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Oddajac te ksiazke czytelnikowi cheialbym szczegolnie podzigko-
wat zespolowi prowadzacemu zajecia z przedmiotu Botanika Praktyczna
na Wydziale Biologii Uniwersytetu Warszawskiego, z ktorym miatem
wielka przyjemnos¢ wspoipracowaé, a szczeg6lnie dr Hannie Werblan
Jakubiec i dr Krzysztofowi Spalikowi. To oni rozbudzili we mnie
zainteresowanie etnobotanika.

Jestem takze bardzo wdzigezny Janeczce i Michatlowi Kacprzykom
z Zawadki Rymanowskiej, w ktérych gospodarstwie agroturystycznym
czesto prowadziler zajecia z odzywiania sig dzikimi ro§linami w ra-
mach tzw. zielonych szkél, za zachgcenie mnie do propagowania idei
wykorzystania dzikich roslin w kuchni.

Wreszcie nie byloby tej ksigzki bez ozywczych dla mnie dyskusji
na temat zbieracko-fowieckiego trybu zycia ludéw pierwotnych prowa-
dzonych z badaczami starozytnych kultur, prof. Zygmuntem Krzakiem
1 dr Mateuszem Wiercinskim.



Wydawnictwo i druk:
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Wigkszo$¢ rysunkow roslin w tej ksigzee zaczerpnigto z klucza do ozna-
czania ro$lin J6zefa Rostafinskiego (1850-1928). Ryciny z barszczem,
klokoczka, klonem, kokoryczka, konopiami, lilia, podagrycznikiem, psi-
zebem i szczawiem wykonal Eukasz Luczaj, a Sarah Luczaj narysowa-
la krwisciaga, fopiana, ostrozenia, pierwiosnka i ziarnoplona.
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WSTEP

Ksiazka ta przeznaczona jest dla tych, ktorzy zainteresowani sa
wykorzystaniem dzikich roélin w odzywianiu. Zarowno dla tych z Czy-
telnikow, ktorzy chceieliby jedynie od czasu do czasu przyrzadzic sobie
satatke z roslin rosnacych w ich trawnikach i ogrodach, tych, ktorzy
cheieliby przez dhuzszy okres czasu sprobowac odzywiac sig jak dzicy
przodkowie, jak 1 dla tych, kiorzy sg po prostu ciekawi, co mozna jesc
w lesie i na tace.

W pracy tej zawarlem opisy potencjalnych sposobéw uzytkowania
ponad tysigca gatunkéw roélin rosnacych dziko w Polsce lub w sasied-
nich krajach strefy umiarkowanej. Ksiazka ta nie obejmuje grzybow, bo
wedlug obecnej systematyki stanowia one odrgbne od roslin i zwierzat
krélestwo. Jako ze nasza ojczysta flora zawiera okolo dwa i p6l tysigeca
gatunkéw, tysiac gatunkow to bardzo duzo. Oznacza to, ze praktycznie
wiecej niz co trzecia napotkana przez nas roslina moze by¢ nazwana
roéling jadalng. To bardzo optymistyczne. Uzylem stowa “optymistycz-
ne”, bo oprécz zwyklej poznawczej ciekawosci cheiatbym tez nawigza¢
do tych emocjonalnych 1 instynktownych powodow zainteresowania
umiejetnoscig przezycia w dzikiej przyrodzie. Kiedy styszymy o kata-
strofach i kryzysach dotykajacych nasza cywilizacjg, zastanawiamy sig
co byloby, gdyby nagle nastapil totalny kryzys funkcjonowania naszej
swiatowe) gospodarki, jak poradzilibySmy sobie zyjac z tego co posa-
dzimy, upolujemy albo zbierzemy w lesie. Dla czlowieka pierwotnego,
ki6ry uprawiat zbieracko-towiecki tryb zycia, las czy step byty wielkim
supermarketem, z ktérego mozna bylto brac do woli. Nie trzeba byto
migé pienigdzy, a jedynie wiedzieé, co brac, jak bra¢ oraz poswigci¢
wigksza ilo$¢ czasu niz my spgdzamy robigc w ciagu godziny zakupy
na caly tydzien.

Mowiac o spoteczenstwach pierwotnych, zbieracko-towieckich, pa-
mietaé trzeba tez o czlonie “lowiecki”, regula raczej bylo faczenie odzy-
wiania si¢ pokarmem zwierzecym i roslinnym. Zwierzeta, szczegolnie
w wypadku obfitosci ich wystgpowania, przy niskim zaggszczeniu po-



pulacji ludzkiej byly wspaniatym Zrodiem pokarmu bogatego w biatko.
Przezy¢ dhuzszy czas bez biatka zwierzecego mozna tylko przy zacho-
waniu bogatej diety ztozonej z orzechéw, roslin straczkowych, w pola-
czeniu z owocami oraz zielenina i korzeniami, czy wreszcie ziarniakami
traw. Przy obfito$ci duzej zwierzyny prostsze bylo cdzywianie si¢ mig-
sem niz wydhubywanie z ziemi malutkich korzonkéw. Te ostatnie stano-
wily jedynie przystawke. Byly jednak momenty w dziejach pewnie kaz-
dej spotecznosci ludzkiej, ze zwierzyny z réznych powodéw zabraklo i
wtedy nawet miesigcami odzywiano si¢ wylacznie roslinami. Ro§liny
majg te zalete, Ze nie ucickaja. Jesli znamy walory wigkszosci gatun-
kéw wystepujacych na jakim§ obszarze jestesmy zdolni o kazdej porze
roku znalez¢ cos do jedzenia.

OSTRZEZENIE

W ksigzce tej zawarlem mozliwie wszystkie znane informacje o ja-
dalnosci krajowych gatunkéw roslin. Wiele z nich pochodzi z literatury
etnograficznej o Indianach Ameryki Pélnocnej, Eskimosach, ludach
Syberii i innych ludach prymitywnych. Ludzie ci mieli trochg inne Zo-
tadki 1 zyli czgsto w warunkach okresowych niedobor6w pokarméw.
Nie bior¢ wiec odpowiedzialno$ci za ich ostateczny wplyw na zdrowie
Czytelnika. Niektore z prezentowanych gatunkéw moze nigdy 1 przez
nikogo nie byty wczeéniej jedzone w Polsce. Dlatego zalecam ostroz-
noéé — jedzac kazdy nowy gatunek zaczynajmy od niewielkiej ilosci —
jednego lub kilku lici, ktaczy czy owocow. Jeili nasz organizm toleruje
go, mozna probowac zwigkszy¢ dawke. W koficu zaszkodzi¢ nam moze
nawet cebula, czy agrest...

SKLAD ROSLIN

To co decyduje o wartosci odzywczej roslin to ich skiad chemiczny -
mozliwie duza ilos¢ skladnikéw pokarmowych i mozliwie mala ilo$é
substancji trujacych. Bialka, cukry, thuszcze zawarte sa w niewielkich
ilosciach w kazdej komérce roslinnej. Komorki roslinne otoczone sa
jednak gruba $ciana komorkowa zlozong z celulozy, kiérej nasz orga-
nizm nie trawi. Wiele komorek roslinnych przechodzi w stanie nienaru-
szonym przez nasz przewod pokarmowy. Jedynie zwierzgta czysto ro-
§linozerne rozwiazaty ten problem przez wspélpracg z mikroorganizmami



rozwijajgcym sig w ich zoladkach (krowa) lub jelitach grubych (kon,
krolik). W czasie ewolucji roéliny wyksztatcity mechanizmy obrony przed
ro§linozercami. Sg to kolce, ciernie, gruba skorka oraz substancje truja-
ce.

W czasie prowadzonych przeze mnie warsztatow czgsto zadawane
mi jest pytanie: “czy widzac nowa, nieznang ro$ling jesteSmy w stanie
“wyczuc” jej sktad chemiczny. Odpowiedz brzmi: “tak, ale do pewnego
stopnia”. Wyposazeni jesteSmy w zmyst smaku, ktory jest wspaniatym,
przenosnym laboratorium. Smak stodki oznacza obecnos$¢ cukrow pro-
stych. Smak stony, koncentracje soli mineralnych, szczegélnie chlor-
kow. Smak kwasny, odczyn pokarmu (obecno$é kwaséw). Smak gorzki
daje nam mozliwos¢ wykrycia wielu alkaloidow (zwykle trujacych, w
mniejszych ilosciach leczniczych). Nasze upodobania smakowe s wy-
nikiem podswiadomej checi optymalizacji skiadu naszego pokarmu.
Oczywidcie mozemy czasem zosta¢ oszukani. Slodziki to substancje
slodkie, ktére nie zawierajq cukru. W korzeniach ro$lin z rodziny zlozo-
nych mozemy takze natkna¢ si¢ na inuling, kt6ra nie jest przyswajana
przez organizm i powoduje wzdgcia. Co gorsze, mozemy nie wyczué
obecnofci niektorych substancji trujacych, szczegoélnie w wypadku grzy-
bow. Wigkszos¢ zielonych rodlin trujacych ma wyrazidcie gorzki smak i
trudno jest zatru¢ si¢ nimi na $mier¢ (oczywiScic mozna sig czasem
pochorowac), natomiast zjedzenie bardzo smacznego, nawet jednego
muchomora sromotnikowego (miatem kiedy$ kes w ustach, przez po-
mylkeg!) wysyla nas na tamten §wiat. Oczywiscie nie wszystkie gorzkie
pokarmy sa trujace. Zjedzenie wickszej ilosci surowych zoledzi spowo-
duje jedynie zaparcie lub lekki bol glowy, nie mowiac o kawie, ktora dla
wielu z nas jest chlebem codziennym. Dorosty czlowiek potrzebuje w
ogole pewnej dawki gorzkiego smaku, stad popularnosc¢ kawy, czy kaw
zbozowych. Gorzkie pokarmy zawieraja prawie zawsze substancje, ktore
maj dziatanie lecznicze, np. bakteriostatyczne, bakteriobdjcze, stymu-
luigce lub regulujgce dzialanie ré6znych narzadow itd.

Drugi zmyst, ktéry pomaga nam wykry¢ pewne substancje, to wgch.
My ludzie, podobnie jak ptaki, jesteSmy wzrokowcami, potrafimy jed-
nak, przy pewnej prakryce wyweszy¢ wiele rzeczy. Wigkszo$¢ naszych
krewnych, ssakéw, to zdecydowani wegchowcey. Potencjal wechu jest ol-
brzymi Wiele motyli nocnych potrafi namierzy¢ swojego partnera z
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odlegtosci kilku kilometréw na podstawie jednej czasteczki feromonu.
Potencjat wechu czlowieka jest zapomniany. Nikt nas tego nie uczy.
Wiele rzeczy robimy nie$wiadomie. Potrafimy wyczu¢ zapach zgnili-
zny, czy przyjemny zapach perfum (zawierajacych rézne lotne olejki o
dziataniu bakteriobdjczym lub wrecz zwierzece feromony). Zmyst wg-
chu jest silnie zalezny od ta. Po przebywaniu przez dhuzsza chwilg w
zasmrodzonym pomieszczeniu nie bedziemy czuli nic. Zwykle nie doce-
niamy tez jak silny zapach ma wspélczesny cztowiek myjacy sig my-
dlem i uzywajacy perfum. Czlowiek nie uzywajacy mydta moze wyczué
Jjego zapach w lesie juz z odlegtosci 10 m! Wech pozwala nam rozpo-
zna¢ substancje podobne do znanego nam wzorca, kiérego wlasciwosc:
znamy. Znajac orzezwiajace i bakteriobojcze wlasciwosci migty, rzepi-
ka, lebiodki 1 lubiac te zapachy, mozemy odkry¢ nowe rosliny w niezna-
nym kraju, ktére maja podobne wlasciwosci, np. eukaliptusy w Austra-
lii, czy pysznoglowke w Ameryce.

Wiele os6b zadaje mi pytanie, czy ta a ta roslina jest trujaca. Okazu-
je sie, Ze nietatwo jest na to pytanie odpowiedzie¢. Wigkszos¢ roélin nie
jest ani trujaca, ani jadalna. Sa niesmaczne 1 mato pozywne. Wigkszos¢
roélin ma jakie$ wiasciwosci lecznicze. Niewiele jest ro$lin naprawde
trujacych, a tylko nieliczne sa trujace $miertelnie, w niewielkich ilo-

écmch (np paru lnica) Dmﬂhchnmamﬁ:wmctmalmszalm.mm

lzxn:k. Komeczme zapoznaj an 2 wh wygladem zanim zaczniesz pm-
bowaé wszystkie napotkane rosliny! Liscie szczwohu i szaleju mozna
pomyli¢ z jadalnymi baldaszkowymi, a li§cie zimowitu z czosnkiem nie-
dzwiedzim i kozibrodem. Liscie jednej trzeciej gatunkow naszej flory
nadaja si¢ na salatki lub gotowane papki, przynajmniej wtedy gdy sa
miode. Takie gatunki tez zostaty wlaczone do tej ksigzki, cho¢ chyba
najwazniejsze to zapoznac si¢ z gatunkami, ktére moga dostarczy¢ naj-
wiecej “paliwa” naszemu organizmowi, w postaci bialek, weglowoda-
now 1 thuszezow. A takich gatunkéw nie ma wiele. Sa to rosliny o jadal-
nych owocach, nasionach i1 klgczach.
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NASIONA | SUCHE OWOCE

Nasiona mogg by¢ otoczone migsista owocnig (np. §liwki). owocnia
moze by¢ sucha (straki fasoli), czesto tez jest bardzo cienka lub zupet-
nie polaczona z nasieniem (orzechy, ziarniaki). Nasiona sa czeScig ro-
slin, ktéra swoim skladem moze nas najbardziej zblizy¢ do migsa, boga-
tego w biatko. Nasiona zawieraja duzo substancji zapasowych, ktore
przeznaczone sa do rozwoju miodej roéliny. Zaleznie od gatunku moga
dominowac w nich biatka, thiszeze lub skrobia. Przykladowo nasiona
karagany syberyjskiej (z rodziny straczkowych) zawieraja 36% bialka,
12% thuszezu, kasztany jadalne - 25% skrobi 1 15% innych cukrow, a
mato biatka (3%), nasionka komosy - 49% weglowodanéw i 16% bial-
ka, orzechy leszczyny - 60% thuszezu, 1 15% bialka, orzech wloski i
Jjego amerykanscy krewniacy — 60% thuszezu, 21-24% biatka i 10-15%
cukroéw, ziarniaki pszenicy 1 innych traw — ok. 60% skrobi i 6-18%
biatka, orzeszki sosnowe 40-50% tluszczu, 30% skrobi, 5-10% cukru i
10-15% bialek.

Szczegblnie bogate w biatko sa nasiona roélin straczkowych. Majg
one czgsto otoczkg z trujacych saponin, dlatego powinny by¢ namoczo-
ne w wodzie przez kilkanascie godzin, a potem gotowane. Rozpowszech-
niony jest poglad, Ze biatka roslinne nie zawieraja kompletu aminokwa-
sow, tak jak kazde bialko zwierzgce. Jest to nie do konca prawdziwe.
Bialka roslinne zawierajq te same aminokwasy, ale w innych propor-
cjach, np. zboza s3 bogate w metioning, a ubogie w lizyne, natomiast
rosliny straczkowe ubogie w metioning, a bogate w lizyng. Dlatego w
wielu krajach tradycyjnie laczy si¢ potrawy zbozowe (np. ryz, chleb,
podplomyki) z potrawami z roélin straczkowych (fasola, groch, socze-
wica, soja). O ile jeste$my jednak w stanie zaspokoi¢ nasze potrzeby
energetyczne przy pomocy roznorodne;j diety z nasion, owocoéw i korze-
ni roslin, na pewno zaspokoimy takze nasze zapotrzebowanie na biatko
Tak naprawdg gléwnym problemem przy odzywianiu sig samymi ro$hi-
nami jest zdobycie odpowiedniej ilosci cukrow i thiszezow, jak tez wita-
miny B12 (obecnej gléwnie w migsie). Kilkuletnie zapasy tej ostatniej
4 na szczgScie magazynowane w watrobie.

Oproécz biatka nasiona zawierajg czgsto duzo thuszezéw. Szczegdl-
nie duzo thuszczu zawieraja orzechy (orzech wloski, leszczyna, buk)
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oraz nasiona stonecznika i klokoczki, a takze pestki derenia jadalnego i
derenia Swidwy. Dzikie amerykanskie gatunki orzech6w majg zdrew-
niale czgsci orzecha trudne do oddzielenia od jadalnego jadra. Indianie
zbierali wige duze ilo$ci orzechow, miazdzyli je razem ze zdrewniatymi
Sciankami (odrzucajac jedynie zielone tupiny) i gotowali z woda. Wy-
plywajacy na powierzchnig thuszcz zbierano tyzka, a resztg odrzucano.
Podobnie wykorzystywa¢ mozna nasiona derenia §widwy, bowiem reszta
nasiona i OWoc sa niesmaczne.

Niektore rosliny bronig si¢ przed zjadaniem nasion przez zwierzeta i
produkujq rézne toksyny. Nalezy szczeg6lnie uwazaé na nasiona nie-
ktorych rolin z rodziny rézowatych, szczegélnie jabtoni, gruszy, brzo-
skwini, moreli, wi$ni, §liwy itp. Nie rozgryzione moga przej$¢ nie stra-
wione, natomiast po ich rozgryzieniu uwalnia si¢ z nich kwas pruski,
ktory powoduje nawet Smiertelne zejécia. Co ciekawe nasiona wspo-
mnianych roéliny otoczone s smaczna owocnia, przyciagajaca zwie-
rz¢ta, strategia rosliny jest jednak przywabi¢ zwierzeta, ktore potykaja
cale owoce, ale nie niszcza nasion, ktére przechodza nie strawione przez
przewo6d pokarmowy. Inne ro$liny, takie jak leszczyna, dab, buk, kasz-
tan i orzech, wyksztalcily w trakcie ewolucji niezwykle pozywne nasio-
na, aby przyciagna: zwierzeta, ktore zjadaja cze$é orzechow, ale pozo-
stalg czeS¢ przenosza na znaczne odleglosei, robiac z nich spizarnie
(myszy, sdjki, wiewidrki). Spizarnie takie byly wyszukiwane przez lu-
dzi. Oszczgdzato to trudu zbierania roslin. W przypadku myszy oprocz
nasion zawierajg one zwykle duzo korzeni roélin, czgsto jadalnych.

OWOCE

Botanicznie owocami sg i ziarniaki traw, i Zoledzie, i migsiste owoce
sliwy. W tym rozdzialiku oméwione zostana tylko owoce w potocznym
tego stowa znaczeniu, tzn. owoce migsiste, lub migsiste niby-owoce (po-
ziomka, malina) bedace np. wytworami dna kwiatowego lub zbiorem
malutkich owocéw. Owoce migsiste wyksztalcily sig jako przystosowa-
nie do rozsiewania przez zwierzeta. Zwierzeta jedza owoce, a nasiona
wydalaja z kalem, czgsto po przeniesieniu na dalszg odlegloéé. Owoce
migsiste sa wige produktem ro§linnym specjalnie zaprojektowanym przez
naturg do konsumpcji. Maja zwykle przyjemny smak, przynajmniej dla
czgsci zwierzat. Mozna je podzieli¢ na dwie grupy. Do pierwszej naleza
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owoce zawierajace duzo cukréow prostych, bardzo stodkie. Zwykle utrzy-
mujg sig krotko na roslinach i szybko psuja sig. Sa najbardziej poszuki-
wane przez zwierzeta i ludzi. Nalezg tu porzeczka, czere§nia, poziom-
ka, winorosl. Niektore bogate w cukry owoce moga utrzymywac sie
diuzej dzigki obecnosci substancji hamujacych procesy fermentacji i
gnicia, np. tanin u tarniny, kwasu jablkowego u dzikich jablek, kwasu
cytrynowego w cytrynie. Druga grupe owocow stanowia te dlugo, pra-
wie do wiosny, wiszgce na roslinach. Zawieraja one mato cukrow, sa
jednak czasem bogate w thuszceze, np. owoce glogu. Nie sa wige dobrg
pozywka dla drobnoustrojow 1 mogg stanowi¢ baze pokarmowg dla pta-
kow w zimie. Takie “zimowe” owoce (glog, jarzebina, kalina) sa czgsto
matlo atrakcyjne smakowo dla czlowieka i wymaga)a specjalnego przy-
gotowania np. gotowania, odgoryczania, mogg tez byé wrecz trujace
(ligustr).

Wiele miesistych owocow stanowi jeden z najcenniejszych w przy-
rodzie rodzajow pozywienia. Zawieraja latwo przyswajalne cukry, wi-
taming C (czasem takze witaming A) oraz cenne dla metabolizmu kwa-
sy i mikroelementy. Coraz bardziej popularne sa diety frutarianskie (je-
dzenie jedynie owocOWw i nasion). Propagatorzy tych diet podkreslajq
jak latwostrawne sq owoce i jesli jemy ich odpowiednio duzo, zawierajg
idealna proporcjg cukréw 1 biatek. Dla naszych krewniakow, malp, owoce
sa podstawowym sktadnikiem menu (obok drobnych zwierzat, jajek i
owadow).

Gléwny problem przy odzywianiu si¢ dzikimi owocami stanowi nie-
regularna ich dostepnos¢ w przyrodzie (poza tropikami), w klimatach
okresowo chiodnych lub suchych s3 dostepne tylko w lecie i jesieni, lub
na przelomie pory wilgotnej i suchej. Oczywiscie mozna owoce konser-
wowac i przechowywaé na pézniej. Metoda, ktora najczesciej stosowa-
ly rézne prymitywne ludy bylo suszenie. Czasami owoce suszono cale
(winorosl, porzeczka), krojono na plasterki (jablka) lub ugniatano w
kulki lub placuszki z wielu drobnych owocow, ktore suszono na stoficu
(jezyny, czeremcha, swidosliwa). Indianie w swoich potrawach czgsto
taczyli suszone owoce z migsem, ktdre gotowali w formie stodkawego
gulaszu.

Z owocow dziko wystepujacych w Polsce, oprécz znanych takze z
ogrodow jablek, gruszek, czeres$ni, malin, poziomek, porzeczek, trzeba
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wymieni¢ tez boréwki, tarning, bez czary, berberys, rokitnik 1 czerem-
che. Rosling jadalng jest tez bez koralowy, ale dopiero po podgotowa-
niu. Z ro$lin ozdobnych smaczne jadalne owoce maja $widosliwa, ma-
honia, deren jadalny, aktinidia (kiwi).

CZESC|I PODZIEMNE

Korzenie, klacza, cebule i bulwki roslin maja t¢ wielkq zalete, ze
mozna je wykopa¢ z ziemi w chiodnej porze roku (o ile wiemy gdzie ich
szukaé, a ziemia nie jest zamarznigta), kiedy roflina pozbawiona jest
zielonych czesci. Ponadto fatwo je przechowywac, na §wiezo w chlod-
nym ciemnym migjscu, lub po ususzeniu.

W czedciach podziemnych roliny gromadzg czesto duzg iloS¢ sub-
stancji zapasowych wyprodukowanych w poprzednich sezonach, uzy-
wanych do wzrostu na wiosng. Najczgstszym materiatem zapasowym w
korzeniach jest skrobia. Skrobia jest wielocukrem zlozonym z wielu
czasteczek glukozy, podstawowego cukru w metabolizmie. Skrobia jest
latwo rozkladana przez organizm czlowieka. Stanowi wigc szybko do-
stepne paliwo energetyczne. Rosliny z rodziny zlozonych Asteraceae
majg inng substancj¢ zapasowa — inuling, takze wielocukier, ale ztozo-
ny z czasteczek fruktozy. Inulina nie jest niestety przyswajana, zalega-
jac w jelitach ulega fermentacji, przy ktore) powstaja gazy. Na szczg-
Scie, oprocz inuliny w korzeniach tych znajduj si¢ jeszcze mniejsze
tlosci innych substanc)i odzywczych, dlatego warto je$¢ korzenie roslin
z rodziny zlozonych, np. topianu, ostrozenia, czy topinamburu. Poza
tym inulina stanowi podstawowy pokarm dla symbiotycznych bakterii
Jelitowych (tych obecnych w jogurtach) ulatwiajacych przyswajanie wielu
substancji, np. wapnia.

Podziemne czgéci wielu roslin zawierajace skrobig moga by¢ jedzo-
ne po umyciu i czasem obraniu ze skorki nawet na surowo, nie zawiera-
ja bowiem trujacych substancji. Nalezy tu patka wodna, marchew, pa-
sternak, kminek, Wiekszo§¢ dzikich gatunkéw zawiera w korzeniach
duzo widkien. Tak wige marchew dzika, pomimo Ze przyjemna w sma-
ku, jest duzo trudniejsza w “obrébcee”, niz marchew ogrodowa. Wiokni-
ste korzenie mozna gotowac cale, a potem zu¢ jak gume i wypluwac,
za& wywaru uzywac do robienia zup. Mozna tez korzenie od razu posie-
kac na paromilimetrowe plasterki 1 wlokna potykacé (to tylko celuloza -

1ak w otrgbach). Sq jednak rosliny, ktére zniechgcajg amator6w na swo-
e organy, takich jak myszy, dzik, czy ludzi, przez magazynowanie ra-
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zem ze skrobig trujacych substancji czgsto wyczuwalnych w smaku jako
gorzkie. W wigkszosci wypadkéw ro§liny te mozna je$¢ po ugotowa-
niu, czasem kilkakrotnym i pofaczonym z odlaniem wody, ptukaniu roz-
tworem popiotu drzewnego lub zwyczajnie po upieczeniu w zarze ogni-
ska, albo tylko po ususzeniu. Takie ro$liny, o bogatych w skrobie orga-
nach, wymagajgce przyrzadzania, to np. ziemniak, obrazki, orlica, lilia,
kokorycz, kokoryczka.

DZIKIE ROSLINY EUROPY SRODKOWEJ O PODZIEMNYCH
ORGANACH BOGATYCH W SKROBIE I INNE PRZYSWAJALNE
CUKRY

gatunki jadalne nawet na surowo

Marchew Daucus

Pasternak Pastinaca

Patka Typha

Sitowie Scirpus (Schoenoplectus)

Kminek Carum

Groszek bulwiasty Lathyrus tuberosus (bulwki)
Groszek skrzydlasty Lathyrus montanus (bulwki)
Perz wlasciwy Agropyron repens

gatunki wymagajace gotowania

Kukutka Dactylorhiza
Lilia Lilium

Psizab Erythronium
Storczyk Orchis
Swierzabek bulwiasty Chaerophyllum bulbosum
Dwulistnik Ophrys
Malwa ogrodowa Alcea
Prawoslaz Althaea
Laczen Butomus
Wszewloga Meum
Strzaltka Sagirtaria
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Koslaczek Anacamptis
Podkolan Platanthera

gatunki wymagajace kilkakrotnego gotowania polaczonego z susze-
niem i/lub lugowaniem

Bobrek Menyanthes

Rdest wezownik Polygonum bistorta
Grazel Nuphar

Kokorycz Corydalis

Kokoryczka Polygonatum

Obrazki Arum

Orlica Pteridium aquilinum

Skrzyp Equisetum

Zabieniec Alisma

Krwisciag lekarski Sanguisorba officinalis

LISCIE | LODYGI

Liscie i lodygi zawierajg duzo wody i nie trawionej przez czlowieka
celulozy (blonnika), ponadto niewielkie ilosci cukrow i biatek, oraz wi-
taminy (szczegdlnie C i kwas foliowy). Celuloza jest wielocukrem, kt6-
rego tancuchy sa rozkladane na glukoze przez niektére wiciowce i pier-
wotniaki. Przezuwacze (np. krowa, wielblad, koza) maja wielkie zolad-
ki, w ktorych zjedzone liécie sg rozkladane przez te mikroorganizmy,
ulegajgce w dalszych cze$ciach zoladka strawienia. Przezuwacze wigc
trawig mikroorganizmy a nie trawe! Krolik, aby strawic zjedzone rosli-
ny pozera swoje odchody, tak Ze rosliny przechodza dwa razy przez
jego przewod pokarmowy. Czlowiek (podobnie jak Swinia) nie jest przy-
stosowany do odzywiania sig li$émi i gatazkami. JesteSmy w stanie
wykorzystac jedynie znikoma ilos¢ energii zmagazynowanej w tkan-
kach tych organéw. Oczywiscie czgste jedzenie lisci jest zdrowe (do-
starczajy nam witamin), a obecna w nich celuloza ulatwia przemiesz-
czanie jedzenia w przewodzie pokarmowym. Wigksze ilosci lisci jedzo-
no w okresach glodu i niedostatku. Z liSci organizm jest w stanie wydo-
by¢ niewielkie ilosci cukrow, poza tym ludzie mieli pelne Zoladki.
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Liczba gatunkéw o jadalnych liSciach, czyli tych lifciach ktére nie
zawierajg jakichs szkodliwych substancji i sq smaczne, jest niezliczona.
Jadalnos¢ wigkszosci gatunkéw zalezy od wieku lisci. Miode kilkudnio-
we liscie buka sa delikatne i majg kwaskowaty smak, z wiekiem robig
si¢ twarde i gorzkawe. Przyktady mozna by mnozyc¢. S tez gatunki,
ktorych liscie lub pedy sq niejadalne na surowo (np. pastoralowato zwi-
nigte mlode liscie wielu gatunkow paproci), ale staja sig jadalne po ugo-
towaniu.

Liscie sa tez podstawowym materialem na herbatki. Napoje z lisci
sq przyrzadzane takze (a wlasciwie glownie) z gatunkow, ktore zawie-
raja wiele substancji czynnych, ktére w wigkszych ilosciach moglyby
by¢ nawet toksyczne (herbata, lebiodka, migta, krwawnik, bylica itd.).
Herbatka zrobiona z kilku listkéw dostarcza nam wigc odpowiednich
ilosci pewnych substancji dzialajacych pobudzajaco, uspokajajaco, od-
$wiezajaco, leczniczo itp.

Sa gatunki, ktorych licie sg gorzkie i dla wielu 0s6b niesmacze (np.
mniszek, cykoria). Nabieraja one lagodniejszego smaku po “wybiele-
niu”, ezyli odcigeiu ich od doptywu Swiatta na parg dni (np. przykrywa-
Jjac doniczka lub obsypujac ziemia).

Pamigtajmy, ze robiac satatki z surowych liSci tatwo mozemy po-
tkna¢ jaja pasozytow (najczesciej glisty). Trzeba je dobrze oplukac, i
nie zbiera¢ w poblizu odchodéw zwierzat . Bezpieczniejsza forma uzyt-
kowania lisci jest gotowanie ich na papke, jak szpinaku. Warto do takiej
papki doda¢ masta i czosnku. Niektére rosliny o cieckawym smaku na
surowo (czosnaczek, czosnek niedzwiedzi, rdest pierprzowy) traca go
po ugotowaniu. Inne staja si¢ jadalne lub smaczne dopiero po ugotowa-
niu (pokrzywa, barszcz). Warto po prostu trochg poeksperymentowac.
Rajem dla wielbicieli szpinakow i salatek jest wiosna. Wiedy natatwiej
o pyszne liscie.

Li$cie majq tez par¢ waznych zastosowan. Mogg sluzyc zamiast ta-
lerzy 1 papieru $niadaniowego. W Indiach positki je sie czgsto na h-
$ciach bananowcow, a w Anglii owijano dawniej masto lisémi lepigzni-
ka. Ponadto liScie (oczywiscie te pozbawione goryczy) stuza do wykia-
dania doléw do pieczenia migsa lub korzeni.



KALENDARZ

Klimat Polski wyraza si¢ w silnej cyklicznoéci i podziale na pory
roku. Inne rosliny i ich czgsci sg dostgpne w réznych miesigcach.

Wezesng wiosna, jak tylko stopnieje $nieg, a ziemia odmarznie, za-
czynaja sig pojawiac pierwsze zielone rozetki lidci, ktore czasem rosng
Juz pod $niegiem. Sa lata, kiedy juz w lutym znajdziemy wychodzace z
ziemi, stulone pedy pokrzywy, liScie ziamoplonu, szczawika, szczawiu.
Prawie przez calg zim¢ mozemy znalez¢é w strumykach zielone listki
rzezuchy. Smaczng herbatke (zawierajaca witaming C) mozna parzy¢ z
igiet jodly, sosny i §wierka. O ile ziemia nie jest zamarznigta i wiemy
czego i gdzie szukac, mozemy zabraé sig za wykopywanie kiaczy patki
wodnej, marchwi, pasternaku, perzu, orlicy. Marzec to zwykle okres
kiedy drzewa puszczaja soki. Sok z klonu, brzozy, | wielu innych drzew
mozna zbiera¢ podstawiajac naczynie pod rurk¢ wbita w drzewo lub
nacigeie w ksztalcie litery “V", Wiele ludow pierwotnych jadlo tez wio-
senng miazgg i tyko drzew. Chodzi tu o warstwe pomigdzy korg a drew-
nem. Na wiosng jest ona pelna stodkiego soku. Mozna jq kroi¢ na kawa-
teczki jak makaron. Nie jest to coé co zachwyca podniebienie, ale za-
wiera cukry — paliwo naszego organizmu.

P62zng wiosng mozemy wykorzystywac juz dziesigtki gatunkéw ro-
slin. Liscie sqa miode, soczyste | wyjatkowo pyszne. Latwiej tez zlokali-
zowac rozetki rolin o smacznych korzeniach.

Lato daje nam trochg owocow ~ poziomki, porzeczki, czeresnie, cze-
remche. Mozna je suszy¢ na zime. Liscie wielu gatunkéw robig sig gorz-
kie lub tykowate, ale zawsze mozna znalez¢ jakie$ mlode pedy, albo
smaczne rodzaje lici. Latwo wzbogaci¢ wtedy diet¢ o grzyby, owady i
inne zwierzeta.

Jesien daje nam wielkie bogactwo owocow, ale liScie sa coraz star-
sze 1 mniej smaczne. Zapasy pokarmu zostaly za to zgromadzone w
korzeniach.

JAK ZBIERAC | PRZYGOTOWYWAC JEDZENIE

Nie zbieraj z natury roglin chronionych, oraz takich ktére wydaja Ci
si¢ rzadkie w danej okolicy. Zawsze pozostawiaj wigkszo$¢ roslin dane-
go gatunku nietknigts. LiScie roélin do surowych salatek starannie myj
(jaja ghst!), szczegblnie dokladnie te z wiglotnych gk i bagien (mozli-
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wos¢ zarazenia motylicg). Staraj si¢ zbiera¢ kazdy gatunek do osobne-
go naczynia, czy worka, zaoszczgdzisz sobie pracy przy przygotowaniu
potrawy. Korzenie dzikich ro§lin warto drobno posieka¢, zwykle sa po-
twornie tykowate.

Ksigzka ta prawie nie zawiera konkretnych przepiséw. Glownym
celem tego przewodnika jest ukazanie wszystkich krajowych jadalnych
gatunkéw roslin. Sposoby ich wykorzystania nakreslitem ogélnie. Kaz-
dy kto umie ugotowac zupeg jarzynowsq 1 obra¢ marchewkg moze po-
eksperymentowac z dzikimi ro§linami. Oto kilka najwazniejszych spo-
sobow przyrzadzania roslin.

Suréwki. Liscie i korzonki wielu roslin sa bardzo smaczne na suro-
wo. Trzeba tylko ro§liny umy¢ i drobno posieka¢. Warto probowac ta-
czy¢ rozne gatunki, tak jak faczymy na przykiad kapuste, marchewke i
cebulg. Do roslin o lagodnym smaku, np. roszpunka, funkia czy lipa,
mozna dodawac do smaku liScie o ostrym smaku, np. rzezuchg czy czo-
snek niedzwiedz. Jedzenie surowych roslin pozwala wykorzystac¢ wigk-
szos$¢ mikroelementéw, witamin i réznych substancji czynnych obec-
nych w roélinach.

“Szpinaki” (Papki). Liscie ro§lin mozna gotowaé z malg ilocig
wody, badz thuszczu, w rodzaj papki. Najczgscie] przyrzadzang w ten
sposob roéling w naszej kuchni jest szpinak. Dla wigkszoSci lisci wy-
starcza 5-10 minut gotowania na matym ogniu. Zabieg ten zmigkcza
liscie, czasem tez rozklada jakie$ toksyczne skiadniki. Z drugiej strony
w roztworze zachowuje si¢ wiele cennych substancji. Przygotowujac
szpinaki z niektorych trujacych na surowo roélin np. kaczerica (przed
jego kwitnieniem) wodg z gotowania trzeba odla¢, zabieg powtorzy¢ i
gotowac roéliny az przestang by¢ gorzkie (dla kaczenca— ok. | godzina
gotowania). Papki mozna przyprawiaé np. czosnkiem, solg, pieprzem
itp. Bardzo smaczne papki otrzymujemy np. z pokrzywy 1 barszczu
zwyczajnego. Naczyniami ludow pierwotnych byly czgsto jedynie pu-
detka z kory i skorzane worki. Sosy, papki i zupy gotowano w nich
czesto przez wrzucanie rozgrzanych do czerwonosci kamieni do potra-
wy. Pierwsze wrzucano kilka kamieni, a potem w miarg jak ochladzaty
si¢ dodawano po jednym nowym, wyjmujac stare. Moze to nas przera-
za¢, ale jest to bardzo efektywna metoda, odparowywano w ten sposob
nawet wodg z syropu klonowego. Nie przejmowano sig weale obecno-
$cig drobnych okruchéw kamieni i piasku.
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Zupy warzywne. Tradycyjnym stowianskim okreéleniem na zupe
Jjest “polewka”. Do dzi§ zupa z kilku gatunkéw warzyw stanowi czgsty
element naszego obiadu i pojawia sig na polskich stolach 1-2 razy w
tygodniu. Nie jest ona importem z innych kuchni, ale rdzennie slowian-
ska potrawg. W czasach prehistorycznych gléwnym sktadnikiem takich
polewek byl u nas barszcz zwyczajny. W mieszanych zupach nalezy
uzywac jedynie ro§lin naprawdg jadalnych. Jeden li§¢ roéliny o gorzkim
smaku moze nam zrujnowaé smak. W zupach warto taczyé liscie i ko-
rzenie, np. li§cie barszczu i pokrzywy z korzeniami marchwi i pasterna-
ku.

Kiszonki. Kisi¢ mozna wiele zielonych roslin (wie o tym rolnik ro-
bigcy kiszonki). Obecnie w naszym kraju przetrwal jedynie obyczaj ki-
szenia kapusty, ogdrkow i grzyboéw. Dawniej uzywano wigcej gatun-
kéw roslin. Kiszenie bylo szczegdlnie popularne u ludéw péinocy, byt
to spos6b na przechowywanie duzych ilosci roslin jako zrédia witaminy
C na okres wielomiesi¢cznych zim. Przykladowo Kjellman opisat na-
stgpujace potrawy kwaszone u Czukczow.

I. roraut — czamnej barwy, z rocznych kwitnacych pedéw gnidosza
sudeckiego Pedicularis sudetica.

2. jungaut - zielonej barwy, z gnidosza z dodatkiem Halianthus pe-
ploides.

3. ankaot - kwitnzace roczne pedy Halianthus peploides i galazki wierz-
by Salix boganidensis z piaskiem!

4. guit-guit — w trzech odmianach. Pierwsza z gatazek wierzby Salix
boganidensis. Druga z lifci lepieznika Petasites frigidus z duza
domieszka lisci skalnicy Saxifraga punctata, ulistnionych rocznych
pedow wierzby Salix boganidensis oraz z pedow kwiatowych i ulist-
nionych Cinereraria palustris i szczawioru alpejskiego Oxyria di-
gyna. Trzecia z nadziemnych czg¢éci rdestu Polygonum polymor-
phum.

Jak podaje Maurizo, jeszcze w roku 1912 w guberni wiackiej w Rosji
(za Wolga) chiopi kwasili materiat ro§linny w dosy¢ osobliwy sposdb:

“Beczka na ten cel przeznaczona stoi pod sciekiem z dachu chatupy,
ktada zas do niej rozne odpadki jedzenia jak ziemniaki, kapuste, buraki,
rozne jarzyny i owoce. Pod jesien odstawia si¢ t¢ beczke, do ktorej lata
si¢ woda z dachu; zawarto$¢ to marznie, to taje i kisnie. Jedza chlopi tg
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kiszonke takze i na wiosng i w lecie; zabieraja pewna czgsé¢ z soba, idac
na pole do pracy. w worku skorzanym, ktory zawiazuja sznurkiem.
Worki, lezac na sloficu rozdymaja si¢ 1 przewracajg z boku na bok.
Mazista t¢ mase kiszong, o niepokaznym wygladzie, zwanym w miej-
scowym dialekcie satamacha, salamata i sataputra, jadaja chlopi z wiel-
kim upodobaniem. W podobnie pierwotny sposob przygotowuja chiopi
w Malopolsce w podgérskich okolicach kapuste szatkowang. Kwasza
Jja bowiem, jak gdzie indziej pasze dla bydia, w wykopanych w ziemi
dotach 1 kazda warstwg przegradzaja calemi nieszatkowanemi glowami
kapusty. Zapach, wydobywajacy si¢ z dol6w, zatruwa cala okolice.”

Gorale szwajcarscy kisili liScie szczawiu alpejskiego Rumex alpinus
1 wigzéw, a Japoficzycy kisza pokrojone w plasterki miode pedy rde-
stowca japonskiego Reynoutria japonica. Wiele ludéw Azji przecho-
wuje w ten sposob takze liscie czosnku niedzwiedziego Allium ursinum.

Krocej kiszono liscie i fodygi barszczu zwyczajnego. Zalewano je
ciepla woda i kwaszono przypuszczalnie jedynie kilka dni. Cze$ciowo
zachodzila fermentacja mlekowa (jak w kiszonej kapuscie), a czescio-
wo alkoholowa. Po ugotowaniu dawato to potrawg stojaca pomiedzy
nasza zupa, kiszona kapusta 1 piwem!

Suszenie. Jest to bardzo cenna metoda w warunakch prymitywnych,
bowiem suszone ro$liny mozna przechowywa¢ luzem, na kawatku kory,
w woreczku czy garmnku. Suszenie niestety powoduje rozklad niekto-
rych cennych substancji odzywezych. Z drugiej strony dzieki suszeniu
mozna pozby¢ sig niektorych trucizn, i utatwic¢ ono moze przyrzadzenie
na przyktad korzeni orlicy czy obrazkéw. Indianie bardzo czesto suszy-
li na storicu drobne owoce ($widoéliwa, czeremcha, borowka, bez dziki,
porzeczki, winorosl), roztarte wpierw i uformowane w rodzaj ciaste-
czek. Suszyli oni w swoich szalasach takze cze$ci podziemne ro§lin,
takich jak lilie, psizgby, czy lopian. Mozna takie suszy¢ zielone lifcie i
pedy, np. miodych majowych pokrzyw. W naszej kuchni takze wystepu-
Jja suszone owoce (sliwki, jabika, rodzynki), z ktorych przyrzadza sie
kompoty lub ktore dodaje sig do bigosu.

Wybielanie. Czgsto stosowanym sposobem zmiejszenia gorzkosci
lisci do safatek jest wybielanie. Biate bezchlorofilowe liscie pozbawio-
ne sa zwykle gorzkiego smaku (i wigkszoéci cennych sktadnikow), Ta-
kie biate liscie lub pedy roslina wypuszcza po odcigeiu jej na kilka, czy
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kilkanascie dni od $wiatla, przez obsypanie rosliny ziemig lub przenie-
sienie korzeni do ciemnej piwnicy. Najczgscie] w ten sposob traktuje sig
szparagi, mniszka i cykorie.

Lugowanie. Metoda ta polega na namaczaniu lub gotowaniu roslin
w roztworze o odczynie silnie zasadowym, otrzymanym przez rozpusz-
czenie w wodzie popiolu. Trujace substancje o odczynie kwasnym (np.
laniny) wiaza si¢ z substancjami zawartymi w popiele i przechodza do
roztworu. Stosuje sig tylko popi6l z drzew liciastych. W wielu Zré-
dlach wymienia sig popi6t z drewna lipowego jako najlepszy do tego
celu. Eugowanie stosuje si¢ najczesciej przy przygotowaniu zoledzi (=2
dab) i pedéw oraz klaczy = orlicy. Wylugowane roéliny trzeba dobrze
przepluka¢. Niewielkie ilosci popiotu nie sa szkodliwe (dostarczaja nam
nawet cennych soli mineralnych), wigksze iloci moga jednak podraz-
nia¢ przewdd pokarmowy, powodowac¢ zaparcia, dzialajg tez rakotwor-
CZO.

Pieczenie. Metoda ta jest o tyle wygodna, ze w ogdle nie wymaga
naczyn, byta wige czgsto stosowana przez ludy prymitywne. Na zarze
pieczono np. dziki czosnek, bulwki strzatki wodnej, cebule lilii i klacza
orlicy. Mozna takze na chwilg wklada¢ na zar cale pedy zielonych ro-
élin (np. migty).

Australijscy Aborygeni oraz Indianie, szczegélnie ci z zachodniego
wybrzeza, przyrzadzali mieso, klacza i cebule roznych roélin w dotach
ziemnych. D6t powinien mie¢ $redniceg 3-4 razy wigksza niz stos nasze-
£0 poZywienia, np. na jednego kurczaka z warzywami potrzebny jest
dot giebokosci 30 cm 1 45 cm $rednicy. Na wieksze posilki dziura nie
musi by¢ duzo glgbsza, ale raczej szersza. Dno i $ciany dotu powinni-
smy wezesnie) wylozy¢ plaskimi kamieniami. Nastgpnie w dole palimy
ognisko, przynajmniej przez godzing, w duzych dolach dtuzej, nie zatu-
Jac suchych galezi. W czasie palenia ogniska zbieramy dosy¢ duzy stos
zielonych liSci, najlepiej z ro§lin przynajmniej cze$ciowo jadalnych (np.
trawy), nigdy nie trujacych. Co ciekawe Indiznie uzywali czesto do tego
celu lisci paproci (ktére sg gorzkie!?). Oczywiscie najlepsze sa tu rosli-
ny calkowicie jadalne, np. komosa, pokrzywa, ostrozen. Po wypaleniu
ogniska i usunigciu zaru przy pomocy kawatka drewna lub kory wykta-
damy caty dot li§¢mi. W érodku naszego “gniazda” wkladamy wiasci-
w3 potrawe, np. kurczaka, Przyrzadzajac jakie$§ duze zwierzeta, wkla-
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damy w ich §rodek rozzarzony kamien z ogniska. Potem przykrywamy
potrawe warstwa liSci od gory, a na to kladziemy “wieczko™ z kory,
ktore z kolei przykrywamy kilkunastoma centymetrami ziemi. Tak za-
kopane jedzenie zostawiamy na przynajmniej trzy godziny, najlepiej na
caly dzief, lub calg noc. Odkopujac jedzenie trzeba bardzo uwazac,
zeby nie zabrudzita go za bardzo osypujaca sig ziemia... Uzywajgc tej
metody nie przypalimy jedzenia, nabierze one cudownego aromatu i nie
potrzebujemy tez naczyn.

DRZEWA JAKO POKARM

Drzewa nie sa tylko Zrodlem budowlanego 1 opatowego drewna oraz
orzechow i migsistych owocdw. PoZzywienie mozna uzyskac z ich pni i
galezi... Na przedwioéniu, w naszych warunkach zwykle w marcu i
pierwszej polowie kwientia, w pniach drzew plynie do géry stodkawy
sok. Tak wedruja skiadniki zapasowe z korzeni, ktore stuzg za budulec
dla nowo produkowanych pgdéw. Pozyskiwac¢ mozna sok wielu gatun-
kow drzew. Najlepsze do tego sa klony (wlaczajac jawor) i brzozy.
Smaczny sok (jak twierdzi méj sasiad Fryderyk Kaszyk, koneser drzew-
nych sokéw) maja tez podobno lipa, buk, grab, osika i czeresnia. Sok
olszy jest gorzki. Sok taki zwykle zawiera 0,5-1,5 % cukru (jedynie sok
niektérych klonéw, np. cukrowego i jesionolistnego, moze mie¢ 2-4%
cukru). MozZna go pi¢ na surowo, zageszczac na syrop i cukier lub fer-
mentowaé¢ w wino lub ocet. Dokladny opis pozyskiwania znajduje sig
pod hastem = klon.

Zjadano dawniej takze cale platy znajdujacych sig pod kora miazgi
(kambium) i tyka. Pokarm ten jest dosy¢ twardy i pozbawiony smaku.
Jednak Sladowe ilosci cukru dostarczaly trochg energii glodujaeym lu-
dziom i zapychaly im zoladki. Na poinocy Europy i w Rosji najczesciej
uzywano do tego celu sosny, brzozy i wigzu gorskiego. Podczas jednej z
wojen tras¢ armii mozna bylo odezytaé po ogryzionych z kory drze-
wach. Platy drzewnej miazgi zarowno Skandynawowie jak i Indianie
suszyli na zapas. Zmielona stuzyla jako dodatek do chleba, podpiomy-
kow i zaggszczacz do zup.

Po ustaniu wypltywu slodkich sokow z drzew, w wielu rejonach $wiata
jedzono mlode liscie. Swiezo wypuszczone lifcie takich gatunk6w jak
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lipa, buk i wigz sa bardzo smaczne i kruche. Jak donosi Maurizo, w
Szwajcarii jeszcze w czasach nowozytnych kiszono liScie wiazow, jak

kapuste.

OD CZEGO ZACZAC

Mam $wiadomos$¢, Ze dla osoby niezbyt obeznane) z tematem liczba
roslin i informacji o nich moze wydac si¢ przytlaczajaca. Dlatego w
paru punktach wybratem zadania na poczatek.

Naucz si¢ identyfikowacé jak najwieksza 1losé roélin, z re-
guly wystarczy rozpoznanie ro§liny do rodzaju. Gatunki w
obrebie rodzaju maja zwykle dosy¢ podobny smak i wia-
$ciwosci.

Wybierz si¢ nad staw pozna wiosng. Zetnij miode pedy patki
wodnej wychodzace z wody, jak najmigksze, takie o dugo-
§¢i 20-50 cm. Obierz je z zewngtiznych twardszych warstw,
bialy $rodek ugotuj w zupie.

Takze wiosna zbierz kilkadziesiat czubkéw miodych po-
krzyw. Posiekaj je, dodaj pot szklanki wody, trochg masia i
czosnku. Gotuj 10 minut, podawaj jak szpinak.

W kwietniu i maju sprobuj je$¢ surowe mlode liscie lipy i
buka. P6Zniej mozesz jes¢ miode liScie lipy wyrastajace u
nasady pnia. Probuj jak najwigcej roélin na surowo. Jesh
sq gorzkic i niesmaczne, wypluwaj je, nie zatrujesz sig.
Latwo zatrué si¢ tylko grzybami (ktére obecnie sa klasyfi-
kowane w odrebnym od roslin krolestwie grzybow). Na
wszelki wypadek zapoznaj si¢ jednak z najbardziej trujacy-
mi gatunkami wymienionymi w rozdziale SKLAD RO-
SLIN. Na lace jedz kwiaty stokrotki, szczaw, rzezuche,
barszcz, w lesie szczawik.

Naucz sig rozpoznawacé rosliny z rodziny baldaszkowatych.
Sa podobne do siebie. Wiele z nich to cenne rosliny jadal-
ne, niektore natomiast sa trujgce. Sprobuj znalez¢ w twojej
okolicy rosnace na takach i przydrozach (zwykle na gle-
bach gliniastych) barszcz, marchew, kminek i pasternak.
Sa wspanialymi warzywami do zup.

Ugotu) zupe z dzikich lisci 1 korzeni. Ro§liny dobieraj sta-
rannie, jeden 1i$¢ o gorzkim smaku zrujnuje calg zupe. Zda-
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rzylo mi si¢ kiedy$ zepsu¢ zupe jedng galazka bylicy. Naj-
bezpiecznie) uzywaé wyzej wspomnianych: palki, szcza-
wiu zwyczajnego, szczawiku, barszczu, marchwi, kminku,
pasternaku, czosnku niedzwiedziego, pokrzywy, stokrotki,
a takze kozibrodu i mlodych korzeni fopianu. Zupe taka
mozna przyprawic¢ mieta, lebiodks (oregano) lub macie-
rzankg.
. Jesli masz ogrod poswigc kilka cebul lilii. Ugotowane sma-
kuja jak ziemniaki. Sprébuj tez surowych lisci funkii i plat-
kow lilioweow. Wszystkie trzy rosliny to specjaly japon-
skiej kuchni.
. Dzieni Sw. Michata (29 wrzesnia) to tradycyjny moment
poczatku zbierania zoledzi, wezeséniej spadajq glownie ro-
baczywe. Zjedz kilka Zol¢dzi na surowo na miejscu, reszte:
zabierz i ugotuj je z popiotem (szczego6ly tej metody pod
hastem = dab).
. Noi nie przegap roznych lesnych jagéd. Mozna z nich ugnia-
ta¢ placuszki, ktére potem suszy si¢ na sloncu.
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PRZEGLAD GATUNKOW ROSLIN
JADALNYCH

AKTINIDIA (KIWI) Actinidia (aktinidiowate Actinidiaceae)

Ok. 40 gatunkéw dwupiennych pnaczy ze wsch. Azji. W uprawie
spotyka sig u nas giéwnie dwa gatunki: aktinidia ostrolistng A. arguta i
pstrolistng A. kolomikta o owocach przypominajacych agrest,
dojrzewajacych w jesieni. W handlu, oraz bardzo rzadko w uprawie
(wrazliwa na mrozy) spotyka sig aktinidi¢ smakowita (“aktinidi¢ chinska”
lub “kiwi"") A. deliciosa. Owoce wszystkich gatunk6w sa smaczne, czesto
przypominajg w smaku agrest.

AMBROWIEC Liquidambar (oczarowate Hamamelidaceae)

Ambrowiec balsamiczny Liguidambar styraciflua jest drzewem
czasem uprawianym w parkach i ogrodach, giéwnie na zachodzie kraju.
lego stwardniata Zywica byla uzywana przez Indian jako guma do zucia.
Chociaz gorzka, ma wlasciwosci antyseptyczne i lecznicze, orzezwia
oddech.

AMSINCKIA Amsinckia (szorstkolistne Boraginaceae)

Czasem u nas zawlekana Amsinckia lycopsoides byla jadana przez
Indian. Atsugewi jedli prazone, zmielone nasiona ubite w formie
ciasteczek (bez pozniejszego dalszego przygotowania), a Indianie
Mendocino jadali soczyste pgdy tego gatunku.

ANAFALIS Anaphalis (zlozone Asteraceae)

Czasami dziczejacy na zachodzie kraju anafalis perfowy Anaphalis
margaritacea (Gnaphalium margaritacea) ma liscie jadalne po
ugotowaniu.

ARONIA Aronia (roZzowate Rosaceae)

W Polsce powszechnie uprawiana i czasem zdziczala jest jedynie
aronia $liwolistna Aronia x prunifolia, mieszaniec aronii czarnej Aronia
melanocarpa z aronig czerwona A. arbutifolia. Gatunki te pochodza z
Ameryki Pn.
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Owoce sg jadalne po dojrzeniu, kwaskowato-maczysto-gorzkawe.
Nie wszyscy je lubig (ja uwielbiam). Sa $wietnym dodatkiem do
przetwordéw z innych owocoéw. W swojej ojczyZnie owoce aronii (aronii
czamej) byly uzytkowane przez Indian Abnaki i Potawatomi.

ASTER Aster (ztozone Asteraceae)

W Polsce dziko wystgpuja trzy europejskie gatunki astrow: gawedka
A. amellus (ten gatunek jest pod ochrong) - na bogatych w wapn suchych
murawach na nizu, solny A. tripolium - nad Baltykiem i na solniskach
na Kujawach oraz alpejski A. alpinum - w Tatrach i Pieninach. Ponadto
szereg gatunkéw amerykanskich i azjatyckich jest uprawianych w
ogrodach.

Jadalne s3 mlode gotowane pedy i liscie astra gawedki i solnego. Ten
drugi gatunek byl tez w niektérych krajach marynowany. Nic nie
wiadomo o przydatnosci astra alpejskiego. Z gatunkéw amerykanskich
uprawianych w Polsce jedynie owoce Aster dumosus byly jedzone przez
Indian Tewa. LiScie najpospolitszych obcych gatunkéw astra - astra
nowobelgijskiego A. novi-belgii i nowoangielskiego A. novae-angliae
sa przypuszczalnie niejadalne.

BABKA Plantago (babkowate Plantaginaceae)

W naszym kraju wystgpuje kilka gatunkéw babek. Babka wigksza
Plantago major ro$nie na §ciezkach i innych miejscach wydeptywanych
w wielu regionach §wiata. Indianie nazywali ja “stopami bialego
czlowieka”, gdyz wedrowala wraz z osadnikami, wzdhuz ich $ciezek.
Byta uzywana jako warzywo w Chinach oraz przez Indian (np.
Czirokezow i Mohikan), uzywano tylko najmtodszych liéci. Na takach
wystepuje powszechnie babka lancetowata Plantago lanceolata, na
suchych lakach i murawach babka srednia Pmedia, a na piaskach babka
piaskowa P. arenaria (indica). Na wybrzezu Baltyku wystepuje jeszcze
babka nadmorska Plantago maritima i niezwykle rzadka babka pierzasta
Plantago coronopus. W Tatrach natomiast rosnie babka gérska P. atrata
i wgzowa P. serpentina.

Liscie babek s jadalne na surowo lub gotowane, sa jednak wiokniste,
gorzkawe i niezbyt smaczne. Najsmaczniejsze sg podobno babka
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nadmorska, dodawana przez Francuzéw do rosotu, i babka pierzasta,
uzywana czasem do satatek we Francji i Wloszech. Liscie babek maja
dzialanie przeciwbakteryjne, ponadto efektywnie tamuja krwawienie.
Stosowane tez sa przy wielu innych dolegliwo$ciach. Nasiona babek
moga by¢ gotowane jak kasza lub mielone i dodawane do ciastek i chleba.
Szybko$¢ zbioru nie jest jednak zbyt wysoka (20-100 g na godzing).
Surowe nasiona moga by¢ jedzone jako fagodny §rodek przeczyszczajacy.

BAGNO Ledum (wrzosowate Ericaceae)

Na torfowiskach wysokich calej Polski wystgpuje bagno zwyczajne
Ledum palustre. Jego $wieze lub suszone liScie uzywane byly przez
Eskimosow 1 Indian jako niezwykle ceniony material na herbatg. Nalezy
ja przyrzaqdza¢ przy uzyciu zimnej wody pozostawiajgc naczynie w
slonecznym miejscu albo parzy¢ przez krotki czas w otwartym naczyniu.
W inaczej (silniej) parzonej herbacie wydziela si¢ narkotyk zwany “ledel”.
Roslina jest takze uzywana w ziololecznictwie.

BARSZCZ Heracleum (baldaszkowate Apiaceae)

Barszcz zwyczajny Heracleum sphondylium jest pospolita roling
zyznych tgk, przydrozy i przychaci. Swoim zasiggiem obejmuje Eurazj¢
i Ameryke Péinocna. Dawniej dzielony byt na kilka pomniejszych
gatunkow, o zblizonych wlasciwosciach (np. Heracleum sibiricum).
Barszcz jest zapomnianym warzywem, kiedy$ bardzo waznym dla
Stowian. Nazwa potrawy “barszcz” pochodzi wiasnie od tej rosliny.
Gotowane miode pedy daja wspaniala zupg o delikatnym smaku i
brazowozielonym kolorze, ktora jest jednym z moich ulubionych dzikich
dan. Surowe pedy sg tez jadalne, ale nie wszystkim smakuja.
Najcenniejsza czescia rosliny sq podobno obrane ogonki lisSciowe.
Wigksze ilo$ci barszczu na surowo moga drazni¢ gardto lub powodowac
pieczenie w zoladku. Jak podaje w XVI w. Gerarde (Gerarde J. 1597,
wyd. powigkszone i poprawione przez Thomasa Jonsona, 1636. The
herball or generall historie of plantes. Gathered by John Gerarde of
London, Master in Chirurgerie, London, strona 1009) ,w Polsce, Rosji
i na Litwie barszcz jedzono takze fermentowany . Posiekane fodygi, liscie
i kwiatostany wrzucano do beczek i zalewano woda. Po pewnym czasie
fermentowal. Sfermentowany barszcz moze zawiera¢ niewielkg ilo§¢
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alkoholu. Byt wige czyms posrednim migdzy piwern i kiszong kapusta.
Na Litwie 1 w Rosji czasem fermentowano go razem z boréwkami, a na
Kamczatce z owocami jagody kamczackiej Lonicera coerulea.

Kapitan Cook relacjonowat, ze bylo to dawniej podstawowe warzywo
mieszkafncow Kameczatki, uzywane do wszystkich potraw. Gdy Rosjanie
wzigli w posiadanie ten kraj roélina ta stata sig jedynie Zrodlem alkcholu.
W Rosji i Syberii ogonki lisciowe byly suszone na stoficu, powiazane w
zbite pgczki, az uzyskiwaly zotty kolor, wtedy stodka cukrowata
substancja krystalizuje na ich powierzchni, i byty jedzone jako delikates.

Bardzo aromatyczne s3 jadalne po ugotowaniu korzenie barszezu
zwyczajnego. Nie napotkalem w literaturze wzmianki o uzytkowaniu
nasion. Kiedys$ jednak ususzytem przypadkowo gar$¢ zielonych nasion,
mialy fantastyczny anyzowy zapach, po dodaniu 1/2 1 spirytusu i 2 lyzek
miodu daty najlepsza nalewke jaka znam. Przyrzadzam ja kazdego roku.

Amerykanski podgatunek barszczu zwyczajnego, czgsto traktowany
Jjako osobny gatunek Heracleum maximum (H. lanatum) byt jedzony
przez ponad 30 plemion zachodniego wybrzeza Ameryki. Jedzono obrane
ogonki lifciowe i bardzo mlode pedy, suszone lub gotowane. Dla Indian
Okanagon, Haisla i Hanaksiala byl to wiosna jeden z podstawowych
pokarméw. Thompson jedli jego pedy tylko do czerwca, potem robig si¢
twarde, unikali takze jedzenia zbyt duzych iloéci na surowo, tak wigc
zwykle pedy gotowano.

Oprécz tego w ogrodach uprawiany jest duzo wigkszy barszcz
Mantegazziego Heracleum mantegazzianum, pochodzacy z K aukazu,
ktéry dziczeje 1 wykazuje tendencjg do ekspansji. Rozproszony jest na
terenie calego kraju, szczegélnie przy niektorych PGR-ach, gdzie byt
uprawiany jako ro$lina pastewna. Najwigksze polacie tego barszczu
znajdziemy miejscami w Beskidzie Niskim, szczegdlnie w Zawadce
Rymanowskiej. Jego pedy zawieraja duze ilo$ci furanokumaryn, ktére
dzialaja draznigca na skore (gtéwnie w sloneczne suche dni, tzw.
fototoksycznoéc). Szczegdlnie wrazliwe na poparzenia sq wargi oraz
skéra osob o jasnej karnacji. Opryskanie sokiem przy $cinaniu roélin
moze spowodowaé¢ powstanie ropiejacych pecherzy na skorze.
Przypuszczalnie jednak po ugotowaniu jest to, jak wszystkie inne gatunki
barszczu, cenna ro$lina jadalna. Furanokumaryny zawieraja takze inne
gatunki z tego rodzaju, takze barszcz zwyczajny, ale w mniejszych
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ilodciach, tak e kontakt z li§émi i fodygami powoduje lekka wysypke
lub pieczenie.

BAZYNA Empetrum (wrzosowate Ericaceae)

Na wrzosowiskach i w widnych borach na pn. Polski i w wyzZszych
partiach gér wystepuje bazyna czamna Empetrum nigrum. Jej jagody
majg wodnisty kwaskowaty smak lepszy po przemrozeniu. Jedzone byly
przez lud w Rosji i Szkocji. Stanowity wazne pozywienie Eskimoséw i
Indian, np. Cree i Odzibwejow. Jedzono je na surowo lub ubite z
dodatkami (cukrem lub tHuszczem zwierzecym, np. olejem z foki), czesto
zmieszane z innymi jagodami, np. boréwkami. Tanana przechowywali
zapasy jagod same lub z thuszczem w brzozowych pudelkach pod ziemia.

Oto przepis na ulubiong potrawg Eskimosow Inupiat, podobno weiaz
przez nich przyrzadzana. Pasta ta jest tak samczna i ma tak
zrownowazony smak, ze rzekomo mozna nia sie odzywiaé wiele dni i
nie znudzi sig, o ile zastosowano sktadniki w odpowiedniej proporcji - |
galon jagdd (ok. 5 litréw) i watroby czterech duzych pstragéw. Przy
oddzielaniu watroby trzeba odrzuci¢ woreczek zbiciowy. Na czas
oprawiania calej ryby naleze namoczy¢ watrobe w wodzie, potem jeszcze
raz ja wypluka¢ odrzucajac wode. Pogotowac watrobg w §wiezej wodzie
przez 5 do 10 minut, potem odsaczyé i ostudzi¢ (tak mozna ja
przetrzymywa¢ do kilku dni w lodéwce). Z rosolu z tych ryb zebraé
thuszez i zachowaé go jako dodatek do pasty, na ktorg bardzo dokladnie
nalez ubi¢ watroby, tak aby nie zostata ani grudka. Mozna to zrobi¢
nawet rgka. Trzeba dodaé troszkg wody, zeby pasta byla jak geste ciasto
nalesnikowe. Na koncu doda¢ jagody i zmieszaé tak, aby pasta obkleila
je dookota. Nie uzywa sig do tej potrawy ani cukru ani soli. Przybysze
preferowali pastg 2 pstraga, ale po przyzwyczajeniu si¢ woleli pastg o
mocniejszym smaku z thustszej ryby zwanej w jezyku angielskim “tom
cod”.

W gorach obok bazyny czarnej znajdziemy jeszcze bazyneg
obuplciowa Empetrum hermaphroditum o trochg mniejszych owocach
i podobnym zastosowaniu.

BEBLEK Peplis (krwawnicowate Lythraceae)
Beblek blotny Peplis portula (Lythrum pepli) wystgpuje w catym
kraju na wilgotnych polach i namuliskach. Jego liscie s jadalne na
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surowo lub gotowane.
BECKMANNIA Beckmannia (trawy Poaceae)

Beckmannia robaczkowata Beckmannia eruciformis. Trawa ta byta
dawniej wysiewana na wilgotnych takach, wystgpuje czasem zdziczata.

Nasiona pokrewnego gatunki (dawniej nie rozréznianego od b.
robaczkowatej) byty zbierane przez Indian Klamath i Indian z Montany
Jako pozywienie.

BERBERYS Berberis (berberysowate Berberidaceae)

Na terenie calego kraju wystepuje w zaro$lach srodpolnych i widnych
suchych lasach berebrys zwyczajny Berberis vulgaris. Jego owoce sg
konserwowane w cukrze i przerabiane na dzemy i galaretki, takze u
nas. Jadalny tez na surowo, ale tylko dla mitosnikow kwasnego smaku.
Oto co pisze o tym gatunku ksigdz Kluk: “Liéci mlodych w Hollandyi
zazywaia na salate, albo one ze sztuka migsa gotuig. Sok z jagod
wyci$niony, wy$mienicie w kuchni zastapi¢ moze mieysce soku
cytrynowego. Gdzieby tych iagod bydZ moglo wiele, ognista wodka z
nich mie¢ mozna.”

Liczne inne jadalne gatunki z tego rodzaju spotykane sa w uprawie.
najczesciej masowo sadzony w zieleni miejskiej berberys Thunberga z
Japonii.

BEZ (DZIKI BEZ) Sambucus (przewiertniowate
Caprifoliaceae)

Bez czarny Sambucus nigra wyst¢puje pospolicie na miejscach
ruderalnych i w lasach. Gatunek ten ma jadalne dojrzate owoce, z ktorych
mozna robi¢ cenny sok (uzywany do barwienia win gronowych) i wino.
Mozna je jes¢ na surowo lub gotowane. Na surowc moga powodowaé
czasem drobne zaburzenia zoladkowe (szczegolnie jedzone w wigkszych
ilo$ciach). Bezpieczne w uzyciu sq natomiast gotowane. Bardzo smaczny
jest napdj przyrzadzany z kwiatow. Kwiaty mozna tez smazy¢ w ciescie.
Liscie, todygi i niedojrzale owoce bzu sq trujace.

Przepisy z bzem czarnym:

SYROP 10 kwiatostanéw bzu, 2 | wody, 2%2 kg cukru, sok z 5 cytryn
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Kwiaty sparzy¢ woda, pozostawié pod przykryciem na 12 godz.,
loda¢ cukier, odgrzac 1 dodac sok z cytryny.

WINO Zala¢ 10 kwiatostandéw ciepla woda (51) przegotowana z
cukrem (1kg). Doda¢ cytryny w plasterkach i wezeéniej przygotowane
drozdze. Pozostawi¢ na tydzien w cieplym miejscu w naczyniu
przykrytym gaza. Potem zla¢ wino wezem do butli z rurka fermetacyjna.
0 ok. 2 tygodniach fermentacji wino rozlaé do butelek, dojrzewa 4-6
miesigey. Nie nalezy rozlewa¢ wina zbyt wezesnie do butelek, bo moze
|e rozsadzi¢, jest bowiem naturalnie gazowane. Podawaé schlodzone.
Nie wystawiaé na dziatanie powietrza, bo szybko kwasnieje.

NAPOJ GAZOWANY Do wystudzonej wody (8l) przegotowanej z
cukrem wrzuci¢ pokrajane cytryny (4) uprzednio starannie wymyte
szczoteczkg 1 pozbawione nasion. Dodac¢ $wieze kwiatosatny bzu (12) i
pozostawi¢ w naczyniu na 7 dni do fermentacji.

Bez koralowy Sambucus racemosa wystepuje w przeswietleniach
leSnych, dziko lub zdziczaly w catej Polsce. Jego owoce sa trujace na
surowo (powoduja wymioty), natomiast stanowia warto§ciowe
pozywienie po ugotowaniu. W Ameryce Pn, gdzie ten gatunek tez
wysigpuje, bylty uzywane powszechnie przez Indian pn-zach. wybrzeza
Ameryki Pn. Owoce zwykle wpierw kfadziono na goracych kamieniach
(aby rozlozy¢ toksyczny skladnik) i potem suszono. Jagody bardzo dobrze
nadajg sig na dzemy i galaretki. Podobno najwazniejsze aby nie jesé
nasion, bo to one s3 trujgce, sam sok, nawet surowy, ma by¢ nieszkodliwy.

Oto przepis na syrop z bzu koralowego. Zbiez owoce w suchy dzien.
Przeptukaj. Oddziel owoce od lodyzek. Przykryj niewielka iloscia wody
1 potuj na matym ogniu przez pél godziny, az jagody stana sig migkkie.
Przecedz przez szmatke. Ostroznie podgrzewaj sok, mieszajac i dodajac
powoli cukier. Dodaj 1 funt (0,45 kg) cukru i 10 gozdzikéw na 1 pint
(0,57 1) soku. Gotuj przez 10 minut i ostudz. Mozna go przechowywac
w pasteryzowanych butelkach lub zamrazac. Stosowany od kilku wiekow
w Anglii jako lek na przezigbienia. Syrop ten mozna rozcienczac¢ woda
lub mieszaé z whisky lub winem.

Bez hebd Sambucus ebulus wystepuje rzadziej niz pozostale gatunki,
glownie na potudniu kraju, na miedzach, przydrozach i skrajach lasu. Z
wygladu bardzo podobny do bzu czarnego. Nie jest jednak krzewem,
ale bujna byling — nie wytwarza zdrewniatych pedow, ma tez wigksze
owoce. Zwykle tworzy wielometrowe zarosla. Owoce sa trujace na
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surowo, jadalne po ugotowaniu, mogg by¢ podobno stosowane jako
dodatek do zup.

BIEDRZENIEC Pimpinella (baldaszkowate Apiaceae)

Do rodzaju tego nalezy rzadko u nas uprawiany biedrzeniec anyz
Pimpinella anisum, ktérego nasiona daja przyprawg do stodyczy i
alkoholi — anyz. Ponadto wystgpuja u nas dziko na lakach dwa gatunki
—biedrzeniec mniejszy Pimpinella saxifraga i wigkszy Pimpinella ma-
Jor.

Biedrzeniec wigkszy ma liscie niezbyt smaczne, o nierzyjemnym
zapachu, jadalne po ugotowaniu. Natomiast biedrzeniec mniejszy ma
smaczne liscie, o tagodnym ale glebokim smaku, nadajace sig jako
dodatek do zup. Jego nasiona moga by¢ stosowane jak anyz, do wyrobu
nalewek i jako przyprawa do stodyczy.

Biedrzeniec mniejszy byt od wiek6w stosowany jako roélina lecznicza.
Korzen byl stosowany jako lek w chorobach ukadu pokarmowego i
oddechowego. LiScie moga by¢ dodawane do zup jako przyprawa
zblizona troche do lubczyku.

BLUSZCZYK Glechoma (wargowe Lamiaceae)

Bluszczyk kurdybanek Glechoma hederacea wystepuje pospolicie
w lasach i zaroslach. Ma lekko gorzkawe liscie, ktore moga by¢ uzywane
na satatki, herbatki i zupy. W dawnych czasach uzywany byt w Anglis
do aromatyzowania i klarowania piwa. W Karpatach 1 Puszczy
Bialowieskiej wystgpuje jeszcze podobny bluszezyk kosmaty Glechoma
hirsuta.

BOBREK Menyanthes (bobrkowate Menyanthaceae)

Bobrek trolistkowy wystgpuje na bagnach chtodniejszych krajow
poinocnej pétkuli, dosyc czgsty takze i u nas. Surowa ro$lina jest gorzka.
Bogaty w skrobig korzen po dlugotralym przygotowanu nadaje si¢ na
pozywienie. Plemiona Alaski oraz Finowie i Laponczycy suszyli
korzenie, mielili, fugowali (gotowali z popiolem), i po powtdérnym
wysuszeniu mielili na make. W Szweci liscie dodawano do piwa zamiast
chmielu. W Hebrydach, gdzie brakowalo tytoniu, zastepezo zuto korzen
bobrka. Bobrek byl takze czasem stosowany jako roslina lecznicza o
korzystnym dziatania na trawienie i jako $rodek przeciwgoraczkowy.
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BODZISZEK Geranium (bodziszkowate Geraniaceae)

Wigkszosé¢ gatunkéw bodziszkow jest przypuszcezalnie niejadalna.
Jedynie korzen bodziszka porozcinanego Geranium dissectum,
wystepujacego giéwnie na pd. Polski, na przychaciach i przydrozach,
byl na Tasmanii gotowany 1 jedzony jak marchew.

BOROWKA Vaccinium (wrzosowate Ericaceae)

Borowka czernica Vaccinium myrtillus roénie u nas pospolicie w
lasach r6znych typéw na glebach kwasénych, najczesciej w borach
iglastych. Ma niebieskie owoce o specyficznym mdiym, ale przyjemnym
smaku. Latwe do suszenia jak rodzynki, dobrze konserwuja sie tez w
postaci sokow i konfitur. Cenna roélina lekarska. Swieze owoce dzialaja
lekko przeczyszczajaco, suszone uzywane sa przeciw biegunkom u dzieci.
Napar z liSci czernicy jest natomiast uzywany przy infekcjach drog
moczowych.

Bordwka bagienna (pijanica, lochynia) Vaccinium uliginosum
wystgpuje gléwnie w borach bagiennych i na obrzezach torfowisk
wysokich. Ma przyjemne w smaku owoce, podobne do czernicy, ale
troszke wigksze. Czgsto zainfekowane sa grzybem powodujacym
upojenie podobne do alkoholowego. Przytrafitlo mi sie co$ takiego
osobiscie po zjedzeniu sporej ilodci tych owocow koto Supraéla w
Puszczy Knyszynskiej. Nie bylo to nieprzyjemne. Jagody lochyni
uzywane byly i sg przez Eskimoséw i kilka plemicon Indian pn.-zach.
Ameryki, jedzone na surowo, mrozone lub suszone Jub w przetworach,
czesto dodawane do réznego rodzaju ciastek, jedzone z ikra, olejem,
cukrem, miodem, marynowane z ziemniakami, safatg i kapusta albo
jako material na ocet.

Borowka brusznica Vaccinium vitis-idaea wytwarza czerwone
owoce, w smaku kwasne, trochg jak zurawina. Wielki amerykanski XIX
wieczny pisarz Thoreau gotowat je z cukrem na deser. Jedzona w Anglii,
czasem tez i u nas. Ceniona w Szwecji. Na Syberii byla trzymana w
wodzie w zimie, nabiera lepszego smaku, jedzona az do wiosny. Jagody
brusznicy uzywane byly i sa przez Eskimosow i kilka plemion Indian
pn.-zach. Ameryki, jedzone na surowo, mrozone lub w przetworach.
czgsto dodawane do réznego rodzaju ciastek i sosow, jedzone z ikra.
olejem, cukrem. Z liSci mozna parzy¢ herbatke, ktéra w wigkszych
ilosciach moze by¢ trujaca (zawiera arbutyne).
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Borowka wysoka (amerykanska) Vaccinium uliginosum jest u nas
coraz czgSciej uprawiana jako roslina owocowa. Pochodzi ze
wschodaiego wybrzeza Ameryki Pn, z klimatu podobnego jak u nas. Jej
owoce byly czesto jedzone przez Algonkindw i Irokezow. Jedli je na
surowo. ale czesciej suszyli w postaci ciasteczek lub dodawali do
pemmikanu.

BOB - WYKA

BRODAWNIK Leontodon (ziozone Asteraceae)

W naszym kraju wystepuje kilka gatunkow z tego rodzaju. Pospolity
jest jedynie wyst¢pujacy wszedzie na trawnikach, takach i pastwiskach
brodawnik jesienny Leontodon autumnalis oraz rosnacy na lagkach i
murawach bodawnik zwyczajny Leontodon hispidus.

Brodawnik jest jakby miniaturkg —>mniszka lekarskiego 1 moze by¢
podobnie do niego uzywany. Jadalne sq miode liScie (starsze bardzo
gorzkie). Z kwiatow mozna robié syrop i wino.

BRODOBRZANKA -> MANNA

BRZOZA Betula (brzozowate Betulaceae)

W catym kraju wystgpujq dwa gatunki drzew z tego rodzaju: brzoza
brodawkowata Betula pendula (B. verrucosa) i b. omszona B.
pubescens. Brzoza brodawkowata 1 dawniej nie rozrézniana od niej b.
omszona (dlatego beda oméwione razem) byly takze w Polsce, ale
szczegblnie w Rosji, zrodlem soku z pnia, pozyskiwanym masowo na
przedwioéniu. Sok pozyskuje si¢ w czasie pierwszych stonecznych
wiosennych dni, przed rozwinigciem liSci. Stosuje si¢ trzy metody.
Wwierca sig do pnia rurke albo robi si¢ naci¢cie w ksztalcie litery “Y”
lub “V”, u dohu ktorego podkiada sie slomkg lub roztupang gatazke z
wydrazonym rdzeniem, pod ktory podklada si¢ naczynie albo wklada
si¢ do naczynia (np. butelki) odgi¢ta gatazke 2 obeigtym wierzchotkiem
(majaca wcigz polyczenie z pniem), sok skapuje wtedy z galazki jak
rury. Jedno drzewo daje zwykle kilka litrow soku dziennie, zwykle 4 do
7. Pozyskiwanie soku ze zbyt duzej rany (szerszej niz 20 cm) zabija lub
oslabia drzewo. Sok brzozy zawiera zwykle 0,5-2% cukru (sacharozy).
W butelkach jest sprzedawany na ulicach rosyjskich miast. Szybko sig
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psuje w cieple (po 24 godz.), ale w nizszej temperaturze (np. ok. 10 C)
mozna go przechowywaé przez kilka dni. Aby przefermentowac go na
nap6j alkoholowy najlepiej go troche zagesci¢ przez gotowanie (1
odparowanie). Przez dhugie gotowanie udato mi si¢ kiedy$ otrzymac, z
soku z kilku drzew zbieranego przez trzy dni, butelkg gestego brazowego
syropu przypominajacego syrop klonowy (potem zrobilem z tego pyszne
wino). Amerykanskie gatunki brzozy byly uzytkowane w podobny
sposéb. Przy niedoborze soku klonowego mieszano go z sokiem
brzozowym, albo pozyskiwano sok brzozowy oscbno. W wierzeniach
wielu narodéw spozywanie soku brzozowego ma dzialanie oczyszczajace
i uzdrawiajace.

Innym waznym surowcem brzozowym jest tyko i kambium,
znajdujace sig pod kora. Mozna je pozyskiwac w réznych porach roku,
ale najstodsze jest na wiosng. Zmielone byly jedzone jako pozywienie
glodowe w Skandynawii i Rosji. Sproszkowane ubijano je z ikra jesiotra
na Kamczatce. Kambium z Betula papyrifera jedli Indianie Cree.

W Szwecji 1 Norwegii wiorki drewna brzozowego byly w okresie
glodu dodawane do chleba (wczesniej gotowane i pieczone).

Jadalne sg takze mlode liscie i kwiatostany.

Paczki i rozwijajace sig lepkie liscie (takze po wysuszeniu) sg
stosowane jako $rodek leczniczy przy chorobach nerek, szczegblnie przy
kamicy nerkowej.

Ponadto na torfowiskach Polski péinocnej 1 wschodniej wystgpuje
krzewiasta brzoza niska B. humilis, a jedynie na trzech stanowiskach
(Kujawy i Sudety) brzoza karlowata B, nana. Oba gatunki krzewiaste
sa pod ochrona.

Kwiatostany i mlode liScie brzozy karlowate) byly jedzone na surowo,
a paczki i galezie uzywano jako przyprawg do sosow. Z lisci mozna
przyrzadza¢ herbatg, natomiast herbatg o innym smaku daje lyko.

BUK Fagus (bukowate Fagaceae)

Buk zwyczajny Fagus sylvatica wyste¢puje dziko w duzej czgsel kraju
za wyjatkiem Polski srodkowej i pn-wschodniej. Mlode li$cie maja bardzo
mily kwaskowaty smak, idealne na salatki. Niestety wykorzystywac je
mozna tylko przez 2-3 tygodnie wczesna wiosna, kiedy nie sa jeszcze
twarde i gorzkie. Czasem mozna tez trafi¢ na drugi okres wzrostu lisci
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w lecie, wtedy tez najmiodsze liScie sg jadalne.

Nasiona buka, czyli orzeszki bukowe byly jadane w wielu krajach,
lez 1 u nas. Ceniono je takZe jako pokarm dla §win. Nasiona zawieraja
prawie 20% oleju, ktory mozna wyciska¢, w smaku réwna sie olejowi
2 oliwek. W Hannowerze stosowano go do salatek | zamiast masta. We
Irancji smazone orzechy dostarczaty swego rodzaju kawy. W Norwegii
I Szwecji wiorki drewna bukowego byty gotowane w wodzie, pieczone
| potem mieszane z maka jako materiat na chleb. Nasiona zawieraja
faging, zwigzek ten w wigkszych iloéciach jest toksyczny 1 moze mieé
dzialanie podobne do alkoholu. Olej bukowy nie zawiera faginy.

Podobny gatunek, buk amerykanski Fagus grandifolia byl szeroko
stosowany przez Indian, m.in. Algonkinow, Irokezow 1 Potawatomi.
Szczegdlnie szukano wytuskanych orzechow zbieranych przez wiewi6rki
1 myszy Schowki myszy mozna byto pozna¢ po resztkach orzeszkéw
rozrzuconych po $niegu. Orzeszki jedzono na $wiezo, suszone (choé¢
1zadko zdotano uzbierac tyle aby starczylo na zimg) oraz thuczone i
potowane z owocami, ziemniakami itp. Olej z powierzchni gotowanych
orzechow zwykle zbierano do przyprawiania innych potraw. Irokezi robili
lez napdj z gotowanych orzeszkow.

BUKWICA 2 CZYSCIEC

BUNIUM Buniurn (baldaszkowate Apiaceae)

Bardzo rzadko do nas zawlekane Bunium bulbocastanum ma smaczne
korzenie, jadalne takze na surowo. Po ugotowaniu smakuja jak kasztany.
ladalne s3 tez liScie, surowe lub gotowane, a nasiona i kwiaty sq czasem
stosowane jako przyprawa o smaku zblizonym do kminu.

BYLICA Artemisia (ztozone Asteraceae)

Rosliny uzywane z reguly jako ziola lecznicze, magiczne,
aromatyczne, rzadziej jako przyprawy i warzywa.

Bylica piolun Artemisa absinthium wyst¢puje na suchych
zwirowych glebach na catym nizu. Tworzy cze¢sto widoczne z daleka
srebrzyste kepy na pastwiskach (jest omijany przez bydlo). Pomimo
silnie gorzkiego smaku liscie byly dawniej w Europie stosowane do
przyprawiania sosow. W Maroku malutki kawaleczek liscia jest

37



dodawany do tradycyjnej marokanskiej herbaty (zielona herbata
prawdziwa z migta ktosowa Mentha spicata) dla dodania szczypiacego
odcienia w smaku. Roéling ta uzywano takze do wyrobu nalewki zwane]
absyntem, bardzo popularnej w XIX w., pitej czgsto przez artystow (np.
van Gogha), po | wojnie $wiatowej zakazanej w wielu krajach z powodu
bardzo niekorzystnego wplywu na czlowieka przy wigkszych dawkach
(halucynacje, konwulsje), dzigki obecnos$ci toksycznego tujonu. Jednak
w niewielkich ilociach substancja ta stymuluje dziatanie mézgu. Piotun
jest stosowany jako roélina lecznicza, szczegdlnie przy chorobach
przewodu pokarmowego.

Bylica roczna Artemisia annua wystgpuje bardzo rzadko na nizu
na miejscach ruderalnych. Tradycyjna chinska roélina lecznicza. Jeden
z najsilniejszych lekow antymalarycznych. Raczej niejadalna.

Bylica polna Artemisia campestris rozpowszechnina na nizu na
suchych przydrozach i miedzach. Spokrewniona z A. abrotanum, jednak
mniej bogata w zwiazki czynne. Stosowana jako roslina lecznicza,
najczesciej do pobudzania krwawien miesigcznych. Indianie Czarne
Stopy stosowali ja do wywolywania sztucznych poronien. Zmielone
nasiona tego gatunku Navaho jedli w formie papki

Bylica estragon (draganek) Artemisia dracunculus uprewiana w
ogrodkach, czasem dziczeje. Na zachodzie Europy czgsto stosowana
jako przyprawa do zup, réznych ttustych dan, octu i salatek. Wspomaga
trawienie. Mlode liscie mozna je$¢ gotowane, Stosowane jako
pobudzajaca apetyt przystawka i przyprawa w Persji. Liscie i wierzchotki
je sie w wielu krajach w satatkach, marynatach i occie do sosu rybnego
oraz z befsztykami i chrzanem.

Bylica miotlowa Artemisia scoparia wystgpuje tylko na piaskach
w dolinie Wisty oraz na LubelszczyZnie, na miejscach ruderalnych. Miode
liscie sa jadalne po ugotowaniu. Roslina ma dzialanie antybakteryjne.
Stosowana w ziotolecznictwie.

Bylica pospolita Artemisia vulgaris jest jedng z najpospolitszych
roélin, wystepuje na przydrozach, $mietniskach i innych miejscach
ruderalnych. Ma szerokie rozprzestrzenienie na $wiecie, wystgpuje takze
w wielu krajach tropikalnych. Mtode liscie moga by¢ jedzone na surowo
lub gotowane, sa jednak bardzo aromatyczne i gorzkie. Wspomagaja
trawienie thustych potraw. W Japonii miode liscie sa uzywane jako
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warzywo. Suszone li§cie 1 wierzchotki pgdow mozna uzywacé do parzenia
herbaty. Uzywano ich dawniej takze do przyprawiania piwa, Gatunek
ten ma dluga historig uzytkowania jako roélina lecznicza, w
dolegliwosciach pokarmowych, menstruacyjnych i przeciw robakom.
Wigksze iloSci moga by¢ toksyczne.

Bylica boze drzewko Artemisia abrotanum jest niskim krzewem
uprawianym w ogrodkach, czasem dziczeje. Jej gorzkie pedy w matych
ilosciach sluzg jako przyprawa do ciast, salatek i octu. Mozna z nich
takze parzy¢ herbatg. Dawniej stosowana w ziololecznictwie, teraz raczej
stracita na znaczeniu. Stosowana byla dla polepszenia trawienia, do
przyspieszenia krwawienia miesi¢cznego i jako Srodek przeciw robakom.
['rzyprawiano nig takze w niektorych krajach piwo.

Nasiona czasem zawleczonej bylicy dwuletniej Artemisia biennis
byly jedzone przez Indian Gosiute.

Rzadko uprawiana i zdziczala, amerykanska bylica luizjanska Ar-
temisia ludiviciana byta uzywana przez Apaczoéw jako przyprawa do
migsa, Czarne Stopy zuli jej lidcie dla przyjemnosci, a Gosiute jedli jej
rasiona. Byla ponadto stosowana przez Indian Prerii jako oczyszczajgca
ze zlych wplywow rodlina aromatyczna w obrzedzie tazni potow
“sweatlodge”.

Nic blizej nie wiadomo o innych wystepujacych w Polsce gatunkach
bylicy: austriackiej A. austriaca, skalnej A. eriantha i pontyjskiej A.
pontica.

CHABER Centaurea (zloZone Asteraceae)

Wigkszos¢ gatunkéw tego rodzaju to rosliny trujace i lecznicze.
Jadalne miode pedy 1 kwiaty (surowe lub gotowane) ma jedynie chaber
blawatek Centaurea cyanus, dawniej pospolity, obecnie zanikajacy,
chwast p6l uprawnych. Zalecana jest jednak pewna ostrozno$¢ przy
jedzeniu tego gatunku, bowiem Couplan podaje, ze zawiera on centauryng
1rozne glikozydy.

CHAMEDAFNE Chamaedaphne (wrzosowate Ericaceae)

Chamedafne péinocna Chamaedaphne calyculata wystgpuje na kilku
torfowiskach Polski Poinocnej. Odzibwejowie parzyli hebatg z jej
{wiezych lub suszonych lici. W wigkszych ilosciach jest trujaca.

Znajduje si¢ pod prawna ochrona.
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CHMIEL Humulus (konopiowate Cannabaceae)

Chmiel zwyczajny Humulus lupulus wystgpuje w catej Polsce, w
lasach i zaro$lach, szczeglnie nadrzecznych. Zenskie “szyszki” uzywane
od starozytno$ci jako przyprawa do piwa nadajaca mu gorzki smak.
Gatunek ten wystepuje takze w Ameryce Pn. Algorkinowie, Lakotowie,
Odzibwejowie i Apacze uzywali go zamiast sody do pieczenia ciast i
chleba, szyszki powoduja bowiem roénigcie ciasta (w jezyku Apaczow
chmiel nazywa si¢ “robic z tym ciasto”). Z szyszek chmielu mozna takze
parzy¢ uspokajajaca herbatke. Oprocz dziatania uspokajajacego indukuja
one wyplyw mleka u karmigcych matek i dziatajg silnie
bakteriostatycznie.

W dawnych czasach, takze w Polsce, mlode pedy wychodzace z ziemi
na wiosng jadano na surowo lub w zupie. Sq bardzo apetyczne. Jadalne
sa tez miode liscie (do konca maja) i migsiste korzenie.

CHOINA Tsuga (sosnowate Pinaceae)

Choina kanadyjska Tsuga canadensis jest u nas czasem uprawiana
w parkach, szczegodlnie na zachodzie kraju. Ostatnio popularna w
ogrodkach przydomowych w kartowatej, gniazdkowatej odmianie
‘Jeddeloh’. Czipewejowie i Odzibwejowie robili herbatg z jej lisci, Irokezi
robili herbate z jej gatazkek i wody klonowej, a Incianie Micraak napéj
z kory. Indianie robili tez na wiosng ciasteczka z jej miazg: i oleju z
ososia. W Nowej Anglii roslina uzywana byla do aromatyzowania
domowego piwa.

Rzadziej u nas uprawiana jest Tsuga heterophylla — jej miazga
(kambium) byly powszechnie uzywane przez Indian jako zapasowe
pozywienie na zimg. Kambium pieczono przez noc we dole z ziemig a
potem formowano w ciasteczka suszone na zimg (m.in. Indianie Bella
Coola i Oweekeno). Czasem ciasteczka te przed wysuszeniem albo
dopiero przed uzyciem mieszano z thuszczem 1 suszonymi owocami.
Jedynie Salisz suszyli cale jego platy. W warunkach glodowych w czasie
wedréwki Nitinaht jedli igly 1 galazki choiny. Cowlitz uzywali
wierzchotkow galazek do przyprawiania migsa, a Hesquiat Zuli jej
Zywice.
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Chmiel zwyczajny

Czysciec blotny

Buk zwyczajny

Czosnek zielonawy

41



CHONDRILLA Chondrilla (ztozone Asteraceae)

Chondrilla sztywna Chondrilla juncea rosnie na nizu na miejscach
piaszczystych. Ma jadalne liscie, na surowo albo lepiej po ugotowaniu.
We Francji uzywana do safatek.

CHRZAN Armoracia (krzyzowe Brassicaceae)

Chrzan pospolity Armoracia rusticana jest pospolitym chwastem
poli przydrozy. Nalezy do tych niewielu dzikich rodlin weiaz uzywanych
w codziennej kuchni. Korzen chrzanu jest dodawany do ogorkéw, lub
tarty jest mieszany z burakami ¢wiklowymi lub jajkiem albo dodawany
do soséw (sos chrzanowy robiony z dodatkiem octu, soli 1 matej ilosci
miodu), w Alzacji miesza sig go ze Smiectang.

Jadalny jest zaréwno korzen chrzanu jak 1 licie. Zastosowanie
korzenia wymieniono powyzej. Zmacerowane liScie mogg by¢ dodawane
jako przyprawa do zup. Maja smak zblizony do kapusty, ale piekacy.

Chrzan ma dzialanie silnie bakteriobojcze 1 stymuluje trawienie.
Wigksze ilosci moga silnie podrazniaé przewod pokarmowy. Swdj ostry
smak zawdzigcza temu samemu glikozydowi, ktéra ma gorczyca, Korzen
zawiera takze duze ilosci witaminy C.

CHWASTNICA Echinochloa (trawy Poaceae)

Chwastnica jednostronna Echinochloa crus-galli to pospolity chwast
roslin okopowych. Gotowane lub mielone nasiona moga by¢ uzywane
jak proso (dawniej byta nawet zaliczana do rodzaju proso). Dosy¢ tatwo
je zbiera¢. Mozna z nich robi¢ platki, makarony, placki. Te bardzo
smaczne nasiona byly zbierane przez kilka plemion Indian, np. Yuma
gotowali papke ze zmielonych nasiona z rybami.

Jadalne na surowo lub gotowane sa tez mlode pedy, wierzchotki
starszych pedow 1 rdzen.

CIBORA Cyperus (turzycowate Cyperaceae)

Na nadwodnych namuliskach wystgpuja w naszym kraju cibora zoHa
Cyperus flavescens i brunatna Cyperus fuscus. Nic nie wiadorno blizej
o ich zdatnosci do spozycia. Jadalne sg natomiast niektére gatunki nie
wystepujace w naszym kraju. Indianie pd.-zach. Stanéw Zjednoczonych
zbierali i jedli nasiona C. erythrorizos, C. odoratus i bulwiaste korzenie
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C. squarrosus i C. rorundus oraz zdziczalej C.esculentus.

Cibora jadalna Cyperus esculentus, tzw. czufa, wystgpuje w pd
Furopie i pn. Afryce. Jej bardzo stodkie korzenie o smaku orzechow
znajdywane byly nawet w egipskich grobach. Uprawiana m.in. we
Wioszech, Hiszpanii, Turcji i Niemczech. Korzenie daja jadalny olej.
Robi si¢ z nich takze napoje 1 desery. Nasiona tego gatunku byty uzywane
na Wegrzech jako substytut kawy.

CIS Taxus (cisowate Taxaceae)

Cis pospolity Taxus baccata jest u nas rzadkim drzewem w stanie
dzikim, cho¢ jego rozproszone stanowiska mozna znalez¢ tu i owdzie w
calej Polsce. Jego odmiany krzewiaste sa czgsto uprawiane w ogrodach.
Cata roélina jest silnie trujgca oprécz pomaraficzowych osnowek
(“jagod”). Osndwki, uwielbiane przez ptaki, s wytwarzane tylko przez
okazy zenskie cisa. Sa bardzo stodkie i kleiste. Zawarte w nich nasiona
sq trujace, ale zwykle omytkowo potknigte przechodza przez przewod
pokarmowy nienaruszone. Na wszelki wypadek lepiej je jednak
wypluwac.

Wobec informacji o bardzo trujacych wlasciwosciach cisa (podobno
zjedzenie jednej galazki powoduje $mier¢) tajemniczo brzmia wzmianki
o robieniu przez Indian napoju z cisu kanadyjskiego Taxus canadensis.
lrokezi zalewali osnowki i liscie woda i syropem klonowym i
fermentowali w rodzaj piwa, a Indianie Penobscot robili napdj z galazek.

CYKORIA Cichorium (ztozone Asteraceae)

Cykoria podroznik Cichorium intybus jest pospolita rosling
szczegolnie liczng na suchych przydrozach w catym kraju.

Uzywana w wielu krajach dawniej i dz1§. W stanie surowym jest
hardzo gorzka (dlatego siekany i pieczony korzen jest uzywany jako
substytut kawy). Arabowie jedli korzen cykorii (bogaty w skrobig 1
muling) po wielokrotnym gotowaniu pofaczonym z odlaniem wody.
Korzen nalezy pozyskiwa¢ przed kwitnieniem, z jak najmlodszych roslin
(starsze niz 2 lata sq bardziej gorzkie). Miode liécie mozna dodawac do
salatek, starsze sa tak gorzkie, ze przed uzyciem najlepiej gotowac je
przynajmniej raz i odlaé wode. Gatunek ten pojawia sig w Grecji i
Wloszech jako wiosenne warzywo, zbierane z natury. Innym czgsto
stosowanym sposobem zmiejszenia gorzkosci jest wybielanie rosliny
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(biate bezchlorofilowe liscie otrzymujemy przez obsypanie rodliny ziemia
na wiosng lub przeniesienie korzeni do ciemnej piwnicy). Paki kwiatowe
mozna marynowac, a niebieskie “platki” dodawac do satatek.

Na potudnu Europy uprawiany jest, spotykany u nas w handlu,
podroznik endywia C. endivia.

CYMBALARIA Cymbalaria (tredownikowate
Scrophulariaceae)

Cymbalaria murowa (Lnica murowa) Cymbalaria muralis (Linaria
cymbalaria) to niewielka czolgajaca si¢ po murach roélina. Wystgpuje
czasem zdziczala, szczeg6lnie na zach. kraju. Jej liscie sg jadalne na
surowo, majac piekacy smak podobny do rzezuchy, lepiej nie jesc
wigkszych iloéci, bo moga by¢ lekko toksyczne.

CYTRYNIEC Schisandra (magnoliowate Magnoliaceae)

Cytryniec chinski Schisandra chinensis jest pnaczem od niedawna
uprawianym u nas w ogrodach. Pochodzi z laséw wschodniej Azji. Jego
owoce majg bardzo przyjemny smak, przypisuje si¢ im r6zne cudowne
wlasciwos$ci. Suszone byly uzywane w Azji jako pozywienie
podréznikéw. Jadalne sa takze mlode liScie, na surowo lub gotowane.

Cytryniec znany jako Wu Wei Zi jest uznawany za jedng z 50
podstawowych roslin chifiskiego ziololecznictwa. Dziala podobno ogdlnie
wzmacniajgco oraz korzystnie na organy plciowe i watrobg.
CZARCIKES Succisa (ztozone Asteraceae)

Czarcikes lakowy Succisa pratensis wystgpuje dosy¢ czgsto na fakach
zmiennowilgotnych. Jego miode pedy sa jadalne na surowo. Gatunek
wykorzystywany w ziololecznictwie np. przy goraczkach i kaszlu.
CZARNUSZKA Nigella (jaskrowate Ranunculaceae)

Dziko, gtéwnie na potudniu na suchych polach na podiozu
wapiennym, wystepuje u nas czarnuszka polna Nigella arvensis. W
ogrodach uprawiana jest tez czarnuszka siewna N. sativa i damascenska
N. damascena.

Nasiona wszystkich czarnuszek sa bardzo smaczne 1 mogg byé
dodawane jak przyprawa, szczegélnie do posypywania pieczywa i ciast
oraz do curry. Najpowszechniej jest uzywana czarnuszka siewna, ktéra
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jest jedng z gtdéwnych przypraw od Batkanow po Indie. Jest ona tez
ceniona jako ro§lina lekarska, poprawia m.in. trawienie 1 zwigksza
wydzielanie mleka u karmigcych matek. W wierzeniach ludowych ma
w ogole powigkszac piersi kobiece (!).

CZECHRZYCA Scandix (baldaszkowate Apiaceae)

Czechrzyca grzebieniowa Scandix pecten-veneris wystgpuje u nas
1zadko w pasie wyzyn na polach i ugorach na podiozu bogatym w weglan
wapnia. Jedzona od czaséw starozytnych nad Morzem Srédziemnym,
na surowo w salatkach lub gotowana jak szpinak.

CZEREMCHA - SLIWA

CZERMIEN Calla (obrazkowate Araceae)

Czermien blotna Calla palustris wystgpuje w calej Polsce na
mokradtach. W krajach skandynawskich jej korzen byt uzywany jako
pokarm. Jest on szkodliwy na surowo (zawiera m.in. krysztaly
s7czawianu wapnia powodujgce potworne klucie w ustach) i wymaga
dluzszego przygotowania. W Skandynawii byl suszony, mielony,
jpotowany, pozostawiany na parg dni, suszony i znowu mielony. Make
lak otrzymana mielono z innymi rodzajami maki (m.in. z drzew) do
wypieku chleba. Podobno maka ta po odpowiednim przygotowaniu jest
bardzo smaczna. Innym sposobem bylo suszenie, mielenie i
podgrzewanie, do momentu gdy zanikat gorzki smak. Korzen byt tez
podobno jedzony przez Indian Leénych ze wsch. Ameryki Pn. Indianie
przerabiali tez miclone owoce 1 nasiona na odzywcza make. Owoce
sawieraja jednak saponiny 1 moga powodowac zatrucia.

CZOSNACZEK Alliaria (krzyzowe Brassicaceae)

Czosnaczek pospolity Alliaria petiolata (A. officinalis) jest rosling
dwuletn g czesta na zyznych polcienistych siedliskach, nawet w miastach,
w zywoplotach, parkach i na skraju lasu.

Cala roslina ma smak, zapach i dziatanie zblizone do czosnku i
porczycy. LiScie sa jadalne, najlepiej na surowo, bo gotowane traca
aromat, zachowujac gorzki smak. Byly one jedzone przez ludnos¢ wiejska
16znych krajéw Europy, szczegblnie, ze rozwijaja sig¢ dosy¢ wezesnie
na przedwioéniu. Nasion mozna uzywac jako przyprawy. Jadalne sq tez
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zielone owoce (tuszczyny).
Czosnaczek jest rosling stosowana w ziofolecznictwie, ma m.in.
dzialanie antyseptyczne.

CZOSNEK Allium (liliowate Liliaceae)

Dziesiatki gatunkow z tego rodzaju byly i s3 jeczone przez znaczng
czgsc ludnosci $wiata, cze$¢ z nich jest powszechnie uprawiana (czosnek,
cebula, pory, szczypiorek itd.). W Polsce wystgpuje dziko kilkanascie
gatunkow.

Wigkszos¢ dzikich gatunkéw czosnku wystgpujacych w Polsce to
drobne rosliny do 50 cm wysokosci o waskich lisciach przypominajacych
szczypiorek A. schoenoprasum. Maja jadlane cebule, liScie (wiosna,
kiedy sa jeszcze miekkie) oraz wyksztalcajace sie na wierzchotku todygi
cebulki przybyszowe. Maja one smak podobny do czosnku uprawnego,
ale zwykle stabszy. O ile do zwyczajnych potraw dodajemy jeden do
kilku zabkéw czosnku, w wypadku krajowych gaturk6w potrzeba jedna
do kilku garsci cebulek, aby nadaé potrawie odpowiednio silny aromat.
Najpospolitszymi gatunkami sg czosnek zielonawy A. oleraceum (byl
kiedy$ uzywany w Szwecji i W.Brytanii) i cz. winnicowy A. vineale
(jedzony kiedy$ w Anglii), rzadsze sq cz.weZowy A. scorodoprasum
(dawniej uprawiany w Europie) oraz nie tworzacy cebul na wierzcholku
lodygi cz. skalny A. montanum. Gatunki te wystepuja gléwnie na roznego
rodzaju suchych murawach, zwykle na podiozu bogatym w weglan
wapnia.

Zadnych cebul (ani podziemnych, ani nadziemnych) nie tworzy
czosnek katowy A. angulosum wystepujacych na wilgotnych fakach w
dolinach wigkszych rzek. W Syberii; nad gornym Jenisejem nazywany
jest “myszej czesnok™ 1 byl (moze nadal jest) zbierany i solony na zime.

Bardzo rézny wygladem i $rodowiskiem wystepowania od wyzej
wspomnianych jest czosnek niedzwiedzi Allium ursinum. Gatunek ten
rosnie w wilgotnych lasach li§ciastych glownie w gorach i na pogorzu,
cho¢ pojedyncze stanowiska s rozsiane po calej Polsce (wystepuje np.
w Puszczy Bialowieskiej). Zwykle tworzy olbrzymie wielometrowe (albo
i kilkukilometrowe) lany. Jego szerokie liScie sa bardzo smaczne na
surowo (podobnie jak i cebule) i nadaja si¢ $wietnie jako dodatek do
kanapek i satatek. Gotowane lub suszone traca w pewnym stopniu
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“zosnkowy aromat, ale byty w wielu krajach od Anglii po Kamczatke
uzvwane jako warzywo do zup. Roslina ta jest weigz popularnym dzikim
warzywem na Ukrainie, w Rosji (jako “‘czemsza”) 1 na Kaukazie (np. w
(zeczenl). W dramacie Czechowa “Trzy siostry”, w akcie drugim
pojawia sig humorystyczny dialog, ktorego glownym tematem jest wlasnie
czosnek niedzwiedzi. W Moskwie, Lwowie i wigkszosci innych miast
dawnego Zwiazki Sowieckiego gatunek ten jest sprzedawany na targach
swiezy, kiszony lub solony. Czosnek niedzwiedzi wypuszcza liscie z
siemi juz na przedwiosniu. Kwitnie w maju, liscie kwitnacych osobnikéw
stija sig tykowate i mniej smaczne. Liscie obumieraja w czerwcu i nie
pozostaje po nich ani §ladu, dla tego chcac wykopywac cebule w lecie
lub jesieni trzeba znac miejsce jego masowego wystgpowania. Licie
czosnku niedzwiedziego najlepiej zbiera¢ w marcu i kwietniu. W
Niemezech ostatnio robig sig popularne poszatkowane solone liscie tego
patunku zalane oliwg z oliwek. To naprawd¢ wspanialy dodatek do
salatek.

Dosy¢ podobnym do czosnku niedzwiedziego gatunkiem, ale
rozwijajacym sig trochg pozniej, jest czosnek siatkowaty Allium
victorialis, rzadki gatunek gor i pogoérza.

Wigkszo§¢ amerykanskich gatunkow z rodzaju Allium byta uzywana
przez Indian. Najezgsciej shuzyly jako przystawka lub dodatek do innych
potraw, zwykle pieczono je w zarze lub w dole ziemnym.

Czosnek pospolity Allium sativum od wiekdéw byt stosowany jako
lckarstwo, Odkaza przewdd pokarmowy, zapobiega nadmiernej
lermentacji w jelitach, olejek czosnkowy wydzielajacy sie podczas
jedzenia sigga az do ptuc 1 dlatego czosnek jest stosowany przy chorobach
przewodu pokarmowego, szczegélnie przy przewlektych niezytach
oskrzeli. Uzywany jest jako érodek pomocniczy przy leczeniu miazdzycy
i nadciénienia. Uwaga, obniza ci$nienie krwi.

CZYSCICA Acinos (wargowe Lamiaceae)

Czyscica drobnokwiatowa Acinos arvensis (Calamintha acinos)
wystgpuje na suchych murawach, na przydrozach i w zaroslach w catym
kraju. Kwitnace pgdy moga by¢ stosowane jako przyprawa, jak tymianek,
ktory przypomina w zapachu. Ma jednak od niego stabszy i mniej trwaty
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aromat.
Zobacz tez KLINOPODIUM.

CZYSCIEC Stachys (wargowe Lamiaceae)

Liscie czy$cea lekarskiego (bukwicy lekarskiej) Stachys efficinalis
(Betonica officinalis) moga by¢ wykorzystywane do przyrzadzania
aromatycznej i orzezwiajacej herbaty. Jest to poza tym cenna roélina
lecznicza, dawniej powszechnie uzywana przy bolach glowy, nerwowosci
i jako ro§lina ogdlnie wzmacniajaca. Stymuluje takze trawienie i prace
watroby. W polaczeniu z zywokostem lekarskim i lipg stosowany przy
chorobach zatok. Stosowany byl takze zewngtrznic do przemywania
ran.
Czysciec blotny Stachys palustris wystgpuje w calym kraju w
wilgotnych zaros$lach, odlogach i na polach. Dawniej zbierano jego
bulwki korzeniowe, tworzace si¢ w jesieni. Maja przyjemny orzechowy
smak i sq bardzo pozywne. Gotowano je, suszono lub jedzono na surowo,
dodawano je takze do chleba. Miode pedy sq jadalne po ugotowaniu.
Indianie Gosiute zbierali takze jego nasiona.

Jedzono okazjonalnie takze lifcie czy$éca leSnego Stachys sylvatica,
u nas czgstego w wilgotnych lasach lisciastych, zwykle jako przyprawe.

Nic nie wiadomo o jadalnosci kilku pozostalych gatunkach czy$cca
wystepujacych w Polsce.

DAGLEZJA Pseudotsuga (sosnowate Pinaceae)

Daglezja (Jedlica) zielona Pseudtsuga menziesii pochodzi z zach.
wybrzeza Ameryki Pn. U nas czgsto sadzona w lasach. Jej zywica zuta
byla przez m.in. Apaczéw i Yurok. Indianie Karck i Yurok uzywali
miodych pedow na herbate. Paiute i Karok przyprawiali nia pieczone
migso. Yuki uzywali §wiezych li§ci do przyrzadzania napoju zblizonego
do kawy (?) Shuswap pili jej stodki sok, a Thompson i Okanagan-Colville
zbierali cukier wydzielajacy si¢ na galeziach. Indianie zdzierali takze
wiosna miazge spod kory i1 suszyli ja jako zapas pozywienia.

DAB Quercus (bukowate Fagaceae)

W naszym kraju rosng pospolicie w lasach dab szyputkowy Quercus
robur, bezszyputkowy Q. petraea oraz na jednym stanowisku (w Bielinku
nad Odra) dab omszony Quercus pubescens, gatunek typowy dla suchych
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lasow poludniowej Europy. Ponadto coraz czesciej jest spotykany
sdziczaly lub sadzony amerykanski dab czerwony Quercus rubra
(snajdziesz go Czytelniku nawet na polskich groszach w Twoim
portfelu’),

Zolgdzie wigkszosci gatunkéw debdw na $wiecie byly uzytkowane
przez prymitywne kultury jako wspaniale Zrodto skrobi, stanowigc
(zasem podstawowe pozywienie roslinne, odpowiadajace swa rolg
siemniakom we wspolczesnej Polsce. Przecietny polski obywatel moze
4 swdj dzienny zarobek kupic dziesig¢ wiaderek ziemniakow. Taka sama
1loé¢ zoledzi mozna zebraé¢ w ciggu jednego dnia w roku ich obfitego
uwocowania, ktory nastgpuje co 2-3 lata. Trochg wigcej czasu potrzeba
jedynie na ich przygotowanie. Nie odeszlismy wiec tak bardzo daleko
od naszych przodkdw...

Problem z zolgdziami polega na tym, ze sa gorzkie, bo zawieraja
taming. Z przyjemnoscia mozna zjes¢ kilka Zoledzi na surowo, przy
wicksze) ilosci drgtwieje jezyk, mozna tez nabawié si¢ zaparcia lub bolu
ilowy. Stodkie, pozbawione goryczki owoce ma dab wielkoowocowy
(Juercus macrocarpa z Ameryki Pn. Znam w Polsce dwa owocujace
okazy — w parkach w Wilanowie 1 Krasiczynie. Ponadto niektore formy
d¢bu Quercus ilex (jeden z gléwnych skladnikow zieleni miejskiej 1 lasow
12 wybrzezu Morza Srodziemnego) oraz dgbu omszonego maja owoce
o malej zawarto$ci taniny lub zupetnie stodkie.

Zoledzie byly podstawowym skiadnikiem pozywienia roslinnego wielu
plemion Indian, szczegélnie w Kalifornii. Tamze budowali oni olbrzymie
spichlerze plecione w formie koszy na noézkach. Natomiast Paiutowie
ktadli je w doly wylozone lis¢mi szalwi. Niektore plemiona
przechowywaly zapas Zoledzi przez wiele lat w bagnistym gruncie.
/oledzie sg tez zapomnianym pokarmem Europejczykow. Istnieje kilka
metod na usuwanie z nich taniny. Najlatwiejsza polega na moczeniu
soledzi w tugu (wodnym roztworze popiotu) z drzew lisciastych, najlepiej
lipy (wystarczy kilka tyzek popiotu na niewielki garnek z zoledziami).
kolejno§é postgpowania jest dowolna: niektore plemiona (np.
Odzibwejowie) moczyly w tugu obrane cale zol¢dzie, a potem plukaty
j¢ 1 gotowaly, Potawatomi trzymali je w siateczce 1 wyplukiwali tug
serig gorace) 1 zimnej wody, potem suszyli je 1 thukli na make. Inne
plemiona lugowaly wezesniej rozdrobnione, potluczone Zoledzie. Indianie
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Shasta thukli je z nawet z tupa, ktorg potem odwiewali. Indianie Cowlitz
i Paiutowie wkladali zoledzie w bagnisty grunt, gdzie powoli tracily
gorzki smak.

Zolgdzie po ugotowaniu i wylugowaniu maja mato wyrazisty smak,
trochg zblizony do gotowanego zboza. Moga stanowi¢ jednak podstawsg
roznych potraw. Indianie jadali je zwykle z migsem i syropem klonowym.

Juz na Wegrzech licznie wystgpuje dagb burgundzki Quercus cerris.
Na Bliskim Wschodzie drzewo to jest odwiedzane w sierpniu przez
wielkie ilosci malych owadow, ktére nakluwajac rosliny powoduja
wydzielanie stodkiego ptynu bogatego w cukier. krystalizujacego w male
ziarenka. Wedrowne plemiona Kurdystanu zbierajg (a moze juz tylko
zbieraly) ta wydzieling zanurzajac cale galezie, na ktérych sig formuje,
w gorgcej wodzie 1 odparowujgc ja w syrop. Jest ona uzywany jako
stodzik lub mieszana z maka do ciast.

DABROWKA Ajuga (wargowe Lamiaceae)

Kilka gatunkow dabrowki wystgpuje w naszym kraju. Mlode pedy
najpospolitszego z nich - dabréwki rozlogowej Ajuga reptans moga
by¢ jedzone na surowo, sg jednak gorzkie i niesmaczne. Gatunek ten byl
dawniej uzywany jako roélina lecznicza o whasciwosciach Sciggajacych,
m.in. do tamowania krwotokow.

DEREN Cornus (dereniowate Cornaceae)

Deren jadalny Cornus mas spotykany jestu nas gléwnie w uprawie,
rzadko zdziczaly. Dziko wystepuje juz jednak w suchych zaroslach na
Stowacji i Ukrainie. Jeden z najciekawszych owocow o wyszukanym
smaku przypominajacym wisnie. Idealny na nalewki. Dawniej
przechowywano je tez w zalewie jak oliwki, a nasiona pieczono 1 mielono
na substytut kawy lub wyttaczano z nich olej.

Deren §widwa Cornus sanguinea, pospolity krzew wystepujacy w
lasach i zaro§lach calej Polski ma owoce jadalne, ale gorzkie i bardzo
niesmaczne, mogace powodowaé nudnosci. Dawniej z nasion wyttaczona
jadalny ole;j.

Deren rozlogowy Cornus sericea (C. stolonifera) z Ameryki Pn. i
blisko z nim spokrewniony (czasem lgczony w ten sam gatunek) derefi
bialy Cornus alba z Azj sa pospolicie sadzone w zieleni miejskiej i
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ogrodach. Niesmaczne owoce derenia roziogowego byly jedzone przez
kilkanascie plemion Indian, szczegolnie Okanagon, na surowo lub
rzadziej gotowane. Indianie Flathead i Kutenai mieszali je z jagodami
swidosliwy i cukrem przyrzadzajac specjalng stodko-kwasna potrawe.
Byla to poza tym $wigta roslina Indian — zeskrobane tyko derenia bylo
gléwnym, obok lisci macznicy, skladnikiem mieszaki “kinnikinnick”,
palonej w fajce indianskiej.

Deren szwedzki Cornus suecica wystgpowal dawniej kolo
Kotlobrzegu. Jego dojrzate jagody jadali m.in. Eskimosi. Sa bogate w
pektyny, gorzkie i niesmaczne

DEBIK Dryas (rézowate Rosaceae)

Debik o$mioptatkowy Dryas octopetala wystgpuje u nas jedynie w
Tatrach i Pieninach (jest pod ochrong). Liscie nadaja si¢ na herbatke.
DEAWISZ Celastrus (dtawiszowate Celastraceae)

W naszym kraju uprawiany jest wschodnicazjatycki dlawisz
okraglolistny Celastrus orbiculatus i bardzo rzadko dlawisz amerykanski
C. scandens.

Kora lub tyko dlawisza amerykanskiego byly gotowane w postaci
gestej zupy jako pozywienie glodowe przez Indian Menominow,
Odzibwejow, Czipewejow 1 Potawatomi. Trzeba zachowac ostroznosc
bo roélina ta jest trujgca na surowo (zawiera saponiny i euonyming),
wymaga dlugiego gotowania.

Gotowane miode liscie dlawisza okraglolistnego sa jadane na dalekim
wschodzie.

DRIAKIEW Scabiosa (szczeciowate Dipsacaceae)

W naszym kraju wystgpuja cztery gatunki z tego rodzaju. Liscie
driakwi golebiej Scabiosa columbaria wystgpujacej z rzadka na suchych
murawach Polski zach. i pn. sa podobno jadalne.

DWULISTNIK Ophrys (storczykowate Orchidaceae)

Dwulistnik muszy Ophrys insectifera wystgpuje tylko w Tatrach,
Pieninach oraz niezwykle rzadko w pasie wyzyn. Znajduje si¢ pod
ochrong. Z korzeni tego gatunku mozna robi¢ salep, podobnie jak z
korzeni = storczykéw i => kukulek.
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DWURZAD Diplotaxis (krzyzowe Brassicaceae)

Na miejscach ruderalnych wystgpuje dwurzad murowy Diplotaxis
muralis i rzadziej dwurzad waskolistny Diplotaxis tenuifolia. Maja liscie,
o podobnym do rzezuchy, piekacym smaku, kiére moga by¢ dodawane
do safatek.

DZIEWIECSI Carlina (ztozone Asteraceae)

Obrane dno kwiatowe dziewiecésila beztodygowego Carlina acaulis
i dz. pospolitego Carlina vulgaris s.l., gatunkéw wystepujgcych na
suchych murawach i pastwiskach, jest jadalne po ugotowaniu
analogicznie do karczochéw. Przypuszczaé nalezy, ze podobne
wlasciwosci ma dno kwiatowe niezwykle rzadkiego, wystepujacego
jedynie na wyzynach Polski pd-wsch. dziewigcsita poplocholistnego C.
onopordifolia. Podobno jadalny jest takze korzen dziewigésila
beztodygowego.

Dziewiecsit beztodygowy i poptocholistny znajduja si¢ pod ochrona.
DZIEGIEL Angelica (baldaszkowate Apiaceae)

W Polsce wystgpuja trzy gatunki dziggla. Bardzo pospolitym
gatunkiem wilgotnych fak, zarosli 1 olszyn jest dziggiel leSny Angelica
vylvestris. Na brzegach wod i w wilgotnych zaroSlach wystgpuje w
gorach, na Wybrzezu i czasem zdziczaly na nizu dziggiel litwor
(arcydziggiel litwor) Angelica archangelica (Archangelica officinalis),
k16ry jest gatunkiem chronionym. Rzadko wystgpuje na rozproszonych

stanowiskach dz. fakowy (starodub takowy) A. palustris (Ostericum
palustre), ktory tez znajduje sig pod ochrona.

Korzenie, liScie 1 obrane fodygi arcydziggla mozna jeS¢ na surowo
lub gotowa¢, mozna je stosowac jako aromatyczny dodatek do salatek 1
ciast. Surowe lodygi i liscie bardzo cenili Laponczycy i Eskimosi z
Grenlandii. Dla Laponczykow arcydziggiel byt symbolem
nieémiertelnosci. Kandyzowana todyga jest uzywana jako deser. Olejek
lotny otrzymany z korzenia jest uzywany do eromatyzowania Zywnosci.
7 nasion, li§ci i korzenia mozna takze parzyc herbatg. Na Kamczatce z
korzeni robiono napdj alkoholowy.

Arcydziegiel litwor to znana od starozytnosci roslina lecznicza.
lUzywano jej gléwnie przy niestrawnosciach oraz jako $rodek og6lnie
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wzmacniajacy.

Podobne wlasciwosci do arcydziggla ma dziggiel le$ny. Jego surowe todygi i
liscie jedzono dawniej nad dolna Wolga. Zawiera jednak mniej zwigzkow
czynnych i jest mniej smaczny. Poza tym jest mniejszy, a wige wolnie)
pozyskuje si¢ z niego surowiec. Posiekane liscie sg dobrym dodatkiem do
gotowanych kwasnych owocow i1 rabarbaru. Nasiona s3 uzywane jako
przyprawa do stodkich potraw. Jadalne s tez gotowane korzenie. W medycynie
stosowany czasem w chorobach ukladu oddechowego.

DZIURAWIEC Hypericum (dziurawcowate Clusiaceae)

Dziurawiec zwyczajny Hypericum perforatum wystgpuje pospolicie
na fakach, murawach i skrajach lasow.

Jego liscie i owoce nadaja sig na herbatkg. Mogaq by¢ tez jedzone, ale
w niewielkich ilo$ciach, na surowo. Dziurawiec zwyczajny jest roling
zielarska o réznorodnym zastosowaniu, W naszym kraju ro$nie jeszcze
kilka inych gatunkéw dizurawca, przypuszczalnie o zblizonych
wiasciwosciach.

DZWONECZNIK  Adenophora (dzwonkowate
Campanulaceae)

Dzwonecznik wonny Adenophora liliifolia jest byling wystepujaca
w naszym kraju jedynie na kilkudziesi¢ciu stanowiskach, w suchych
murawach i widnych lasach, gtéwnie w Malopolsce. Znajduje si¢ pod
ochrona.

Gruby korzen tego gatunku, po ugotowaniu, byl jadany we wsch.
Europie. Ma on mieé¢ slodki smak. Jeszcze kilka innych gatunkow
dzwonecznika o jadalnych korzeniach badZ lisciach wystgpuje we
wschodniej Europie, Syberii i na Dalekim Wschodzie.

DZWONEK Campanula (dzwonkowate Campanulaceae)
Dzwonek skupiony Campanula glomerata wystepuje w calej Polsce
na lakach i pastwiskach, szczeg6lnie na glebach wapiennych. Ma
smaczne stodkie liscie jadalne na surowo lub gotowane i kwiaty jadalne
na surowo. Swietny sktadnik salatek.
Dzwonek brzoskwiniolistny Campanula persicifolia wystgpuje w
catej Polsce w widnych lasach, zaro§lach i w zywoplotach. Byt dawniej
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uzywany jako pozywienie w Anglii. Ma smaczne slodkie liscie jadalne
1 surowo lub gotowane 1 kwiaty jadalne na surowo. Swietny sktadnik
salatek. Podobno korzenie tego gatunku sq jadalne na surowo.

Dzwonek szerokolistny Campanula latifolia jest rzadkim gatunkiem
wilgotnych laséw, gléwnie na zach. i pn. kraju. Ma smaczne stodkie
liscie i kwiaty, jadalne na surowo lub gotowane. Swietny skiadnik satatek.
I"odobno korzenie tego gatunku sa jadalne na surowo.

Dzwonek jednostronny Campanula rapunculoides jest pospolitym
potunkiem skrajoéw lasu, zaro$li, muraw 1 miejsc ruderalnych.
/upomniane warzywo, dawniej uprawiany w niektorych krajach dla
| ilalnych stodkich korzeni jedzonych na surowo lub gotowanych, lifcie
+i| takze jadalne, na surowo lub gotowane.

Dzwonek rapunkul Campanula rapunculus byl dawniej uprawiany
w ogrodach Anglii i Francji (rzadko i u nas) jako warzywo, szczego6lnie
w XVI 1 XVII w. Czasami spotyka si¢ go w naszym kraju w stanie
sdziczatym. Uprawiany byl dla stodkich korzeni o posmaku orzechéw
jedzonych na surowo lub gotowanych, liécie sa takze jadalne, na surowo
lub gotowane.

Dzwonek okraglolistny Campanula rotundifolia, spotykany w
I'sach 1 na murawach, ma liscie jadalne na surowo i po ugotowaniu.

W naszym skraju wystepuja jeszcze dz. rozpierzchly C. patula
(pospolicie na takach), dz. pokrzywolistny C. trachelium (w
lisach,zaroslach i zywoplotach), dz. szczeciniasty C. cervicaria,
dswonek bolonski C. bononiensis oraz kilka rzadkich gatunkéw
wysokogorskich. Brak danych co do ich jadalnosci. Wszystko wskazuje
14 1o, Ze nie sa trujgee 1 moga by¢ jadalne.

FARBOWNIK Anchusa (szorstkolistne Boraginaceae)

Na suchych miedzach, przydrozach i przychaciach wystgpuja
pospolicie na nizu farbownik lekarski Anchusa officianalis i farbownik
polny (krzywoszyj polny) A. arvensis (Lycopsis arvensis).

Mlode liscie farbownika lekarskiego byly jedzone w pd. Francji i
Niemezech. Barwnika otrzymanego z korzeni uzywano do barwienia
tluszczow 1 napojow alkoholowych. Gatunek ten byl powszechnie
dlosowany w ziololecznictwie, zawiera substancje sluzowe i ma
wlasciwoscl wykrztusne.
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FENKUL (KOPER) WLOSKI Foeniculm (baldaszkowate
Apiaceae)

Fenkut wloski (Koper wloski) Foeniculum vulgare pochodzi z pd.
Europy. U nas rzadko uprawiany i dziczejacy. Jest cennym warzywein,
ktorego wszystkie cze¢sci sa jadalne. Mlode korzenie sa jadalne na surowo
lub gotowane, tylko wiosng przed wytworzeniem dtugiej todygi, potem
robig sig tykowate. Bardzo smaczne s tez bulwiaste nasady lisci (wloskie
“finocchio”), mlode todygi (neapolitanskie “carosellas”) i mlode liscie.
Kwiaty sa cenng przyprawa do zup i salatek oarz materialem na herbatke.
W Chinach i Indiach jako przyprawa cenione sg tez nasiona (owocki),
w Europie czasem stosowane jako przyprawa do ryb.

FIOLEK Viola (fiotkowate Violaceae)

Ponad 20 gatunkéw fiotkéw ro$nie u nas dziko. Ich mlode liscie i
paczki kwiatowe mozna je$¢ na surowo lub gotowane, dodawane do
zup, zageszezajg je jak okra. Kwiaty mozna je$¢ na surowo a z lisci
parzy¢ herbatg. Najlepiej uzywac gatunk6éw o fioletowych kwiatach, te
z z0ttymi jedzone w wiekszych ilo$ciach podobno powoduja biegunki.
Niektore amerykanskie gatunki fiotkow byty jedzone przez Indian. Po
podgotowaniu smazyli je i dodawali do réznych potraw.

W naszych lasach najczgsciej spotykane sa fiolek lesny Viola
reichenbachiana i fiotek Rivina V. riviniana, a na polach fiofek
trojbarwny V. tricolor. Jednym z czesciej spotykanych gatunkow jest
rosngcy glownie w parkach i zywoplotach fiolek wonny Viola odorata.
Charakteryzuje si¢ on silnym zapachem kwiatéw, ktore byly
wykorzystywane do wyrobu perfum i aromatyzowania win. Do rodzaju
tego nalezy tez bratek cgordowy V. xwitrockiana, mieszaniec kilku
gatunkow fiotkow.

Kilka gatunkow fiotkow jest uzywanych w ziololecznictwie, przy
bardzo roznorodnych schorzeniach, maja dzialanie wykrztusne i
moczopedne. Korzen fiotkéw ma dziatanie wymiotne.

FUNKIA Hosta (liliowate Liliaceae)

Rézne gatunki funkii sa powszechie hodowane w ogrodach i na
cmentarzach. Pochodzg ze wsch. Azji, gdzie s3 jedzone gotowane lub
przechowywane solone. Wedlug moich doswiadczen sg wySmienite tez
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1 surowo, przewyzszajac smakiem wszystkie znane mi gatunki lisci,
wliczajye salatg. Nie dziwi wige fakt, ze sg ulubionym pokarmem
cyrodowych §limakéw. Roslina jadalna warta rozpropagowania.

GAJOWIEC Galeobdolon (wargowe Lamiaceae)

Gajowiec zolty Galeobdolon luteum (Lamiastrum galeobdolon,
L amium galeobdolon) wystgpuje pospolicie w lasach liciastych calej
I"olski. Mlode liscie i pedy sa jadalne po ugotowaniu, niezbyt smaczne.
(GAULTERIA Gaultheria (wrzosowate Ericaceae)

I.esne krzewinki z Ameryki Pn uprawiane w ogrodach, najczesciej
yaulteria pelzajaca Gaultheria procumbens. Aromatyczne liscie tego
gatunku. zawierajgce substancjg zblizoja do aspiryny, uzywane byly
prrcz Indian (m.in. Czipewejow i Algonkinéw) na herbatke. Irokezi
ubali owoce w ciasteczka suszone na stoficu. Natomiast Gaultheria
hallon nie ma tak aromatycznych lidci, ale jej owoce byly uzywane
pr2ez Indian z kilkadziesigciu plemion np. Makah 1 Thompson. Jagody

dzono na surowo, szeroko stosowano tez suszenie w formowanych
casteczkach, do jedzenia w zimie po namoczeniu w tluszezu. Do

r7yprawiania daf rybnych Hesquiat uzywali calych gatazek z jagodami.
GESIOWKA Arabis (krzyzowe Brassicaceae)

Na miejscach suchych, murawach i przydrozach wystepuje w calej
Polsce gesidwka szorstkowlosista Arabis hirsuta 1 g. wiezyczkowata
(wierzyczka gladka) A. glabra (Turritis glabra). W Tatrach wyst¢puje
takze g, alpejska (uprawiana tez na skalniakach). Gesiowka
weorstkowlosista i gladka byly jedzone w pn. Azji na surowo lub
yolowane, czasem przechowywane solone. Majg przyjemny, lekko
pickacey, rzodkiewkowy smak. Napar z gesiowki gladkiej byt uzywany
jako napoj przez Czejendw.

W niektorych krajach Eurazji jadana jest ggsiowka alpcjska Arabis
ulpina, wystepujaca w Tatrach, 1 inne gatunki z tego rodzaju.

W naszym kraju wystgpuja jeszcze trzy inne gatunki gesiéwki,
przypuszezaé nalezy, ze ich warto$¢ pokarmowa jest zblizona do wyzej
wymienionych.
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GLEDICZJA (IGLICZNIA) Gleditsia (straczkowe Fabaceae)

Glediczja tréjcierniowa Gleditsia triacanthes jest dosyé czgsto
spotykana w naszych parkach, pochodzi z Ameryki Pn.

Nasiona sg jadalne na surowo lub gotowane. Niedojrzale nasiona
smakuja jak zielony groszek, zawierajg gtownie weglowodany, oraz
niewielka ilos¢ biatka i thuszczu.

Drzewo to wytwarza gigantyczne strgki, do 40 cm dhugo$ci. Mlode
straki moga by¢ jedzone po ugotowaniu. Stodki miazsz wewnatrz strakow
mozna je$¢ na surowo lub przerabia¢ na syrop. W starszych strakach
robi si¢ gorzki. Czirokezi jedli dojrzale straki na surowo albo przyrzadzali
napdj z ich soku z dodatkiem wody.

GLICYNIA Wisteria (straczkowe Fabaceae)

Glicynia chinska Wisteria sinensis jest pnaczem ozdobnym coraz
czeSciej u nas uprawianym. W ojczyZnie jej nasiona jedzono czasem
gotowane, cho¢ podobnie jak straki i kora sq uznawane za trujace i byly
przyczyna wielu zatru¢. Natomiast kwiaty wydajq si¢ bezpieczniejsze
w uzyciu, Sa doktadnie ptukane, potem gotowane i smazone w ciescie w
rodzaj nale$nikow. Je sig tez czasem miode gotowane liscie. Inny gatunek
glicynii Wisteria floribunda jest uzytkowany podobnie w Japonii, skad
pochodzi. Gotowane kwiaty podawane sg tam takze z octem lub sosem
sojowym.

GLODEK Draba (krzyzowe Brassicaceae)

Miode liscie glodka zoitego Draba nemorosa, wystgpujacego rzadko
na terenach piaszczystych sa jadalne po ugotowaniu.

GLOWIENKA Prunella (wargowe Lamiaceae)

Glowienka pospolita Prunella vulgaris wystepuje pospolicie na
takach, pastwiskach 1 le$nych drogach. Mlode liscie s jadalne na surowo
lub po ugotowaniu, gorzkawe z powodu obecnosci tanin, ktére mozna
wypluka¢ woda. Orzezwiajacy nap6j mozna robi¢ zalewajac swiezo
posiekane liécie zimng woda. Gatunek ten by! szeroko stosowany do
okladania ran i wrzodow (angielska nazwa rosliny — “selfheal” = “sam
leczy™), li§cie maja silnie przeciwbakteryjne dziatanie, hamuja wzrost
wielu szczepow bakterii. Stosowane sq liscie §wieze lub zebrane i suszone




w lecie. Wewngtrznie stosowane przy goraczkach, biegunkach,
lirwotokach wewngtrznych.

Glowienka wiclkokwiatowa Prunella grandiflora wystepuje
rozproszona w calej Polsce, w suchych zaroslach i murawach. Ma liscie
jadalne na surowo lub gotowane, o tagodnym smaku.

GLOG Crataegus (rézowate Rosaceae)

Obecnie przyjmuje sig, Ze w Polsce wystepujg trzy rodzime gatunki
glogu: jednoszyjkowy Crataegus monogyna, odgictodzialkowy C.
rhipidophylla (C. curvisepala) i dwuszyjkowy C. laevigata (C.
oxyacatha). Ponadto w uprawie znajduje si¢ kilka gatunkow
amerykanskich, o wigkszych owocach niz nasze krajowe gatunki.

Owoce glogu sg jadalne. Nie smakuja jednak jak typowe owoce. Sa
maczyste, zawierajy tez pewnq ilos¢ thuszczu. Nie sg stodkie. Mozna z
nich przyrzadzié rodzaj pozywnej gotowanej papki. Suszone zmielone
owoce (bez pestek) mozna dodawaé do maki. Z liSci mozna
przygotowywac herbatke. Nawet starsze liScie s4 smaczne na surowo,
polecam je jako rodzaj przygryzajki podczas wycieczek. Glog jest
warto§ciowa rosling lekarska. Jego owoce i kwiaty stanowia skuteczne
lekarstwo przy wielu chorobach serca.

Liczne gatunki glogu byly jedzone przez prawie wszystkie plemiona
mdianskie. Konsumowano je na §wiezo lub suszone w ubite placuszki.
Nie byl to zbyt ceniony pokarm, a raczej pozywienie zapasowe. Irokezi
suszone ciasteczka traktowali jako suchary zabierane na polowania. W
plemieniu Czarnych Stép przy zbiorach C. chrysocarpa obowiazywal
pewien rytual. Przed rozpoczeciem zbioru trzeba bylo ofiarowac drzewu
dar: tuk i strzaly zrobione z cierni drzewa, dla jego chlopcow, a dia
dziewczynek miniaturowane mokasyny z lisci. Dopiero po tym mozna
bylo zrywac z drzewa owoce. W zamian za ten dar owoce glogu nie
powodowaly bolu zotadka.

GNIDOSZ Pedicularis (tredownikowate Scrophulariaceae)

Kilka gatunkow gnidosza wystgpuje u nas z rzadka, zwykle na
rorfowiskach niskich 1 wilgotnych takach. Sg to gatunki chronione.
Prawdopodobnie wszystkic maja jadalne liscie, na surowo i gotowane,
cho¢ istnieja jedynie dane o uzywaniu do jedzenia lisci gnidosza
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krolewskiego Pedicularis sceptrum-carolinum i sudeckiego F. sudetica
oraz gatunkow nie rosnacych w naszym kraju, w tym amerykanskich.
Co ciekawe gnidosz sudecki, oprocz Sudetow, ro$nie w tundrze, gdzie
byt jednym z podstawowych warzyw Czukczéw i Eskimosow, ktorzy
czesto kisili go na zime.

GORCZYCA Sinapis (krzyzowe Brassicaceae)

Gorczyca jasna (biata) Sinapis alba jest powszechnie u nas stosowana
przyprawa (np. w musztardzie 1 wedlinach). Uprawiana i czasem
dziczejaca. Liscie jadalne na surowo i po ugotowaniu, robig si¢ trujgce
po wyksztatceniu tuszczyn (owocow). Nasiona mozna jes¢ skielkowane,
dodawa¢ do potraw cale albo mieli¢. Smak fagodniejszy od gorczycy
czarnej Sinapis nigra. Ostry smak gorczycy powstaje przez reakzjg
enzymu myrozyny z glikozydem sinigryna. Reakcja zachodzi tylko po
dodaniu zimnej lub letniej wody i trwa ok. 10-15 min. Dodanie goracej
wody, octu lub soli powoduje inhibicj¢ enzymu, smak jest wtedy
gorzkawy i mniej piekacy. Z nasion mozna tez otrzymywac jadalny olej.

Zblizony smak i wlasciwos$ci do gorczycy bialej ma gorczyca polna
Sinapis arvensis, pospolity chwast polny. Wyjatkowo dobry smak maja
nie rozwinigte kwiatostany, gotowane na parze przez kilka minut.

GORCZYCZNIK Barbaraea (krzyzowe Brassicaceae)

Cztery gatunki gorczycznika wystepuja w naszym kraju. Pospolicie
nad brzegami wod, na murawach i w miejscach ruderalnych roénie
gorczycznik pospolity Barbaraea vulgaris. W wilgotnych zarolach i
lakach, nad rzekami wystepuje gorczycznik prosty B. stricta.
Sporadycznie, niezwykle rzadko wystgpuja tez gorczycznik posredni B.
intermedia i gorczycznik wiosenny B. verna.

Gorczycznik pospolity 1 wiosenny byly z rzadka uprawiane jako
warzywo w roznych krajach Eurazji. Te dwa gatunki wystepuja zdziczale
takze w Ameryce i byly jedzone przez Czirokezow (podgotowywane i
ptukane liscie). Ich mlode liScie sq jadalne i majy smak zblizony do
rzezuchy. Mlode kwiatostany i starsze liscie robig sig gorzkie i moge
by¢ jedzone po ugotowaniu i odlaniu wody. Nalezy przypuszczac, ze
pozostate gatunki maja podobne wlasciwosci,
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GORYCZEL Picris (zlozone Asteraceae)

Goryczel jastrzgbcowaty Picris hieracioides wystgpuje w catym kraju
na suchych murawach, przydrozach i skarajach lasow. Rzadko na
rachodzie kraju wystegpuje goryczel zmijowcowaty Picris echioides. Oba
wvslgpujace u nas gatunki maja liScie jadalne na surowo lub gotowane,
niczbyt smaczne, gorzkie jak u mniszka.

iORYCZKA Gentiana i Gentianella (goryczkowate
Gentianaceae)

W naszym kraju wystgpuje kilkanascie gatunkow z tych dwoch blisko
spokrewnionych rodzajow.

Korzen alpejskiej goryczki zoltej Gentiana lutea (nie wystepuje u
15 dziko) 1 rosngee) w Tatrach goryczki kropkowane) Gentiana punctata
'yl uzywany zamiast chmielu do piwa.

Goryczuszka polna Gentianella (Gentiana) campestris byla wg
| inneusza uzywana jak chmiel do piwa przez uboga ludnos$¢ Szwecji.

Wszystkie krajowe gatunki goryczek i goryczuszek znajduja si¢ pod
chrona.

GORYSZ Peucedanum (baldaszkowate Apiaceae)

W naszym kraju wystgpuje pig¢ gatunkéw goryszy, z tego dwa
adalne.

Gorysz miarz Peucedanum ostruthium wystepuje dziko jedynie w
sudetach. Na nizu byl czasem uprawiany i dziczeje. W roznych krajach
| uropy uprawiano go czasem dla lici i korzeni, jadanych po ugotowaniu,
najaeych silny i podobno ciekawy pieprzny aromat. Ze sfermentowanych
<orzeni robiono tez napgj.

Na mokrych fakach i zaro§lach na catym nizu dosy¢ pospolity jest
rorysz blotny Peucedanum palustre. Jego korzen ma smak podobny do
mbiru i stymulujace dzialanie, uzywany byt w Rosji jako przyprawa.

GOZDZIK Dianthus (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Gozdzik pierzasty Dianthus plumarius jest uprawiany w ogrodach,
wystepuje dziko w Tatrach i Pieninach. Z jego platkoéw robiono syropy,
W08y 1 octy.

Gozdzik pyszny Dianthus superbus jest dosy¢ rzadkim gatunkiem
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fak zmiennowilgotnych na nizu. Jadano jego gotowane liscie, zawiera
podobno trujace saponiny, ale w niewielkich ilosciach.

Nic nie wiadomo o uzytkowaniu jako pokarm innych krajowych
gatunkow z tego rodzaju.

Wiekszo$¢ gatunkow gozdzikow (w tym wyzej wymienione) znajduje
si¢ pod ochrona.
GOLKA Gymnadenia (storczykowate Orchidaceae)

Gotka dlugoostrogowa Gymnadenia conopsea wystgpuje na takach
i zaro$lach caltego kraju, najczesciej jednak w gorach. Znajduje si¢ pod
ochrona. Ma smaczne i pozywne bulwy, podobnie jak storczykowate z
rodzaju = kukulka i = stroczyk, ktére daja salep, bialawy proszek
wyrabiany na Batkanach i Azji Mniejszej, bogaty w skrobig, o stodkim
smaku 1 dziwnym pizmowym zapachu, uzywany do karmienia matych
dzieci, chorych i starcow. Podobno jedna uncja (ok. 3 dkg) salepu
wystarcza jako dzienna racja pozywienia czlowieka. Robiono z niego
takze napoj oraz dodawano do chleba. Bulwy pozyskuje si¢ w okresie
kiedy roéliny przechodzg w stan spoczynku i zotkna im pedy.

W Tatrach i Puszczy Rominckiej roénie tez gotka wonna Gymnadenia
odoratissima, przypuszczalnie ma podobne wiasciwoéci jak wyzej
wymienionych gatunek.

GRAZEL Nuphar (grzybieniowate Nymphaeaceae)

Grazel zOtty Nuphar lutea wyst¢puje w wodach stojacych w catym
kraju. Na pélnocy kraju mozna jeszcze znalez¢ grazel drobny Nuphar
pumila, przypuszczalnie o podobnym zastosowaniu. Oba gatunki
znajduja sie pod ochrona.

Korzen grazela zoltego zawiera skrobig. Na surowo jest gorzki i
musi by¢ odpowiednio przyrzadzony. Orzezwiajacy napdj z kwiatow
robiony byt w Turcji, korzenie 1 ogonki lisciowe jedzono w Rosji 1
Finlandii. Gotowany korzen byl jedzony przez Indian m.in. Lakota i
Komanczéw. Indianie Thompson, Mendocino i Cree cigli korzen na
cienkie plasterki i suszyli na zimg. Potem mozna bylo go sproszkowac i
dodawac do zaggszczania zupy. Bardzo cenione byty tez sproszkowane
mielone nasiona gotowane w zupie (Indianie Mendocino, Paunisi i Kla-
math). Indianie z Montany prazyli nasiona jak popcorn, a Algonkinowie
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ssali ogonki lisciowe dla zaspokojenia pragnienia.
GROSZEK Lathyrus (straczkowe Fabaceae)

Kilkanascie gatunkow groszku Lathyrus wystepuje dziko w calej
Polsce. Zobacz tez = groch Pisum. Ziclone straki i nasiona, dojrzale
nasiona i miode pedy chyba wszystkich gatunkéw z rodzaju Lathyrus
sa jadalne, najlepiej po ugotowaniu. W ten sposéb mogg by¢
przypuszczalnie uzytkowane na przyklad napospolitsze nasze gatunki:
groszek takowy Lathyrus pratensis (prébowalem go, jest bardzo
smaczny) oraz rosngce w lasach — groszek lesny Lathyrus sylvestris i
wiosenny L. vernus. Nie ma jednak danych w literaturze etnobotanicznej
o ich uzytkowaniu. Moze powodem tego jest fakt, ze groszki wydaja
matlo nasion. W eksperymentach polowych z groszkiem lakowvm nigdy
nie udalto mi sig¢ zebra¢ wigcej niz 20 g nasion na godzing.

Groszek nie powinien jednak by¢ dominujacym pozywieniem. W
miejscach, gdzie nasiona groszkoéw stanowily podstawg pozywienia i
byly jedzone przez duzszy czas obserwowano syndrom chorobowy,
latyryzm, polegajacy giéwnie na zaburzemiach nerwowych. Ostatnio
zanotowano go wr. 1979 w pn. Indiach, gdzie ludno$¢ suchych terenow
uprawia Lathyrus sativus. Jest on spowodowany nagromadzeniem sig
w ciele rzadkiego i toksycznego aminokwasu. W mniejszych ilo$ciach,
lub jedzone od czasu do czasu, rosliny te sg jednak zupelnie jadalne.

Na gliniastych polach, przydrozach i w zaro§lach wystgpuje w catym
kraju groszek bulwiasty Lathyrus tuberosus. Male bulwki na jego
korzeniach sa bogate w skrobig¢ 1 moga by¢ jedzone na surowo lub
gotowane, najlepsze smazone. Stanowia jeden z najsmacznejszych
pokarmow dostgpnych w naszej dzikiej przyrodzie, niestety sa drobne i
trudne do zbierania. Groszek bulwiasty byl uprawiany w Holandii, a z
dzikich stanowisk zbierany przez Niemcow, Francuzéw, Katmukow i
Tatarow.

Glownie na zachodzie Polski (szczegdlnie na Pomorzu), na suchych
murawach i w zaro$lach, wystgpuje groszek skrzydlasty Lathyrus
montanus (L. linifolius). Gorale szkocey cenili smaczne stodkie bulwki
na korzeniach tego gat., suszyli je i zuli przy piciu whiskey. W Holandi
i Flandrii smazono je jak kasztany, a w Szwecji stanowily nawet towar
handlowy.




Groszek nadmorski Lathyrus japonicus subsp. maritimus
wystepujgey na wybrzezu Battyku byl uzywany jako pozywienie zarowno
w Furopie jak i przez Indian Ameryki Pn. Jedzono zielone straki 1 nasiona,
dlojrzale nasiona i miode pgdy oraz skietkowane nasiona.

W podobny sposéb jak wyzej wymieniony gatunek uzywano tez
yroszek szerokolistny Lathyrus latifolius, u nas dziko jedynie kofo
I"mczowa oraz uprawiany i dziczejacy. Gatunek ten znajduje sig pod
vchrona.

GRUSZA Pyrus (rézowate Rosaceae)

\V calej Polsce, gléwnie na miedzach i skrajach lasow, wystgpuje
prusza pospolita (polna) Pyrus pyraster, a w uprawie powszechna jest
jrusza domowa Pyrus communis, mieszaniec gruszy pospolitej z kilkoma
innymi gatunkami.

Prawdziwie dzikie gruszki sg mniejsze od gruszek domowych 1 okragle

nie podiuzne. Spotyka sig tez formy posrednie migdzy tymi gatunkami
o matych podtuznych gruszkach. Dzikie gruszki s dosy¢ twarde na
urowo. Zwykle szybko opadaja na ziemig (przystosowanie do
1osnoszenia przez ssaki naziemne), gdzie odlezawszy kilka dni stajg sig
lodkie i migkkie. Z gruszek fermentowano rodzaj wina podobny do
¢vdru. Gruszki byly u nas tradycyjnie przechowywane na zime¢ w zalewie
octowej (zwyczaj ten zachowal si¢ na Podlasiu) lub suszone (kompot z
-uszonych gruszek jest jedng z tradycjnych wigilijnych potraw).

Grusza byt uprawiana od czasow starozytnych. W 1607 r. na dworze
Wielkiego Ksigcia Toskanii Cosmo 111 serwowano 209 odmian, a w

tarozytnym Rzymie znano ich kilkadziesiat.

Liscie grusz zaw:eraja arbutyng, glikozyd o dziataniu moczopednym,
obeeny rowniez u ro$lin wrzosowatych.

GRUSZYCZKA Pyrola (gruszyczkowate Pyrolaceae)

Kilka gatunk6w gruszyczek, zaliczanych dawniej do jednego rodzaju
I’yrola wystepuje u nas, gldwnie w lasach iglastych.

Mieszkancy Alaski zbierali jagody gruszyczki jednokwiatowej
Woneses (Pyrola) uniflora, wystgpujacej takze i u nas. Rosng one jednak
swykle bardzo nielicznie. Gatunek ten ma tez podobno jadalne nasiona. W
l-uropie jest uznawana za rosling trujaca.
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Mitode liscie gruszyczki jednostronnej Orthilia (Pyrola) secunda sg
jadalne w niewielkich ilociach, maja wlasciwosci $ciagajace. Jadalne
sq tez podobno jej nasiona.

Jadalne sa tez podobrnio owoce i liScie gruszyczki mniejszej Pyrola
minor.

GRYKA Fagopyrum (rdestowate Polygonaceae)

Dwa gatunki gryki sa u nas uprawiane - najczgsciej gryka zwyczajna
Fagopyrum esculentum, rzadziej gryka tatarska (tztarka) F. tataricum.
Pochodza one z Azji Srodkowe].

Nasiona gryki, bogate w biatko i weglowodany, sa jadalne na surowo,
najlepsze po ugotowaniu (powszechna u nas kasza gryczana). Mozna
tez namoczy¢ je przez noc i odczeka¢ kilka dni az skietkuja. Mieli sie
takze nasiona na make, z ktérej robi si¢ podptomyki, kluski 1 ciasta.
Podobno mozna tez robi¢ z niej wspaniate piwo. Bogata w witaming
B6. Liscie gryki sa bogate w rutyng (podobnie jak liscie rdestow),
obnizajaca ciénienie i zapobiegajaca powstawaniu choréb uktadu
krwiono$nego. Z drugiej strony gryka dziala alergennie na niektérych
ludzi (np. moze powodowaé wysypke) i nie wszyscy czuja sig dobrze po
jej spozyciu..

GRZYBIENIE Nymphaea (grzybieniowate Nymphaeaceae)

Grzybienie biale Nymphaea alba wystepuja w wodach stojacych na
catym nizu. Rzadko na pdlnocy kraju wystepuja jeszcze grzybienie
poinocne Nymphaea candida. Oba gatunki znajduja si¢ pod ochrona.

Stare, kilkuletnie korzenie po ugotowaniu mozna podobno jes¢
(zawieraja do 40% skrobi). Zawieraja jednak toksyczne substancje, nie
wiadomo na ile mozna sig ich pozby¢ przez gotowanie. Fakt, Ze korzenie
grzybieni nie byly uzywane jako pozywienic przez Skandynawow i In-
dian, ktérzy znali praktycznie wszystkie nie trujace rosliny, wskazuje,
7e powinno si¢ zachowac ostroznosc przy prébach jedzenia tej rosliny
Jedynie Francuzi uzywali korzeni grazela do aromatyzowania piwa.

Jadalne sa tez podobno nasiona.

Grzybienie sa uzywany jako roslina lecznicza, korzefn przy
biegunkach, kwiaty za$ dzialajy silnie uspokajajaco i obnizajg poped
plciowy.
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GRZYBIENCZYK Nymphoides (bobrkowate Menyanthaceae)

Grzybienczyk wodny Nymphoides peltata wystepuje w wodach na
nizu, jedynie na kilkunastu stanowiskach. Znajduje sie pod ochrona.
lego liscie sg jadalne po ugotowaniu. Jadalne sa tez podobno paki lisciowe
I nasiona.

GWIAZDNICA Stellaria (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Gwiazdnica pospolita Stellaria media jest powszechnie wystepujacym
chwastem polnym. Liscie gwiazdnicy sa bardzo smaczne. Mozna je jes¢
12 surowo, ale z powodu obecnosci niewielkich ilogci saponin spozywajac
wigksze iloéci lepiej je gotowa¢, podawane osobno lub jako dodatek do
sup. W lagodne zimy na zachodzie kraju moze by¢ pozyskiwana przez
¢ kragly rok. Zbierano kiedy$ takze nasiona dodawane do chleba lub do
suggszezania zup, ale jest to zajgcie dla naprawdg zdesperowanych. W
laponuii lifcie tego gatunku gwiazdnicy (i kilku innych) s czgsto gotowane
Wwi10Sna z ryzem.

HORTENSJA Hydrangea (hortensjowate Hydrangeaceae)

Kilka gatunkéw z tego rodzaju jest uprawianych w ogrodach.

Hortensja krzewiasta Hydrangea arborescens pochodzi z Ameryki
I'n. Czirokezi przyrzadzali herbatg z obranych mlodych gatazek, gotowali
| takze traktujac jak miody fasolke szparagows.

Hortensja pnaca Hydrangea petiolaris (H. anomala) jest pnaczem
pochodzacym z Dalekiego Wschodu. Japonczycy miazdza Swieze liScie
i dodaja je do sojowe] pasty miso. Jadane s3 tez gotowane liScie, smakuja
|1k ogorki. Pozyskuje sie tez z tego pnacza stodki sok.

Hortensja ogrodowa Hydrangea macrophylla jest niewielkim
l rzewem rosnacym dziko od Himalajow po Japonig. Mlode liscie suszone
i potarte miedzy rekami robig sig stodkie, uzywane byty do robienia
lodkiej herbaty zwanej “herbaty niebios” podawanej w czasie
huddyjskich ceremonii. Zawieraja fellodulcyng, substancjg bgdaca
naturalnym stodzikiem. Jeden maty lis¢ moze ostodzié filizanke herbaty.
Starsze lidcie, suszone i sproszkowane sq uzywane do przyprawiania
sywnoscl. Starsze liScie 1 pedy sa jedzone gotowane. Miode liscie
sawierajg podobno trujgcy kwas pruski (jak pestki jabloni i §liw), jego
suwarto$é zmniejsza si¢ prawie do zera podczas starzenia sig liSci.
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HYZOP Hyssopus (wargowe Lamiaceae)

Hyzop lekarski Hyssopus officnalis pochodzi z pd. Europy. U nas
uprawiany w ogrodach jako roslina przyprawowa, czasem dziczeje.

Liscie 1 kwiatostany hyzopu s3 przyprawg znang od starozytnosci,
uzywany do zup, sosoéw, migs i salatek. W smaku zblizony do migty i
szatwi.

W przeszlosci byl ceniong ro§ling lekarska, uzywang jako panaceurn
na wiele choréb.

IGLICA Erodium (bodziszkowate Geraniaceae)

Na suchych miejscach ruderalnych wystgpuje czgsto iglica pospolita
Erodium cicutarium. Zostala zawleczona do Ameryki, gdzie byla
uzywana przez Indian. Indianie Costanoan jedli jej surowe lodygi,
Diegueno gotowali liScie wezesnie na wiosng, zanirn pojawia sig kwiaty,
adzieci z plemienia Hopi zuly korzenie. Liscie sa dobrym dodatkiem do
salatek i zup.

IGLICZNIA > GLEDICZJA
IRYS > KOSACIEC

JABLON Malus (rézowate Rosaceae)

W naszym kraju rzadko w lasach wystepuje jablon dzika Malus
sylvestris, a czgsciej spotykamy uprawiane lub zdziczale formy jabloni
domowej Malus domestica. Powszechnie uwaza sig, ze jablori domowa
powstata w starozytno$ci jako krzyzowka kilku gatunkéw, m.in. Malus
domestica i M. pumila. Najnowsze badania genetyczne wykazuja jednak,
Ze wszystkie odmiany uprawne mogg pochodzic od srodkowoazjatyckiej
Malus sieversii.

Owoce dzikiej jabloni sg bardzo cierpkie, ale moga by¢ jedzone przy
odrobinie samozaparcia. Lepiej je gotowac lub suszy¢. Warto pamigtac,
ze jablka mozna z powodzeniem suszy¢ na zim¢, pokrojone na plasterki.
Jablka zawieraja duzo pektyn, nadaja si¢ wige do robienia galaretek,
maja dzialanie sciagajace i przeczyszczajace. Pestki jablek zawieraja
kwas pruski, ktory jest silnie toksyczny w wigkszych ilo$ciach, cho¢ w
mniejszych poprawia trawienie. Liscie jabloni maja dziatanie silnie
antyseplyczne.

68




JAGODA KAMCZACKA > WICIOKRZEW
JALOWIEC Juniperus (cyprysowate Cupressaceae)

Jalowiec pospolity Juniperus communis rosnie w calej Polsce na
nastwiskach, wrzosowiskach 1 w suchych borach. Jagody tego gatunku
. powszechnie stosowane w Europie 1 Azji jako przyprawa do migs,
<1szone] kapusty 1 alkoholu. W Niemczech uzywano ich zamiast pieprzu.
W Szwecji byty kenserwowane, jako material na nap6j lub prazone jak
<awa. We Francji pedzono piwo “genevette” przez fermentacjg rowne;j
losci wywaru z jalowca i jgczmienia. Podobne piwo pgdzono tez w
Kamaon (Indie). W wigkszych ilo§ciach niz parg jagoéd moze byc trujacy
(motowano nawet zejscia $miertelne). Indianie Anticosti przyrzadzali
1pdj z galazek z owocami gotowanymi razem z ziemniakami, drozdzami

woda. Indianie Thompson i Jemez uzywali fragmentéw galazek do
rarzenia herbaty. Odzibwejowie parzyli herbatg z gatazek powszechnie
1 nas uprawianego jatowca plozacego Juniperus horizontalis. Jagody
vektorych innych gatunkdw jatowca byly suszone, gotowane lub mielone
11 mgezke do przyprawiana potraw (J. californica, J. deppeana, J.
osteosperma, J. scopulorum i J. virginiana).

Owoce jalowca pospolitego sa powszechnie uzywane w domowym
ni0folecznictwie przy problemach z trawieniem, chorobach nerek i
pgcherza moczowego.,

Rosnacy w gorach Europy poludniowej jalowiec sabinski Juniperus
subina (u nas powszechnie uprawiany w ogrodach, dziko tylko w
"ieninach) jest silnie trujacy. Kobiety z plemienia Sabinek uzywaly go
do wywotywania poronien.

Jatowiec pospolity byt swigta roslina, uzywang przez szamanow
svberyjskich. Wystgpuje on tez w Ameryce Pn. Jednak Indianie uzywali
swykle w ceremoniach jatowca wirginijskiego (u nas powszechnego w
ogrodach w odmianie ‘Skyrocket’). Jego galazki zawieszone na tipi
odstraszaty pioruny. Z galazek robiono kadzidla (smudgesticks) uzywane
do okadzania przy ceremoniach szatasu potow (sweatlodge).
JANOWIEC Genista (stragczkowe Fabaceae)

Na skrajach lasow | murawach wystepuje czgsto janowiec barwierski
Cenista tinctoria. Na Kaukazie jego paczki byly marynowane 1 uzywane
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w sosach jak kapary. Nasiona janowca moga by¢ podobno substytutem
kawy. Nic nie wiadomo o jadalnosci kilku innych rzadszych gatunkow z
tego rodzaju.

JARNIK Samolus (pierwiosnkowate Primulaceae)

Jamik solankowy Samolus valerandi wystgpuje jedynie na nielicznych
solniskach na Kujawach i Pomorzu. Jego gorzkawe liscie sq jadalne na
SUrowo i gotowane.

JARZAB Sorbus (rézowate Rosaceae)

Do rodzaju tego nalezq niewielkie drzewa wytwarzajace jadalne
owoce. Najpospolitszym gatunkiem naszych lasow jest u nas jarz¢bina
(jarzab pospolity) Sorbus aucuparia, czgsty gatunek laséw na glebach
kwasnych (bory, kwasne dabrowy i kwasne buczyny). Poza tym spotyka
si¢ jeszcze kilka rzadkich gatunkéw — jarzab brekinia S. torminalis
(zachodnia Polska - chroniony, 1 w zieleni miejskiej), mgczny Sorbus
aria (Tatry, Pieniny i w zieleni miejskiej), szwedzki S. intermedia
(Pomorze — chroniony, i w zieleni miejskiej), nieszputkowy S.
chamaespilus i grecki S. graeca (Pieniny).

Owoce jarzgbow sa zwykle niezbyt smaczne — kwaskowate, gorzkawe
i maczyste. Robig sig smaczniejsze po przemrozeniu lub odlezeniu. Dobre
sa natomiast do wyrobu przetworéw. Byly jednak jadane, szczegélnie w
okresach niedostatku. Owoce jarzebu makini we Francji i Szwajcarii
byly suszone i formowane w ciasteczka w okresach niedostatku, a w
Indiach jedzone na p6l przegnite. Z owocdw jarzgbu pospolitego
wyrabiano napoje alkoholowe, a suszone mielono na make¢ do wyrobu
chleba (Wielka Brytania, Liwonia, Szwecja, Kamczatka).

JASKIER Ranunculus (jaskrowate Ranunculaceae)

W naszym kraju wyst¢puje ponad 20 gatunkéw z tego rodzaju.
Wigkszo$¢ gatunkdw jest trujgca na surowo (zawieraja protoanemoning).
Trujace wlasciwosci zanikaja zwykle po starannym ususzeniu lub
ugotowaniu roélin polaczonym z odlaniem wody, ale rosliny wtedy
pozbawione s3 raczej jakicgokolwiek smaku.

Liscie zdziczalego z Europy jaskra ostrego Ranunculus acris, u nas
pospolitego na fakach i pastwiskach, byly gotowane i jedzone przez
Czirokezow. Jadalne po ugotowaniu sg tez podobno liscie i korzenie
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(musi byé wczesniej wysuszony) wystgpujacego takze na lakach i
pastwiskach jaskra bulwkowego Ranunculus bulbosus. Stosunkowo
malo piekgce sg liScie jaskra roztogowego R. repens, rosnacego na
wilgotniejszych tgkach i polach (da sig je zjes¢ nawet na surowo), byl
on uzywany w Europie jako warzywo. Jadalne sa tez jego korzenie.
Pasterze Woloscy jedli po ugotowaniu liScie najbardziej trujacego jaskra
jadowitego Ranunculus sceleratus, rosnacego u nas na miejscach
podmoktych.
Zobacz tez = ziarnoplon.

JASNOTA Lamium (wargowe Lamiaceae)

W naszym kraju wystgpuja: jasnota biata Lamium album (na

srzychaciach), purpurowa L. purpureum (chwast polny), rozowa L.
amplexicaule (chwast polny) i plamista L. maculatum (wilgotne lasy i
sarosla) oraz blisko spokrewniony = gajowiec zolty Galeobdolon lu-
‘eum (Lamium galeobdolon). Ich liscie, o Sciagajacych wlasciwosciach,
1ie sa zbyt smaczne, ale moga by¢ jedzone na surowo lub gotowane.
Mozna tez parzy¢ z nich herbatke. Liscie jasnoty bialej i purpurowej
hyly na przyktad jedzone w Szwecji. Szczegolnie cenna jest jasnota
surpurowa, gdyz cho¢ jest gatunkiem jednorocznym, mozna ja czgsto
‘biera¢ na polach i ugorach w czasie zimy. Jasnota biala jest ziotlem
‘radycyjnie stosowanym dla ztagodzenia przebiegu ci¢zkich miesiaczek.
JASTRUN Leucanthemum (zlozone Asteraceae)

Li$cie pospolitego na takach ko$nych i suchych murawach jastruna
(ztocienia) zwyczajnego Leucanthemum vulgare (Chrysanthemum
leucanthemum) sg jadalne wezesng wiosna.
JASTRZEBIEC Hieracium (ztozone Asteraceae)

Z posrod wielu gatunkdw jastrzebea wystgpujacych w naszym kraju

stnieja dane jedynie o jadalnosci modych lisci jastrzgbca baldaszkowego

Hieracium umbellatum czestego gatunku muraw, zarosli i skrajow lasu.
Przypuszczaé nalezy, ze pozostale gatunki, cho¢ niezbyt smaczne moga
by¢ okazjonalnie spozywane.
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Kaczeniec blotny Kasztan jadalny
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JESION Fraxinus (oliwkowate Oleaceae)

Pospolitym drzewermn w naszym kraju jest jesion wyniosty Fraxinus
cweelsior. Jego owoce byly dawniej moczone w soli i1 occie i jedzone
|1ko przyprawa (jeszcze w X1X w Rosji). Zawierajg jadalny olej.

Rzadko spotykany w uprawie jest jesion mannowy Fraxinus ornus,
¢ potudnia Europy. Gatunek ten jest specjalnie uprawiany we Wioszech.
Culy drzewo ma 8- 10 lat kazdego dnia nacina sig¢ go w jednym miejscu
od poczatku lipea do wrzesnia. Z tych nacigé wyplywa lepka biata ciecz,
b tora twardnieje w “manne”, uzywang jako srodek przeczyszczajacy i
lodzik. Zbiera sig ja przez 9 lat, po czym drzewo Scina sig. Odrasta ono
preez 4-5 lat 1 znowu moze rodzi¢ manng. Manng zbiera sig raz w
lysodniu. Z jednego hektara mozna uzyskac 6 kg manny wysokiej jakosci
i 80 kg manny podlejszej. Podobno na Sycylii takze jesion wyniosty
produkuje troche manny.

Pospolicie sadzony przy drogach jesion pensylwanski Fraxinus
e nnsylvanica z Ameryki Pn. byl uzytkowany przez Odzibwejow. Jedli
ont kambium tego drzewa, gotowane w pasach jak makaron, smakuje
on troche jak jajka.

JEZIERZA Najas (jezierzowate Najadaceae)

Liscie jezierzy morskiej Najas marina wysigpujace) w rozproszeniu
w wodach calego kraju i wymarlej na Pomorzu jezierzy gigtkiej Najas
/lexilis sg jadalne na surowo. Brak danych ¢ jezierzy mniejszej Najas
mnor.

JEZOGLOWKA Sparganium (jezogtowkowate
Sparganiaceae)

Pigé gatunkow jezoglowki wystepuje u nas w plytkich wodach.
Najczestsza jest jezoglowka galezista Sparganium erectum (S. ramosum)
1 pojedyncza S. simplex (S. emersum). Rzadsze sa jezoglowka pokrewna
S angustifolium (5. affine), najmniejsza S. minimum i zapoznana S.
vimplex.

Jadalne po ugotowaniu sg korzenie 1 nasady lodyg jezoglowki
puleziste) (byé moze tez innych gatunkow). Indianie Klamath jedli
korzenie 1 nasady pedow amerykanskeigo gatunku S. eurycarpum.
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JEZYNA | MALINA Rubus (rézowate Rosaceae)

W naszym kraju wystgpuje az kilkadziesiat gatunkow z tego rodzaju,
wszystkie o jadalnych owocach.

Klasyfikacja jezyn jest niezwykle zagmatwana, a rozpoznawanie
gatunkow, z powodu obecnosci licznych form posérednich prawie
niemozliwe dla laika. Dla wygody wigkszo$¢ gatunkow jezyn grupuje
si¢ czasem w gatunek zbiorowy Rubus fruticosus agg. Owoce jezyn
sq dosy¢ smaczne na surowo. Robi si¢ z nich wysmienite przetwory
(konfitury, soki, wina). Podobno jadalne sa tez korzenie (nie za miode 1
nie za stare), po dlugim gotowaniu. Poszczegolne gatunki rozniq sig
trochg smakiem, porg owocowania i siedliskiem w ktorym wystepuja.
Najwezesniej (juz w koneu lipca) owocuje jedna z najpospolitszych jezyn
(jedyna oprocz jezyny popielicy jezyna wystgpujaca w pn.-wsch. Polsce)
jezyna wzniesiona Rubus nessensis (R. suberectus). Mozna ja spotkaé
w prze$wietleniach boréw mieszanych i olszyn, oraz na skrajach lasow.
Najpézniej (wrzesien- pazdziernik) owocuja drobne plozace gatunki
spotykane w lasach bukowych na poludniu kraju, w tym najczestsza
Jjezyna karpackich lasow — jezyna gruczolowata Rubus hirtus. Dosyé
smaczne owoce (cho¢ drobne i nieliczne) ma tez najpospolitszy w Polsce
gatunek, czesto spotykany nawet w miastach, na torowiskach i
przydrozach — jezyna popielica Rubus caesius. Z suszonych lisci jezyn
mozna parzy¢ herbatke. Mlode pedy sg jadalne po obraniu na surowo.
Cala roflina ma dzialanie $ciagajace, jest stosowana m.in. przy
biegunkach.

Malina wlagciwa Rubus idaeus jest jadana przez prawie wszystkie
narody pélnocnej potkuli. Sposéb uzytkowania jako pokarm pokrywa
sig¢ catkowicie z jezynami, chociaz ma trochg szersze zastosowanie
medyczne (liscie maja dzialanie antyzapalne, stymulujace, $ciagajace).
Maliny byly jedzone powszechnie przez Indian, §wieze lub suszone (m.in.
Algonkindéw i1 Okanagon-Colville). Cree jedli takze obrane todygi, a
Tanana przechowywali owoce zmieszane z ttuszczem lub/i cukrem.
Thompson i Irokezi suszyli urobione z nich ciasteczka. Dla Potawatomi
i Odzibwejow byl to ulubiony artykul Zzywnosciowy. Herbatg z liSci
maliny parzyli Paunisi i Omaha.

Malina moroszka Rubus chamaemorus jest rzadkim gatunkiem
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vwvstgpujgeych u nas na kilkunastu stanowiskach, na torfowiskach na
polnocy krajui w Sudetach. Znajduje sig pod ochrona. Wystgpuje tez w
skandynawii, Syberii i w Kanadzie. Jej zolte owoce sa stodkie i soczyste,
tardzo cenione w Skandynawii i przez Eskimosow; Laponczycy
przechowywali ich zimowe zapasy pod $niegiem. Eskimosi i Indianie
\edli owoce na surowo lub przechowywane w skorach badZ beczkach,
- z¢sto laczone z thuszezem foki lub cukrem. “Lody eskimoskie™ skladatly
sie z owocodw moroszki, oleju foki 1 przezutego toju z karibu. Jadalne sg
jo) kwiaty, na surowo. Ze $wiezych lub suszonych liSci mozna parzy¢
herbatke,

Malina kamionka Rubus saxatilis jest plozaca byling wystgpujaca
v lasach mieszanych na nizu. Jej owoce sa bardzo kwasne, zwykle
jedzone z cukrem.

Coraz cze$ciej uprawia si¢ rozne obce gatunki amerykanskie i
izjatyckie jezyn i malin (Rubus xanthocarpus, R. alleghaniensis, R,
ockburnianus, R. odoratus) lub formy mieszancowe. Wszystkie sg
podne poleceniajako rosliny jadalne.

JECZMIEN Hordeum (trawy Poaceae)

Niektore gatunki jeczmienia np. jeczmien zwyczajny Hordeum
vulgare i dwurzedowy Hordeum distichon s3 uprawiane od kilku tysigey
Iat na kaszg, make do chleba oraz do wyrobu piwa i innych napojéw
ilkoholowych (np. whiskey). Wigkszo$¢ gatunkéw z tego rodzaju
pochodzi z krajéw suchszych i cieplejszych. Wszystkie gatunki
jzczmienia maja dosyé duze ziarna i moga by¢ zbierane na pokarm.
JEZYCZKA Ligularia (ztozone Asteraceae)

Jezyczka syberyjska Ligularia sibirica wyst¢puje na kilku

stanowiskach na bagiennych lakach w pasie wyzyn. Znajduje si¢ pod
schrong. Jej liscie sa jadalne po ugotowaniu. Brak danych o jadalnosci

satunkOw uprawianych u nas w ogrodach (np. L. dentata, L. przewalskii),
JODLA Abies (sosnowate Pinaceae)

Rodzimym gatunkiem jest jodla pospolita Abies alba. Wystepuje ona
Iziko jedynie na potudniu kraju, ponizej linii Zielona Gora-Lodz-Siedlce.
Najwigksze jej skupiska znajdujgq si¢ w gorach i na pogorzu. Kilka
satunkow z tego rodzaju jest czasem uprawianych.
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Brak jest danych o uzytkowaniu jodly pospelitej jako pokarmu.
Jedynie Couplan podaje, ze Laponczycy 1 Skandynawowie robili chleb
z kambium tego gatunku. Nie wystgpuje on jednak na poinocy Europy,
wige chodzi by¢ moze o jakie$ inne drzewo iglaste. Kambium (miazgg)
jodel (A. amabilis, A. balsamea, A. grandis, A. lasiocarpa) jedli takze
Indianie (np. Haisla i Thompson).

Indianie Micmac przyrzadzali napdj z kory Abies balsamea, a Th-
ompson parzyli herbatg z galazek A. grandis.

Indianie Shuswap jedli nasiona A. lasiocarpa. Uzywali oni zywicg
jodly olbrzymiej A. grandis jak gume¢ do zucia, Nitinaht uzywali do
tego jodly A. amabilis, a Czarne Stopy A. lasiocarpa.

Czarne Stopy przyrzadzali rodzaj ciastka (sproszkowane szyszki
pozostawione przez wiewiorki zmieszane z tluszczem z grzbietu i
szpikiem kostnym) rozdawanego podczas zebran i ceremonii zaréwno
dla poprawienia trawienia jak i jako delikates.

“Balsam kanadyjski” to zywica otrzymywana z jodly balsamicznej
lub rzadziej z innych gatunk6w. Podobny olejek produkowany jest takze
z jodly syberyjskiej A. sibirica.

Jodla ma wla$ciwosci antyseptyczne i wykrztusne.

Herbata parzona z gatazek i igiel naszej rodzimej jodly pospolitej
jest jednym z moich ulubionych napojéw. Moze by¢ szczegdlnie cenna
w czasie $nieznej zimy jako jedyna z niewielu dostgpnych roslin.

JUDASZOWIEC Cercis (straczkowe Fabaceae)

Bardzo rzadko uprawiane s u nas ponizej opisane dwa gatunki
krzewow z tego rodzaju.

Dzieci Czirokezow jadly kwiaty judaszowca kanadyjskiego Cercis
canadensis, a Indianie Navaho piekli jego paki w popiele, a nasiona
gotowali. Francuscy Kanadyjczycy uzywali kwiatdw na safatki 1
marynaty.

Niedojrzale straki judaszowca potudniowego Cercis siliquastrum
uzywane byly przez Grekow i Turkow do salatek, kwiaty smazone w
ciescie, a paki marynowane w occie.
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KACZENIEC Caltha (jaskrowate Ranunculaceae)

Kaczeniec blotny (knieé blotna) Caltha palustris to pospolita roslina
calej p6mocnej potkuli, rosngca na mokradiach, nad strumieniami i
wilgotnych olszynach.

Liscie, od lutego do kwietnia, przed zakwitnigciem rosliny jadalne
ro ugotowaniu i odlaniu wody (czynnos¢ najlepiej powtorzy¢), pozniej
trujace. Milode liscie 1 todygi byly powszechnie gotowane i jedzone przez
Indian (Abnaki, Eskimosi, Czipewejowie, Irokezi, Menominowie,
Mohikanie 1 Odzibwejowie), podawane osobno albo z migsem lub
t'uszezem. Podobno Indianie i mieszkancy Syberti jadali takze korzenie
cotowane w podobny sposdb jak liscie. Na potudniu USA paczki
kwiatowe marynowano zamiast kaparow.

Surowe kaczence zawieraja kilka trujacych substancji, m.in.
protoanemoning i saponiny. W miodych lisciach ich koncentracja jest
niska, a gotowanie powoduje rozktad protoanemoniny. Najlepiej liScie
votowaé dwa razy po pol godziny, za kazdym razem zmieniajac wodg.
Gotujemy az do ustapienia gorzkiego smaku.

Oto co pisze o tym gatunku ksiadz Kluk: “Paczki kwiatowe
nicrozwinione, poki twarde sa, marynowane, zastapi¢ moga na stoly
cudzoziemskie kapary. Glodnych czasow korzenie zazywac si¢ moga
zamiast ogrodowego warzywa.”

KALINA Viburnum (przewiertniowate Caprifoliaceae)

Pospolicie w naszym kraju , z reguly na miejscach wilgotnych rosnie
kalina koralowa Viburnum opulus. Jej owoce sg mato smaczne (smakuja
jak Zurawina z gorzkim posmakiem), dlugo pozostaja na krzewach (sa
jedzone przez wyglodniale ptaki na samym koncu), ale byly czasem
uzywane jako pozywienie, szczegdlnie w postaci przetworow, takze jako
substytut zurawiny. Lepsze sa po ugotowaniu. Stynny amerykanski pisarz
X1X-wieczny, Thoreau, jadal ja z cukrem. a w Norwegii i Szwecji
stodzono ja miodem. Jej owoce byly uzywane takze przez Indian, np.
Czipewejow i Irokezow (wystepuje rowniez w Ameryce). Jedzono je na
surowo, dodawano do soséw lub suszono w postaci grudek. Kora kaliny
koralowej ma silne dziatanie przeciwskurczowe, szczegolnie na macicg.

Czasami mozna tez u nas znalez¢ zdziczaly z parkow kaling
hordowing, wystepujaca dziko juz zaraz za potudniowymi granicami
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Polski, na glebach wapiennych. Jej owoce sa takze mato smaczne, jedzone
raczej w ostatecznosci.
KAPUSTA Brassica (krzyzowe Brassicaceae)

Rodzaj zawiera jedynie gatunki uprawiane powszechnie jako
warzywa, np. rzepak Brassica napus (nalezy tu tez karpiel) 1 kapusta
warzywna Brassica oleracea, z takimi odmianami jak kapusta glowiasta,
brukselka, kalarepa, kalafior, brokuly, jarmuz. Forma dzika ostatniego
gatunku wystepuje w Europie, na niektorych brzegach moérz.

KARAGANA Caragana (straczkowe Fabaceae)

Karagana syberyjska Caragana arborescens pochodzi z centralnej
Azji. Dobrze ro$nie na suchych piaszczystych glebach, na ktdrych jest
chetnie uprawiana w naszym kraju, cze¢sto w form:e zywoplotow.

Karagana, krzewiasta krewniaczka grochu i fasoli, jest by¢ moze
jedna z pokarmowych roslin przyszioéci, poniewaz ma jadalne po
ugotowaniu, pozywne nasiona (36% biatka, 12% thuszczu), a jest latwym
w uprawie krzewem mogacym rosnaé na wyjatkowo jalowych, suchych
siedliskach boréw sosnowych. Jadalne s takze gotowane zielone straki.
Oto co pisze o tym gatunku ksiadz Kluk (jako “grochowe drzewo™):
“Ziarna nasienne nie tylko mielone zazywa¢ si¢ moga do ciasta, ale i
cale migkko sig gotuig, i iako groch pozywicniem by¢ moga.”
KARBIENIEC Lycopus (wargowe Lamiaceae)

Na miejscach wilgotnych, najczesciej w olszynach, wystgpuje
karbieniec pospolity Lycopus europaeus. Jego korzenie byly jedzone w
dawnych czasach w Chinach, jako pozywienie glodowe, surowe lub
gotowane. Korzenie L. asper i uniflorus jedli Indianie, a L. lucidus
mieszkancy Dalekiego Wschodu.

KASZTAN Castanea (bukowate Fagaceae)

W naszym kraju kasztan jadalny Castanea sativa, to drzewo rzadko
spotykane w parkach, gléwnie na zachodzie kraju. Czgsto cierpi od
mrozow i czasami wydaje jedynie puste owoce. Pospolity w pd. Europy
1 pd-zach. Azji.

Kasztan jadalny stanowil podstawg pozywienia wiesniakow wielu
rejonéw Hiszpanii, Francji i Wioch, bedqca dla nich glownym zroédlem
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ikrobi. ledzono je pieczone lub wyrabiano make z ktorej wypiekano
-hleb lub ciastka. We Francji jedzony obecnie glownie jako slodycze
‘marrons glacés” i krem kasztanowy.

Pokrewne gatunki byly uzywane w Ameryce i Azji, np. Czirokezi i
Irokezi mielili kasztany Castanea dentata do wyrobu chleba lub gotowali
ubijali na paste, jedzac osobna albo z innymi produktami, uzywali tez
sleju z kasztanow.

Kasztany zwierajg duzo skrobi (25%) i innych cukrow (15%), a mato
satka (3%) 1 thuszezu (3%). Maja tez duzo witaminy B1, B2 1 C.

KASZTANOWIEC Aesculus (kasztanowcowate Aesculaceae)

Najczedcie) spotykanym gatunkiem jest kasztanowiec bialy Aesculus
ippocastanum. Drzewo to bardzo wrosto w krajobraz Polski, mozna
¢ znalez¢ w kazdym parku, nie jest jednak rodzime — pochodzi z gor
Albanii i Grecji.

Owoce kasztanowca wygladaja apetycznie, ale sq bez przygotowania
rujgce. Zawierajg bardzo duzo saponin (az 8-26%), substancji
owodujaeych niszezenie (hemolizg) czerwonych cialek krwi. Saponiny
nozna usung¢ przez gotowanie polaczone z wyphlukiwaniem. Trzy
:atunki kasztanowca, azjatycki A. indica i amerykanskie A. californica
A. parviflora byly jedzone po przygotowaniu przez tubylcéw.

Oto jak wykorzystywali owoce Aesculus californica Indianie Pomo.
Uiotowane orzechy jedzone z pieczonymi wodorostami, migsem i
owocami morza. Orzechy kladziono wpierw do goragcej wody, zeby
soluzni¢ tupe. Po usunigeiu fupy jadro wrzucano z powrotem do gotujacej
wody dopdki nie byly migkkie jak ziemniaki. Potem mielono je w
nozdzierzu i fugowano. Istniata tez druga, starsza metoda. Orzechy
»bierano, pieczono w popiele do migkkosci. Potem je thuczono i kladziono
w zaglebieniu z piasku przy strumieniu. Przez pig¢ godzin tg kaszg
lugowano woda ze strumienia. Po ustapieniu goryczki byly gotowe do
jedzenia bez gotowania.

Inna metoda przyrzadzania owocow kasztanowca polega na
«ilkakrotnym gotowaniu pokawatkowanych kasztanoéw i wymianie wody
va kazdym razem. W ten sposdb usuwamy trujacq substancjg, ale takze
wiele warto$ciowych zwigzkow, pozostawiajgc glownie skrobig, ktora
stanowi¢ moze podstawg do dan z innymi produktami.
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O preparowaniu owocow kasztanowca pisze tez ksigdz Kluk: “Czasu
drogosci mozna z nich mie¢ chleb smaczny, dobry i zdrowy, podtug
przepisu P. Kurella, ktéremu z tey maki biszkokty si¢ nawet udawaly. ]
Na to przerzyna si¢ w kilku mieyscach brunatna hupina kasztanow, kltadg
si¢ w beczke warstwami, przesypuiac niegaszonym wapnem: nalewa
sie¢ wody, i mokna 24. godzin. Zlawszy t¢ wodg, nalewa sig czysta, co
dzien odmieniajac, az si¢ wapno wyplocze. Oblupuig sig, i ieszcze w
czystey wodzie mocza 24. godzin : potem tluka sie, 1 w wodzie ptawia,
w ktorey maka osiadla wysusza sig.”

Surowe kasztany byty uzywane przez Indian Costanoan jako trucizna
na ryby. Ryby charakteryzuja sie¢ bowiem niezwykta wrazliwoscia na
obecnos¢ saponin, Smiertelne sq dla nich nawet niewielkie ich ilosci,
nieszkodliwe dla czlowieka.

Kasztanowiec ma pobudzajace dzialanie na krazenie. Jest stosowany
w niezytach przewodu pokarmowego, przy krwawieniach jelitowych i
w wielu innych zaburzeniach uktadu krazenia i uktadu pokarmowego.

KAKOL Agrostemma (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Kakol polny Agrostemma githago jest coraz rzadszym u nas
chwastem zbozowym. Dawniej byl pospolity i zwalczany, dzi$ prawie
wymar}. Dawnie) jego wielkie czarne (w $rodku biale) nasiona
zanieczyszczaly make, jako ze sa lekko trujace. Jednak w Rosji, a
szczegolnie na Syberii z nasion kakolu pgdzono wodke. Jeszcze w roku
1911 wielkie obszary ziemi zasiewano kakolem w okolicach
Czeljabinska. Po prostu byl to plon, ktéry najlepiej sie tam udawal.
Liscie kakolu byly okazjonalnie jedzone, najlepie; je ugotowac, gdyz
zawierajq saponiny.

KIELICHOWIEC Calycanthus  (kielichowcowate
Calycanthaceae)

Kielichowiec wonny Calycanthus floridus to krzew pochodzgcy z
Ameryki Pn., czasem uprawiany w ogrodach. W Ameryce kora tego
gatunku i innych amerykanskich gatunkow kielichowca byla uzywana
zamiast cynamonu — jest niezwykle aromatyczna. Brak jednak doniesier
o dodawaniu go do pokarmu przez Indian, ktorzy stosowali go jedynie
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juko lekarstwo, nalezy wigc zachowac pewng ostrozno$¢ (zawiera alka-
[oid hamujacy akeje sercal).

KIELISZNIK Calystegia (powojowate Convolvulaceae)

Kielisznik zaroslowy Calystegia sepium wystgpuje pospolicie nad
rzckami 1 na siedliskach ruderalnych. Jego fodygi jedzone byly w Indiach,
1 gotowane korzenie w Chinach. Lodygi nalezy podobno optukaé przed
votowaniem. Majg stodki, przyjemny smak. W pd. Anglii marynowano
Jelikatne pedy zachodnioeuropejskiego nadmorskiego Calystegia
soldanella. Mozna je takze gotowaé, majq takie same wlasciwosci jak
poprzedni gatunek. Iwaga, oba gatunki moga spowodowac rozwolnienie.

KLINOPODIUM Clinopodium (wargowe Lamiaceae)

Klinopodium pospolite (czyscica storzyszek) Clinopodium vulgare
(Calamintha vulgaris) wystepuje w calym kraju na suchych skrajach
l1s6w. Ma aromatyczne jadalne liscie. Mozna ich uzywac jako dodatku
o potraw na surowo lub gotowane. Zapach nieco zblizony do oregano
I1b migty, ale niezbyt silny i mniej przyjemny.

KLON Acer (klonowate Aceraceae)

W Polsce spotykamy trzy rodzime gatunki, klon pospolity Acer
platanoides, jawor A. pseudoplatanus i klon polny (paklon) A.
cumpestre. Blisko granic Polski, juz na Stowacji 1 Ukrainie wystepuje
klon tatarski A. rataricum. Ponadto uprawianych jest coraz wiecej
vatunkow klonow z Azji 1 Ameryki. Niektore z nich dziczeja, rozsiewaja
si¢ na obrzezach lasow, torach kolejowych, w dolinach rzek. Szczeg6lnie
rozprzestrzenil si¢ u nas klon jesionolistny A. negundo. Co ciekawe
slynny kanadyjski klon cukrowy jest spotykany w naszym kraju bardzo
r2adko, roénie wolno 1 jest tak podobny do klonu pospolitego, ze nikt nie
imyslal o jego upowszechnieniu.

Podstawowym produktem otrzymywanym z klon jest stodki sok z
pria, przetwarzany potem na syrop lub cukier. Sok ten mozna otrzymac
tylko na przedwiosniu, zwykle w marcu, rzadziej w kwietniu lub lutym.
Sok klondw zawiera wigeej cukru niz innych drzew, nie jest tez gorzki.
I'rzy formowaniu soku bardzo wazna jest pogoda. Najlepszej jakosci
produkt tworzy sie podczas cieptych i stonecznych dni przedzielonych
bardzo zimnymi nocami. W Ameryce taka pogode maja wiasnie glowne
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zaglebia klonowe - wschodnia Kanada 1 Nowa Angha. Najczedcie)
uzywanym gatunkiem jest klon cukrowy A. saccharum, ktorego sok
zawiera zwykle 2-3 % cukru (gléwnie sacharozy). Jedno drzewo daje
ponad 2 kg cukru (rekordowo 16 kg). Inne gatunki klonu, w tym nasze
krajowe klony, maja sok o polowg mniej stodki. Wyjatkiem jest tu (tylko
wg niektorych zrédet) klon jesionolistny Acer negundo, ktorego sok jest
Jeszcze stodszy od klonu cukrowego i daje bielszy cukier.

Sok i syrop klonowy byl jednym podstawowych pokarméw Indian,
szczegblnie w strefie laséw wschodniego wybrzeza. Uzywali go jako
dodatku do prawie wszystkich produktéw, tak jak Chinczycy
powszechnie uzywaja sosu sojowego, a my soli. O lasy klonowe plemiona
toczyly wojny. Na czas zbioru soku wszyscy przenosili si¢ w te miejsca.
Okres zbioru soku jest bowiem bardzo krotki (nie wigcej niz miesiac).
Sok zbierano robiac odpowiednie nacigcia na drzewie i podstawiajgc
naczynia uszyte z kory brzozowej, zszyte gotowanym tykiem lipowym
lub rdzeniowq czgscia korzenia sosny Banksa, uszczelnione Zywicq. Sok
sptywat do nich rureczkami zrobionymi z patyczkéw z wydrazonym
rdzeniem np. z sumakow. W naszych warunkach §wietnie zdaja egzamin
przepolowione gatazki bzu czarnego. Zebrany sok gotowano wrzucajac
do naczyn rozzarzone kamienie. Inng metoda byto pozostawianie soku,
aby zamarzl w nocy. Woda oddzielata sig od cukru (pozostajacego na
dnie), tak wiec wierzchnia warstwe lodu wyrzucano. Niestety powyzej
pewnego stezenia syrop nie zamarzal i trzeba bylo go odparowywac.
Obecnie na skalg przemystowa pozyskuje si¢ sok klonowy wbijajac do
drzew metalowe rurki o $rednicy ok. I em i dugosci ok. 10 cm. Whija
si¢ je w drzewo na glgboko$¢ paru centymetrow, pod katem ok. 20 stopni,
z zewnetrzng czgscia skierowana w gorg. Na rurkach zawiesza sig male
wiadereczka.

Czegéciowo odparowany sok fermentuje w przyjemny napdj
wyskokowy (pity przez Irokezow), ktéry szybko zamienia si¢ w ocet.
Odzibwejowie i Potawatomi uzywali tego octu wraz ze stodkim syropem
do przyprawiania migsa na stodko-kwasgno.

Oprécz wyzej wymienionego klonu cukrowego 1 jesionolistnego,
rzadziej uzywano takze soku takich gatunkéw jak Acer circinatum, A.
glabrum, A. grandidentatum, A. nigrum, A. pensylvanicum, A. rubrum,
A. saccharinum. Odzibwe;owie mieszali ze sobg sok klonu cukrowego,
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Jesionolistnego i brzéz. Irokezi na swoich ceremoniach podawali napéj
przyrzadzony z syropu klonu srebrzystego A. saccharinum zmieszany
7 Jezynami 1 wodg. Czejeni przyrzadzali wysoce cenione stodycze z soku
A. negundo 1 skrawkow skor zwierzecych.

Kambium A. rubrum, saccharum i saccharinum suszono i mielono
ra make do chleba, natomiast Apacze gotowali kambium Acer negundo
copoki nie wykrystalizowal si¢ z niego cukier.

Mtode liscie klonéw sa smaczne i bogate w cukier

Czarne Stopy uzywali suszonych pokruszonych lisci A. glabrum jako
przyprawy do przechowywania migsa.

Klon uzywany byt na troche mniejsza skalg w Europie i Azji. Cukier
» soku klonu pospolitego Acer platanoides otrzymywano w Norwegii,
Szwecji 1 na Litwie. W Anglii dzieci ssaly skrzydelka niedojrzatych
nasion jaworu Acer pseudoplatanus, aby wycisna¢ stodka zawartos¢.
leszeze zielone nasiona (skrzydlaki) mozna marynowac (choé zwykle
sy gorzkie). Kalmucy gotowali w wodzie nasiona klonu tatarskiego A.
tataricum (po usunigeiu skrzydelek), a potem uzywali je do jedzenia po
smieszaniu z mlekiem i mastem.

Radzg szczegolnie zwroci¢ uwage na klon jesionolistny. Gatunek ten
|est w centralnej Polsce uzawany za chwast, a przeciez potencjalnie to
niajbogatsze zrodlo cukru w Polsce po buraku cukrowym! Moze by¢
waznym gatunkim dla kogos kto chicatby odzywaiac sig dzikimi ro§linami
wzez caly rok i jest w stanie zebrac na przedwiosniu odpowiednig ilosé
syropu. Uwaga! Nalezy pamigtac Zze drzewo z pelnym nacieciem dookota

//ego pnia umrze. Sciagajac sok nalezy wykonaé tylko JEDNO naciecie
« ksztalcie litery “V”, nie szersze niz 20 cm. Pamigtajmy, ze po nacieciu
wk moze ptynac z drzewa jeszeze przez parg tygodni!

KLEK Gymnocladus (straczkowe Fabaceae)

Kigk amerykanski Gymnocladus dioicus jest drzewem pochodzacym
» Ameryki Pn., czasem uprawiany w naszych parkach. Jego nasiona
byly pieczone jak kasztany przez Meskwaki i Pauniséw.
KLOBUCZKA Torilis (baldaszkowate Apiaceae)

Kiobuczka japoriska Torilis japonica wystepuje u nas pospolicie w
“uoslach i na przydrozach. Jej liscie s jadalne po ugotowaniu, a korzen
moze by¢ jedzony nawet na surowo, po obraniu.
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Klon pospolity Kok m_yéz pelna
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KLOC Cladium (turzycowate Cyperaceae)

Klo¢ wiechowata Cladium mariscus wystepuje dosy¢ rzadko na
brzegach wod i na torfowiskach weglanowych rozproszona na nizu i
Lubelszczyznie. Je) mtode pedy sa podobno jadalne.

KLOKOCZKA Staphylea (klokoczkowate Staphyleaceae)

Klokoczka potudniowa Staphylea pinnata wystgpuje u nas bardzo
rzadko w potudniowej Polsce (gtéwnie we wschodniej czgsci Pogorza
Karpackiego), w lasach i zaroslach, na glebach bogatych w weglan
wapnia. Znajduje si¢ pod ochrong. Orzeszki tego krzewu, bogate w ole;j,
byly jedzone w Niemczech przez dzieci (smakujq jak pistacje), pokrewny
patunek Staphylea tripholia z Ameryki Pn. byl takze czasem jadany
przez Indian. Liscie kiokoczki wystgpujacej w pn-wsch. Azji byly
podobno jadane po ugotowaniu.

KMINEK Carum (baldaszkowate Apiaceae)

Kminek zwyczajny Carum carvi jest pospolita rosling dwuletnia
nastwisk, tak i przydrozy. Jego dojrzate nasiona sa jedna z tradycyjnych
polskich przypraw, dodawane do chleba, bigosu i sera. Niemcy robia z
nich nalewke (kuemmel).

W innych krajach poinocnej Europy jedzono takze gotowane korzenie
(hardzo smaczne, 0 smaku zblizonym do marchwi) i liscie. Ciekawa
rzyprawe stanowia takze zielone nasiona (smakuja inaczej niz dojrzate).
Korzenie nalezy wykopywaé przed kwitnieniem roliny, potem traca
warto$ci odzyweze,

KNIEC zobacz KACZENIEC

KOCIMIETKA Nepeta (wargowe Lamiaceae)

Na miejscach ruderalnych i przydrozach wystepuje, niezbyt licznie,
w calej Polsce kocimigtka wlasciwa Nepeta cataria. Rzadko na potudniu,
11 suchych zboczach spotkac tez mozna kocimietke naga Nepeta
pannanica.
Zapach kocimietki wlasciwej, podobnie jak kozika, przyciaga koty.
| iicie tej rosliny uzywane byty czasem w Anglii do przyprawiania sosow.
Oxdzibwejowie parzyli z nich herbate.
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KOKORYCZ Corydalis (dymnicowate Fumariaceae)

W naszych lasach wystgpuje kilka gatunkéw kokoryczy. Na zachodzie
kraju najczestsza jest kokorycz pusta Corvdalis cava o duzych, pustych
w srodku bulwach do kilkunastu cm $rednicy, a na wschodzie kokorycz
petna Corydalis solida o matych ale pelnych bulwkach, do 1 cm $rednicy.
W zach. Polsce wystepuje jeszeze kokorycz watta Corydalis intermedia
(C. fabacea) oraz bardzo rzadka kokorycz drobna Corydalis pumila,
natomiast w Karpatach tez bardzo rzadka kokorycz zottawa Corydalis
capnoides. Na murach mozna tez spotkac zdzizata z ogrodow kokorycz
z0Mta Corydalis lutea.

Bogate w skrobig bulwy kokoryczy petnej byly gotowane w duzych
ilosciach przez Tataréw Katmuckich. Trzeba jednak by¢ ostroznym z ta
ro$lina, jest og6lnie uznawana za trujaca! Na pewno wymaga dhugiego
gotowania, po godzinie gotowania bulwy sa wciaz piekace i niesmaczne.
Byta ona uzywana od ponad tysigca lat w medycynie chinskiej. Uzywana
Jjest szczegdlnie jako roélina uspokajajgca, stymulujaca lub lagodzace
bol (bolesne miesiaczki, bolesne rany, lumbago), obniza ci§nienie i ma
wiasciwosci halucynogenne. Brak danych o innych wymienionych
gatunkach . Kokorycz petna kwitnie tylko kilka dm, zwykle pod koniec
marca, liScie rozwijaja sig tylko wiosna, bulwy najlepiej pozyskiwaé
pod koniec maja kiedy zotkng jej liScie. Wezesniej bulwki beda mniej
warto§ciowe, pozniej beda niezykle trudne do znalezienia w ziemi.
Kokorycz nalezy do wolnorosnacych gatunkow lesnych i powinni§my
zwrdci¢ szezegdlng uwagg, aby nie wyniszezy¢ jej stanowisk.
KOKORYCZKA Polygonatum (liliowate Liliaceae)

Kokoryczka wiclokwiatowa Polygonatum multiflorum wystgpuje
dosy¢ czgsto w lasach lisciastych. Korzen i mlode pedy sa jadalne, musza
by¢ jednak ugotowane, zawieraja bowiem saponiny i krysztaly
szczawianu wapnia.Korzen macerowany przez jakis czas w wodzie daje
substancjg¢ pelng skrobi. Byl on uzywany we Francji jako pozywienie
glodowe. W Turcji ceniono gotowane mlode pedy. Indianie (np.
Czirokezi) jedli blisko spokrewniony gatunek Polygonatum biflorum
czasem (raktowany jedynie jako podgatunek kokoryczki wielokwiatowe;.
Suszone korzenie ubijane byly w rodzaj maki uzywanej do wyrobu
chleba. Miode pgdy gotowano albo podgotowywane plukano 1 smazono.
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Liscie 1 todygi mieszano w salatce z fasola i Ligusticum canadense.
Korzenie jedzono szezegolnie zimg. Gatunek podobno uzywany takze
we wsch. Azji.

Podobne whasciwosci i zastosowanie maja dwa pozostate gatunki
spotykane w naszych lasach — kokoryczka wonna Polygonatum
odoratum, jadana we wsch. Azji, oraz przypuszczalnie kokoryczka
nkotkowa P. verticillatum. W Japonii byla (a moze nadal jest jedzona)
’olygoratum japonicum (“amatokoro”).

Kokorycezki byly od wiekdw uzywane jako rosliny lekarskie. Maja
m.in. dzialanie $ciggajace 1 wymiotne. Powinny by¢ stosowane jedynie
przez profesjonalnych zielarzy.

KKOLCOWOJ Lycium (psiankowate Solanaceae)

Kolcowdj szkartatny Lycium barbarum (L. halimifolium) pochodzi
~ Chin, Wystepuje czgsto zdziczaty na nieuzytkach, np. torowiskach
Lolejowych. Wytwarza jadalne owoce o ciekawym smaku. Nalezy je
jesc tylko kiedy sa dojrzate (niedojrzale moga by¢ toksyczne — jak u
wielu innych psiankowatych). Mlode pedy jadalne po krétkim gotowaniu.

IKOMOSA Chenopodium (komosowate Chenopodiaceae)

Wigkszo$¢ gatunkdéw komos byla wykorzystywana jako pozywienie
przez wiele ludow Eurazji i Ameryki. Sa to rosliny wystgpujace na
imiejscach ruderalnych, przychaciach, §mietniskach, przydrozach oraz
jako chwasty upraw okopowych np. ziemniakéw. Majq jadalne liscie,
mtode takze na surowo, starsze liscie musza by¢ gotowane (raz lub dwa
razy), a woda odlana. Jadalne sg takze nasiona, ktore byty mielone na
make. Nasiona zawieraja saponiny (jak fasola), dlatego powinny by¢
przed uzyciem namoczone przez noc, a potem dobrze przephukane.
Zawierajg 49% weglowodanow i 16% biatka.

Najpospolitszym i najezesciej uzywanym gatunkiem jest komosa biala
(lebioda) Chenopodium album. Od czasow prehistorycznych do XVIII
w. byla ona uprawiana jako warzywo w Europie, weigz jedzona jest w
Japonii. W czasie L1 [ wojny $wiatowej byla najczgsciej wykorzystywana
(zika ro$ling bedaca substytutem warzyw. Jeden z najpowszechniej
vzytkowanych przez Indian gatunkow roélin. Jadato ja przynajmniej 30
szeczepow Indian 1 Eskimoséw (np. Irokezi, Thompson, Dakota, Na-
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vaho, Apacze). Mlode rosliny byly najczeéciej jedzone gotowane jak
szpinak, rzadziej na surowo. Navaho, Paiute 1 Indianie z Montany jedli
tez zmielone nasiona. W podobny sposéb uzytkowano jeszcze kilkanascie
innych amerykanskich gatunkéw z rodzaju Chenopodium. Bardzo
pozywna, bogata w witaminy A, B1, B2 i C oraz w mikroelementy. Na
glebach zatrutych duzymi dawkami nawozéw sztucznych moze
kumulowac trujace substancje azotowe.

Innym pospolicie uzytkowanym gatunkiem, glownie dla lisci, byla
w Europie komosa strzalkowata Chenopodium bonus-henricus, u nas
spotykana gléwnie na zachodzie kraju. Uzywano jej podobnie jak komosy
bialej oraz jedzono obrane mlode pedy, jak szparagi, odkopywane razem
z czescia znajdujaca sig tuz pod ziemig.

Wszystkie gatunki komosy s3 jadalne. Nalezy jednak kierowac sig
zmystem smaku. Niektore gatunki moga by¢ bardziej aromatyczne i
zjedzenie wiekszych ilosci moze by¢ niezdrowe (ale tez i niemozliwe),
chodzi szczegdlnie o komosg mierzliwa Chenopodium vulvaria o
nieprzyjemnym zapachu.

Pamietaé nalezy, ze do rodzaju tego nalezy Chenopodium quinoa,
gatunek amerykanski, ktorego nasiona sa sprzedawane w sklepach ze |
zdrowa zywnoscig, gdy tymczasem jego bliski krewniak — komosa biala
— jest bezlitosnie tgpionym chwastem!

KONICZYNA Trifolium (straczkowe Fabaceae)

Cho¢ dwadziescia kilka gatunkéw koniczyny wystgpuje w Polsce i |
s3 to rosliny cieszgce si¢ uznaniem typowych rodlinozercow np. krow,
to malo jest danych o jedzeniu koniczyny przez czlowieka. Niektére
gatunki zawiera¢ moga szkodliwe glikozydy, zwvkle w niewielkich
ilo$ciach. Zjedzenie wige kilku lisci koniczyny nikomu nie zaszkodzi,
ale chyba nikt nie bedzie miat ochoty na wigcej. Z drugiej strony wiadomo,
ze Indianie Potawatomi na poczatku wiosny jedli wielkie ilosci lisci
koniczyny, jako rodzaj odreagowania na monotoni¢ zimowej diety.”
Pierwotni mieszkancy Ameryki jedli kilka gatunkéw koniczyny,
najczesciej Trifolium wormskioldit.

W Europie koniczyna byla jedzona glownie w okresie glodu. W
Irlandii sproszkowane kwiaty dwéch najpopularniejszych gatunkow —
koniczyny takowe]j Trifolium pratense i bialej T. repens, byly suszone i
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Konopie siewne
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po sproszkowaniu dodawane do chleba. Jadalne s jeszcze miode liscie
(przed rozwojem kwiatow) i gotowane korzenie. Z kwiatostanéw mozna
parzy¢ smaczna herbatkg. Nasiona réznych gatunkéw koniczyny moga
by¢ jedzone po skietkowaniu w satatkach jak lucerna, czy soja lub
suszone 1 mielone na make, Ich reczny zbior jest jednak bardzo zmudny.
Oprocz dwoch wyzej wymienionych gatunkdéw zanotowano uzycie
kwiatow i nasion koniczyny szwedzkiej (bialorozowej) Trifolium
hybridum i krwistoczerwonej (inkamnatki) T. incarnatum. W niektorych
rejonach Eurazji jadano tez surowe lub gotowane liScie koniczyny
tubinowatej Trifolium lupinaster, gatunku u nas rosngcego tylko w
widnych lasach pn.-wsch. i srodkowej Polski, rozprzestrzenionego szerzej
m.in. w Rosji i na Syberii.

KONIOPLOCH Silaum (baldaszkowate Apiaceae)

Konioptoch takowy Silaum silaus (Silaus flavescens) wystgpuje na
wilgotnych tgkach na zachodzie Polski. Liscie, o kwaénym smaku, moga
by¢ gotowane jak szpinak.

KONOPIE Cannabis (konopiowate Cannabaceae)

Konopie siewne Cannabis sativa byly od wiekow uprawiane w Polsce
jako ro$lina jadalna, olejo- 1 widknodajna. Roélina ma takze wiasciwosci
narkotyczne. Jej dzialanie jest jednak agodne, a szkodliwo$é duzo nizsza
od alkoholu. Niestety wciaz takze w naszym kraju istnieje prawny zakaz
jej uprawy i zazywania, obloZony licznymi sankcjami. Jest to jeden z
przejawow glupoty, ztej woli i nietolerancji wladz i czg$ci spoteczefistwa.
Roélina stanowilaby konkurencjg dla lobby alkoholowo-tytoniowego
monopolu bedacego zlota zyla dla naszego rzadu.

Konopie wystepuja dziko w pd. Rosji i Syberii oraz w Azji Centralnej
i Potudniowej. W Polsce spotyka sig je zdziczale na siedliskach
ruderalnych.

Smazone pedy konopii byty bardzo popularnym pozywieniem w Rosji
i Polsce, jedzonym zaréwno przez chlopow, jak i moznych. W roku
1500 w jednej kuchni klasztornej Zakonu Krzyzackiego zuzyto ponad
dwie tony konopii. Nad Wolga w okresie postu jadano olej z nasion
konopii. Nasiona sg jadalne na surowo 1 gotowane (sa bardzo pozywne),
ale trudno oddzieli¢ je od tupin. Wytlaczano z nich dawniej olej, o ktérym
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tak pisze ksiadz Kluk: “Podtug dos§wiadczen w maley czesci czynionych,
cztery funty nasienia daig 12. 1616w oleiu. Oley ten iest zielony. (...)
Procz skutkéw odmiekczaigeych pospolitych innym oleiom, ma ieszcze
moc bole usmierzaigca. Nasienie iest ulubione roznemu ptactwu, i
wzbudza ich do parzenia sig; stad kury tym nasieniem zywione, iaia
obficie niosg.”

Konopie maja takze znaczenie w ziololecznictwie, jako roslina
uspokajajgca i1 uSémierzajaca bol, a takze stosowana przy chorobach
ukfadu oddechowego.

KONWALIA Convallaria (liliowate Liliaceae)

Konwalia majowa Convallaria majalis wystepuje w lasach prawie
calej Polski. Jest gatunkiem trujacym, zawierajacym glikozydy, o
dziataniu podobnym do naparstnicy (uzywana do leczenia choréb serca).
Podobno jednak moina robi¢ wino z rodzynek aromatyzowane kwiatami
konwalii. Trzeba jednak zachowaé duza ostroznos¢ przy
cksperymentowaniu z tym trunkiem!

KONWALIJKA Maianthemum (liliowate Liliaceae)

Konwalijka dwulistna Maianthemum bifolium jest pospolita roéling
naszych laséw. Jest uznawana za rosling trujaca, zawiera saponiny i
zlikozydy nasercowe. Indianie Potawatomi jedli jagody pokrewnej
Maianthemum candense, ale nie jest znana receptura usuwania z nich
trujacych substancji.

KONYZA Conyza (ztozone Asteraceae)

Konyza kanadyjska (Przymiotno kanadyjskie) Conyza canadensis
( Erigeron canadensis) jest przybyszem z Ameryki, obecnie pospolitym
chwastem polnym w calym kraju. Indianie Miwok jedli surowe
sproszkowane liscie i wierzchotki pedow, ktore smakuja jak cebula.
Podobno jadalne sg tez gotowane miode liscie.

KOPER Anethum (baldaszkowate Apiaceae)

Koper ogrodowy Anethum graveolens pochodzi prawdopodobnie z
pd-zach. Azji. W Europie hodowany od starozytnosci. W Polsce
uprawiany powszechnie jako roslina ogrodowa, przejsciowo dziczeje
na przychaciach.
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Liscie 1 kwiaty kopru sa wspaniala przyprawa do zup, sosow,
ziemniakow. Liscie traca catkowicie smak po ugotowaniu, dlatego nalezy
je dodawaé do potraw przed podaniem. Nasiona majg jeszcze silniejszy
aromat i stuzg glownie jako przyprawa do octu i kiszenia ogorkow.

Koper jest stosowany w ziololecznictwie przede wszystkim przy
niestrawnosciach, szczego6lnie wzdgciach, takze u malych dzieci.

KOPER WLOSKI - FENKUL

KOPYTNIK Asarum (kokornakowate Aristolochiaceae)

Kopytnik pospolity wystepuje w prawie catej Polski, za wyjatkiem
Pomorza Zachodniego, w lasach lisciastych. Znajduje sig pod czgsciowa
ochrona.

Brak jest danych o uzywaniu kopytnika jako rosliny jadalnej.
Natomiast kopytnik kanadyjski Asarum candense, aromatem
przypominajacy imbir (angielska nazwa — wild ginger, znaczy “dziki
imbir”), byt czgsto uzywany przez Indian. Czipewejowie dodawali jego
korzenie do wszystkich gotowanych potraw. Meskwaki, Odzibwejowie
1 Potawatomi stosowali go jako przyprawe do migs, szczegélnie ryb z
terenow mulistych (np. suméw). Zaznaczy¢ nalezy, ze Odzibwejowie
wpierw gotowali je w wodzie z popiolem. Mozna przypuszczac, Ze nasz
kopytnik moze byé uzywany w podobny sposéb. Ja kilkakrotnie
dodawatem jego lodygi 1 korzenie do réznych potraw (okoto 10 cm
segement na garnck jedzenia) i bardzo lubie jego aromat. Nie odczulem
po tym zadnego pogorszenia samopoczucia. Nie nalezy jednak spozywac
jego nadmiernych ilosci, bo jest to roélina lecznicza o silnym dziataniu
jako §rodek wykrztusny, a wigkszych dawkach powodujgcy wymioty.

KOSACIEC Iris (kosaccowate Iridaceae)

Na bagnistych takach, torfowiskach, w rowach i olszynach rosnie
pospolicie kosaciec zolty Iris pseudoacorus, a rzadko na lakach
zmiennowilgotnych na nizu rosnie kosaciec syberyjski Iris sibirica
(powszechnie uprawiany w ogrodach). W pasie wyzyn, na murawach
nawapiennych na kilku stanowiskach rosnie kosaciec bezlistny [lris
aphylla. Ponadto liczne gatunki kosa¢cow 11ch mieszafice sa uprawiane
w ogrodach. Kosaciec syberyjski i bezlistny znajduja si¢ pod ochrona.

W stanie surowym wigekszos¢ kosaéoow jest trujaca. Dlatego nalezy
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zachowac ostroznes¢ przy eksperymentowaniu z nimi.

W Chinach i Japonii z kigczy kosaéca syberyjskiego pozyskuje si¢
jadalng skrobig. Nie dotarlem jednak do opisu ich przygotowania. W
Japonii je sig tez klacza innych gatunkow kosaécow (1. ensata, I.
japonica, I. setosa i . tectorum).

Nasiona kosacca z6ltego 1 kilku innych gatunk6éw, po uprazeniu byty
uzywane do parzenia napoju podobnego do kawy.

Iris cristata ro$nie w gérach Virginii w Ameryce Pn. i dalej na pd.
Jego korzen, gdy sig go zuje jest wpierw przyjemny w smaku i stodki,
ale po kilku minutach jest bardziej piekacy niz chilli. Mysliwi Virginii
uzywali go czgsto, aby zmniejszy¢ uczucie pragnienia.

KOSTRZEWA Festuca (trawy Poaceae)

Nasiona kostrzew, jak wigkszosci traw, sa jadalne, ale bardzo trudno
jest uzbieraé ich wieksza ilosc.

KOSCIENICA Myosoton (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Koscienica wodna Myosoton (Malachium) aquaticum wystgpuje w
wilgotnych zaros$lach i na brzegach wod. Mlode liscie byly jedzone jako
pozywienie glodowe.

KOSLACZEK Anacamptis (storczykowate Orchidaceae)

Prawdopodobnie wymarly juz u nas koS$laczek stozkowaty
Anacamptis pyramidalis, dawniej spotykany na takach i murawach, ma
hogate w skrobig jadalne klacza, z ktérych mozna robi¢ salep (jak >
storezyk i > kukutka). Oczywiscie informacje o jadalnosci tego gatunku
podaje dla porzadku, a nie po to aby wykopywac chronione (i wymarte)
rosliny.

KOTEWKA Trapa (kotewkowate Trapaceae)

Kotewka orzech wodny Trapa natans jest rzadkim, gingcym
yatunkiem wystgpujacym w starorzeczach i stawach na nielicznych
stanowiskach na poludniu kraju. Znajduje sig pod ochrong. Roslina ta
wytwarza jadalne orzechy, bogate w skrobig, ktére stanowily wazny
clement pozywienia wielu prehistorycznych spoleczefistw Europy.
I'rakowie piekli z orzechow kotewki chleb, jadana jest tez we Wloszech,
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Japonii i Chinach. Znane s tez inne gatunki Trapa incisa (uzywana
Przez Ajnow i Japonczykow), 7. cochinensis (jadana przez Chificzykow)
1 T. bispinosa (ze strefy gorace) Starego Swnala) Ten ostatni gatunek
Todnie licznie w jeziorach Kaszmiru, zbierana sieciami dawala 10 min
funtow orzechow, ktére stanowity pozywienie dla 30 tysiacy ludzi przez
5 miesigcy w roku, jedzona na surowo, gotowana lub w formie maki.

KOZIBROD Tragopogon (zlozone Asteraceae)

Kozibréd poroslistny (salsefia) Tragopogon porrifolius z pd. Europy
jest uprawiany w niekt6rych krajach jako warzywo. Ma jadalne korzenie
(zbierane w jesieni lub wiosna), mode pedy i kwiaty, wszystkie na surowo
| gotowane. Mozna takze je$¢ jego skietkowane nasiona. Indianie zuli i
jedli sok mleczny wydzielajacy sie ze ztamanych pedéw kozibrodu.
Korzen salsefii ma dzialanie oczyszczajace 1 dobroczynny wplyw na
Watrobeg, jest stosowany przy zottaczce i chorobach woreczka zoiciowego.

Pospolity u nas na suchych takach i przydrozach kozibrod lakowy
Tragopogon pratensis byl jeszcze w XVII w. uprawiany w ogrodach
Anglii, péZniej ustapil $rodziemnomorskiemu gatunkowi, salsefii. By
on uzytkowany w ten sam sposéb. Jest on moim zdaniem
Pierwszorzednym warzywem o fagodnym smaku. Oto co pisze o tym
gatunku ksigdz Kluk: “Jest zdrowym pozywieniem dla ludzi. (...)
Korzenie moga sig zazywaé do satat, albo gotowa¢ iak warzywo, lub do
Sztuki migsa. (...) Korzerie tak sg éwiniom ulubione, ze dla nich laki
Psuig.” W naszym kraju wystepuja jeszcze inne gatunki kozibrodu,
najpewniej tez jadalne. Sa to kozibréd wschodni Tragopogon orientalis
(zwykle traktowany jako podgatunek kozibrodu lakowego). wielki T.
dubius (T. maior) — na suchych miejscach na nizu, i pajgczynowaty 7.
Roccosus (T. heterospermus) — na piaskach w okolicach Torunia.

KOZIERADKA Trigonella (straczkowe Fabaceae)

Dwa gatunki, znane jako ro$liny przyprawowe, sq u nas bardzo
rzadko uprawiane.

Kozieradka blekitna Trigonella caerulea stuzyla w Szwecji do
aromatyzowania niektérych seroéw, sproszkowane suche kwiaty byly
Urabiane w pastg razem ze skrzepem biatkowym. Suszone liscie i kwiaty
tego gatunku oraz kozieradki pospolitej Trigonella foenicum-graecum
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s3 ponadto uzywane w niektorych krajach jako przyprawa do chleba,
zup, dan ziemniaczanych i soséw curry. Miode siewki jedzone z olejem
i sola.

KOZLEK Valeriana (kozikowate Valerianaceae)

Koziek lekarski Valeriana officinalis wystgpuje w catym kraju w
podmoktych ziotoroslach, rowach, prze§wietleniach lesnych. Miode liscie
moga by¢ dodawane w niewielkich ilo$ciach do salatek, a kwiaty o
przyjemnym i silnym zapachu, uzywane do dekorowania potraw. Olejek
z lisci 1 korzeni tego gatunku jest czasem uzywany jako przyprawa do
ciast, szczegolnie tych z dodatkiem jablek. Poza tym jest to cenna roslina
zielarska. Korzen (np. w formie herbatki) dziata uspokajajaco. Jest to
bardzo skuteczny $rodek dla ludzi o zszarpanych nerwach, nie nalezy
20 jednak naduzywac. Nie powinno sie¢ go podobno uzywaé dhuzej niz 3
miesigce, bo powoduje uzaleznienie.

Koztek dwupienny Valeriana dioica wystgpuje na mokrych
siedliskach — zrédliskach, zaroslach, w olszynach, w calym kraju oprécz
Karpat i wschodnich peryferii kraju. Jego gotowany korzen o silnym
zapachu jest jadalny po dlugim przygotowaniu (nfh. 2 dniach pieczenia),
uzywany jako dodatek do zup i chleba. Ma podobne wiasciwosci
lecznicze jak kozlek lekarski.

Kozlek bzowy Velriana sambucifolia wystgpuje w mokrych lasach i
ziotoro§lach w prawie catym kraju, najliczniej na Pomorzu i poludniu
Polski. Jego liscie jadano po ugotowaniu, uzywano ich takze jako
przyprawy. Ma podobne wlasciwosci jak koztek lekarski.

Ponadto w naszym kraju wystgpuje jeszcze na podobnych siedliskach
do poprzednich gatunkéw koztek calolistny Valeriana simplicifolia (poza
Polskg zachodnig) 1 kozlek trojlistkowy Valeriana tripteris (glownie w
Karpatach). Maja przypuszczalnie podobne wlasciwoéci lecznicze jak
wyzej wymienione gatunki.

Dlugo gotowane lub pieczone korzenie amerykanskiego gatunku
Valeriana edulis byty jedzone przez kilka plemion pn-zach. Ameryki
np. Okanagan-Colville 1 Paiute.
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KROKUS (SZAFRAN) Crocus (kosaécowate Iridaceae)

Na miejscach trawiastych w Tatrach, na Podhalu i w okolicach
Brzeska wystepuje szafran wiosenny Crocus vernus, przez niektorych
zaliczany do odrgbnego gatunku szafranu spiskiego Crocus scepusiensis.
Gatunek chroniony. Brak danych o jadalnoéci tego gatunku. Ponadto w
ogrodach uprawia sig liczne gatunki obce 1 ich mieszance.

Crocus cancellatus byt w XIX w. sprzedawany na targach
Damaszku, kietkujace cebule jadano jako warzywo. Jadane gdzies byty
takze gotowane cebule Crocus kotschyanus i szafrana siewnego Cro-
cus sativus. Istnieja wzmianki o trujgcych wlasciwosciach tych cebul.

Wyzej wspomniany szafran siewny, czasem hocdowany w ogrodach,
pochodzi z Batkanéw i Azji Mn. Uzywany od niepamigtnych czaséw
dla pylnikéw stosowanych jako przyprawa nie tylko przez
Europejczyk6w i mieszakncOw pd-zach. Azji, ale takze przez Mongotow.
Ten z6lty proszek jest stosowany jako przyprawa do chleba, sosow,
ryzu i deseréw. Bardzo bogaty w ryboflawine. Najdrozsza przyprawa —-
150 tysigcy kwiatow daje 1 kg przyprawy, zebranie tej ilosci wymaga
400 godzin pracy
KROPIDLO Oenanthe (baldaszkowate Apiaceae)

Brak danych o wystgpujacych w naszym kraju na wilgotnych
siedliskach gatunkach: kropidio wodne Oenanthe aquatica,
piszczatkowate O. fistulosa i Lachenala O. lachenalii. Natomiast istniejq.
dane o tym, ze jedzono korzenie Oenanthe pimpinellifolia i O.
peucedanifolia. Indianie zach. wybrzeza (np. Costanoan i Cowlitz) jedli
miode pedy O. sarmentosa, na surowo lub gotowane.

KROPLIK Mimulus (tredownikowate Scrophulariaceae)

Bardzo rzadko, zdziczale, wystgpuja u nas dwa gatunki kroplika -
zolty Mimulus guttatus i pizmowy M. moschatus. Liscie tych dwu
gatunkéw byly jedzone po ugotowaniu przez Indian Miwok. Indianie
Mendocino jedli liscie kroplika zottego na surowo Indianie suszyli je
takze i palili, a popiotu uzywali zamiast soli.
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KROWIZIOL Vaccaria (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Krowiziol zbozowy Vaccaria hispanica (V. pyramidata) wystepuje
1 nas bardzo rzadko (moze w ogéle wymart) na polach i przydrozach.
Jego lidcie moga byé uzywane jako przyprawa. Nasiona, bogate w
skrobie, mozna mieli¢ na make. Uwaga, zawieraja saponiny, podobnie
jak wigkszo$¢ innych roslin z rodziny gozdzikowatych.

KRWAWNICA Lythrum (krwawnicowate Lythraceae)

Krwawnica pospolita Lythrum salicaria wystgpuje na wilgotnych
takach, mokradtach i w rowach przydroznych. Jej liscie i korzenie, sa
jadalne. Jest cenna rosling lecznicza. Liscie maja Sciagajace wlasciwosci
i s3 podobno najlepszym $rodkiem przeciw biegunkom, stosowanym
bez szkody nawet dla niemowlat. Stosowana tez do okladania ran i
urazow, sproszkowana — do tamowania krwawienia z nosa.

KRWAWNIK Achillea (ztozone Asteraceae)

W Polsce wystgpuje kilka gatunkéw z tego rodzaju. Krwawnik
pospolity Achillea millefolium jest jedna z najpospolitszych roslin,
wystepuje najczeéciej w roznego rodzaju miejscach otwartych —
trawnikach, fakach, pastwiskach i przydrozach. Krwawnik kichawiec
A.ptarmica, choé rozproszony po calej Polsce jest ogolnie dosy¢ rzadko
spotykana ro$ling wilgotnych 1ak (czestszy jedynie na Pomorzu), jest
takze uprawiany w ogrodach.

W Szwecji liscie krwawnika pospolitego stosowano czasem zamiast
chmielu w piwie, mial mie¢ wlasciwoséci odurzajace. Mlode liScie sg
czasem w réznych krajach uzywane jako aromatyczny dodatek do satatek
1 material na herbatke. Indianie Czarne Stopy uzywali lisci 1 kwiatow
tego gatunku do wyrobu przyjemnej herbaty; a Klamath, umieszczali
todygi, liscie i owoce wewnatrz ryby jako konserwant. Takze w XVIw.
w Niemczech owoce krwawnika byly dodawane do beczek z winem
jako konserwant.

Krwawnik pospolity jest znana rosling leczniczq. Krwawnik ma
dziatanie wzmacniajace, przeciwkrwotoczne, antyseptyczne, wspomaga
takze gojenie ran. Zaréwno zazywanie wewngtrzne jak i zewngtrznie
moze wywolywac u niektorych oséb objawy uczulenia.

Liscie krwawnika kichawca sa podobno jadane po ugotowaniu w
pn-wsch. Azji.
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Kuklik zwisly Kukutka plamista
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KRWISCIAG Sanguisorba (rézowate Rosaceae)

KrwiScigg mniejszy Sanguisorba minor (Poterium sanguisorba)
wystepuje w naszym kraju na suchych murawach, piargach 1
nadrzecznych kamiencach, czgsty jedynie w Malopolsce i w gorach.
Jego miode liscie maja posmak ogorka; w Anglii czasem uzywany na
satatki. Dodawany takZe do zup i napojow orzezwiajacych. Jada sig tez
gotowane siewki. Roélina warta wykorzystania ze wzglgdu na ciekawy
smak.

Krwisciag wiekszy Sanguisorba officinalis wystgpuje dosy¢ czgsto
na wilgotnych {gkach w potudniowej i srodkowej Polsce. Na péinocy
bardzo rzadko. Miode liscie i paki kwiatowe, o ogérkowym smaku sg
jadalne na surowo lub gotowane. LiScie najlepiej zbiera¢ wiosna.
Korzenie tego gatunku suszone i zmielone, wraz z korzeniami taczenia
baldaszkowatego Butomus umbellatus, lilii Lilium spectabile i L.
martagon oraz patki szerokolistnej Typha latifolia, Jakuci (w XIX
wieku) dodawali zamiast maki do potrawy zwanej ‘butagas’. Dhugie
korzenie, wygladajace jak czarme cygara o Srednicy 0,5-1 cm sg gorzkie
na surowo. Przyrzadzalem je kiedys$ gotujac w roztworze popiotu
lipowego. Po okolo 2 godzinach zrobily sig¢ calkiem migkkie i nabraty
stodkawego przyjemnego smaku. Sa latwiejsze do przyrzadZenia niz
ktacza orlicy, czy rdestu wezownika. Liscie i korzenie krwiSciagu
wiekszego sa uzywane w ziololecznictwie, giéwnie dla zatamowania
krwawienia, dzigki swoim silnie §ciggajacym wlasciwosciom.
KUKLIK Geum (rézowate Rosaceae)

Kuklik zwisly Geum rivale wystgpuje czgsto na wilgotnych takach.
Jego korzen ma lekko czekoladowy aromat. Gotowany, daje smaczny
napoj. W Anglii byt stosowany tez do przyprawiania piwa. Moze by¢
tez uzywany jako przyprawa do réznych potraw. Najlepiej wykopywac
20 wiosng lub jesienia.

Kuklik pospolity Geum urbanum wystepuje pospolicie w lasach i
zaro$lach, nawet w miastach. Jego korzen byt dawniej uzywany w Anglii
do aromatyzowania piwa. Zawiera eugenol, aromatyczny zwiazek
wystepujacy w gozdzikach. Korzen tego gatunku moze by¢ gotowany z
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mlekiem w nap6j przypominajacy indyjski korzenny czaj. Miode liscie
s3 jadalne po ugotowaniu.

Jadalne sg tez miode gotowane liScie kuklika sztywnego Geum
aleppicum, uzywane jako warzywo w Azji. Gatunek ten wystepuje
jedynie na wschodzie Polski w zaro$lach i na przycrozach. Korzen tego
gatunku ma przypuszczalnie podobne wiasciwoéci do dwéch wyzej
wymienionych gatunkow.

KUKULKA Dactylorhiza (storczykowate Orchidaceae)

Do rodzaju tego nalezy kilka trudnych do odréznienia gatunkéw
storczykéw. Jak wszystkie storczykowate pod ochrong. Zwykle maja
purpurowe kwiaty i rosng na wilgotnych takach. Najpospolitsze s
kukulka krwista Dactylorhiza incarnata (Orchis incarnata), kukulka
plamista Dactylorhiza maculata (Orchis maculata) i kukulka
szerokolistna Dactylorhiza majalis (Orchis latifolia). Dawniej
zaliczano je do rodzaju = STORCZYK Orchis. Rosliny z obu tych
rodzajow majq migsiste korzenie, bardzo bogate w skrobie. Korzenie
spokrewnionych z kukutkami storczykéw Orchis, gotowane, dawaty w
Azji Mniejszej potrawe zwana “salep”, ktora uzywano do karmienia
matych dzieci, chorych i starcéw. Robiono z niego takze napdj oraz
dodawano do chleba. Korzenie kukulki takze sq cennym pokarmem
dajacym rodzaj salepu i byly wykorzystywane przez lud w réznych
krajach.

Storczykom tym przypisywano magiczne wlasciwosci i stosowano
Je czgsto jako afrodyzjak, kojarzono bowiem ksztalt ich palczastych
korzeni z genitaliami. Roéliny te charakteryzuja si¢ tez niesamowitym
zapachem, przypominajacym trochg pizmo. Odkrylem to w dosy¢
nietypowy sposob. Kiedy$ prowadzac terenowe zajecia z botaniki dla
studentéw biologii wyrwalem niechcacy jeden okaz z korzeniami. Nie
chcialem go wyrzucaé, wige zabratem go do pokoju i wlozylem do
szklanki z woda. Zbudzilem sig w zupelnej ciemnosci majac wrazenie,
ze koto mnie jest jakis$ czlowiek. Pachniato kobiecyrn cialem. Podazajac
za zapachem... uderzytem nosem o szklankg z kukuitka.
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KUKURYDZA Zea (trawy Poaceae)

Kukurydza zwyczajna Zea mays nie jest znana w stanie dzikim. W
swojej ojczyznie Ameryce byta uprawiana przez wiele plemion Indian,
dla ktérych stanowita podstawe pozywienia. Czgsto byla czczona jako
roslina §wieta.

Nasiona kukurydzy moga by¢ jedzone na surowo lub gotowane, gdy
nie sg jeszcze zupehiie dojrzale. Potem gdy robia sig twarde, suszy sig je
i mieli na make (bogata w skrobig), uzywanga szczegolnie do zaggszczaniu
zup, sosow lub gotowania papek (znanych np. jako wioska polenta i
rumunska mamatyga). Obecnie kukurydza jest uprawiana na wszystkich
kontynentach i stanowi podstawg pozywienia w wielu krajach.

Z nasion otrzymuje si¢ takze jadalny olej. Prazone daja rodzaj kawy.
Pytku z kwiatéw meskich , bogatego w biatko, dodaje sie do zup. Rdzen
todygi jest stodkawy i mozna go zu¢ jak trzcine cukrows.

KUPKOWKA Dactylis (trawy Poaceae)

Pospolicie na takach wystgpuje bujna trawa kepkowa kupkéowka
pospolita Dactylis glomerata. W lasach lisciastych wystepuje jeszcze
podobna, rzadsza kupkéwka Aschersona Dactylis polygama (D.
aschersoniana). Wiosng stodki rdzef miodych pedéw kupkowki
pospolitej byl czgsto jedzony przez wiejskie dzieci.

KURZYSLAD Anagallis (pierwiosnkowate Primulaceae)

Dwa gatunki kurzy§ladu wystepuja w Polsce — kurzy$lad polny
Anagalis arvensis, o czerwonych kwiatach i k. blgkitny A.foemina.
Pierwszy gatunek jest pospolitym chwastem pél i przydrozy, a drugi
wystepuje rzadko na glebach wapiennych pd. Polski i Kujaw.

Kurzyslad polny byl jedzony na surowo we Francji i w Niemczech,
a gotowany w Azji Mniejszej. Podobno weiaz jest jedzony w niektorych
miejscach w Azji.

Gatunek ten zawiera saponing, cyklaming, szczegélnie trujaca dla
ryb, dlatego jego wigksze ilosci moga by¢ trujace i dla czlowieka. Jest
wzasem w Indiach uzywany jako trucizna na ryby.
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LEBIODKA Origanum (wargowe Lamiaceae)

Lebiodka pospolita (oregano) Origanum vulgare wystgpuje na
cieplych, suchych murawach, na podiozu wapiennym lub gliniastym,
najczesciej w pasie gor, wyzyn oraz nad dolnag Wisla, ponadto
rozproszona w catym kraju.

Suszone wierzchotki pedow z kwiatami sg znane jako przyprawa
“oregano”, szczegdlnie popularna we Wtoszech i inych krajach
$roziemnomorskich, uzywana do wielu sosow i potraw, szczegolnie pizzy.
W Szwecji byly ona takze dodawana do piwa. Obecnie duza czgsc
komercyjnego oregano pochodzi z innych gatunkéw roslin (!) np. Lippia
graveolens, L. palmeri i Origanum syriacum. Z kwitnacych
wierzchotkéw pedéw mozna takze parzy¢ herbatke.

Oregano jest takze uzywane jako roslina lecznicza, uzywane m.in.
przy niestrawnosciach, przezigbieniach i do wywolywania miesiaczki,
nie powinno by¢ stosowane przez kobiety w cigzy. Jest tez silnym
srodkiem uspokajajacym, jednym z najlepszych natutalnych $rodkow
antyseptycznych dzigki duzej zawartosci tymolu.

W naszych ogrodach jest tez czasem uprawiany nalezacy do tego
rodzaju majeranek Origanum majorana (Majorana hortensis).
Majeranek jest przyprawa o nieco zblizonym smaku do oregano. Byt
czesto stosowany w kuchni staropolskiej. Najlepiej go uzywac w stanie
$wiezym i dodawaé pod koniec gotowania. Majeranek ma podobne
wlasciwos$ci lecznicze jak oregano, ma jeszcze silniejsze dzialanie
uspokajajace, podobno obniza takze poped plciowy.

LEPIEZNIK Petasites (zlozone Asteraceae)

Cztery gatunki lepigznika — lepigznik bialy Petasites albus, wylysiaty
P, kablikianus, rt6zowy P. officinalis i kutnerowaty P. spurius wystgpuja
u nas nad rzekami i potokami.

Jadalne sa ich aromatyczne ogonki liSciowe. Smakujg trocheg jak
ogonki lisciowe dziggieli Angelica. Niestety nie da sig zje$¢ wigkszej ich
ilosci. Lepigznik bialy, a szczegdlnie wystgpujacy roéwniez na nizu
lepieznik rézowy Petasites hybridus (officinalis) maja zastosowanie jako
ro$liny lekarskie, gtownie przy leczeniu przezigbien (podobnie jak blisko
spokrewniony podbiat). Jedzone byly takze ogonki lisciowe innych
gatunkéw, np. P. frigidus przez Eskimoséw i P. japonicus przez
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Japonczykow i Ajnow.

LLEPNICA Silene (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Wigkszo$¢ z kilkunastu gatunkow lepnic wystgpujacych w naszym
kraju jest niejadalna. Nie s one bardzo trujace. Zawieraja jednak suzo
saponin majacych niekorzystny wplyw na nasze zdrowie.

Lepnica beztodygowa Silene acaulis, rosnaca u nas tylko w wyzszych
partiach Tatr byta gotowana i jedzona jako warzywo w Islandii, Arktyce
i w krajach alpejskich.

Lepnica rozdgta Silene vulgaris (S. inflaia, S. cucubalus) pospolita
w zaroslach, murawach i na odlogach w calym kraju byta dosy¢ cze¢sto
uzywana za pozywienie. Mtode pedy, kiedy maja nie wigcej niz 5 cm
dlugosci, smakujg jak groch, lekko gorzkawe, potem robig si¢ niejadalne.
Jadano takze miode licie. W 1865 r. kiedy szarancza zniszczyla zbiory,
potrawa gotowana z tej rosliny byla jedna z podstaw pozywienia ludnosci
w rejonie Lewantu.

I.LESZCZYNA Corylus (leszczynowate Corylaceae)

Leszczyna pospolita Corylus avellana jest pospolitym krzewem
lesnym. W uprawie spotykamy jeszcze leszczyng Lamberta Corylus
maxima i drzewiastg leszczyng turecka Corvlus colurna.

Wszystkie gatunki leszczyn maja jadalne smaczne orzechy,
zawierajgce ok. 15% bialtka i 60% jadalnego oleju. Olej mozna
pozyskiwaé przez wytlaczanie. Indianie natomiast zbierali go z
powierzchni zupy zrobionej z rozdrobnionych orzechow i uzywali jako
dodatku do innych potraw. Orzechy czgsto jedli z miodem. Orzechy
laskowe mozna przechowywac jedynie suszone w tupinach. Orzechy sa
bardzo cenione przez zwierzgta i szybko znikaja z dna lasu, dlatego
irzeba dotozy¢ wszelkich staran, aby nie przegapi¢ momentu kiedy
opadaja z krzewOw (sierpien-wrzesien).

LICZYDLO Streptopus (liliowate Liliaceae)

Liczydlo gérskie Streptopus amplexifolius wystgpuje u nas rzadkd

w lasach gorskich 1 wyzynnych. Znajduje si¢ pod ochrona. Jego owoce
s4 jadalne, na surowo lub dodawane do soséw i zup. Byly jedzone w
duzych ilosciach przez niektére plemiona Indian zach. wybrzeza
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Lebiodka pospolita

4

Leszczyna pospolita Lilia ztotogiow
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Ameryki, np. Thompson. Uwaga, owoce dzialajq przeczyszczajaco.
Jagody lepiej gotowac , bo zawieraja saponiny, moga wigc by¢ lekko
trujgce. Indianie jedli takze miode pedy, surowe lub gotowane, maja one
aromat 0gorkow.

LILIA Lilium (liliowate Liliaceae)

W lasach catego kraju, cho¢ niezbyt czgsta, wystepuje lilia ziotoglow
Lilium martagon (uwaga, roslina chroniona), a w Tatrach i Sudetach
spotykana jest lilia bulwkowa Lilium bulbiferum. Ponadto w ogrodach
hoduje sig liczne inne gatunki i ich mieszance.

Cebule lilii s jednym z najlepszych w naszej przyrodzie zrodet skrobi.
Po ugotowaniu smakuja trochg jak ziemniaki. Moga by¢ takze suszone
na zapas. Niestety wykopanie lilii oznacza zniszczenie rosliny, dlatego
nalezy unika¢ niszczenia stanowisk chronione; lilii ztotogtow.

Cebule naszej lesnej lilii ztotoglow byly jadane przez Kozakow
nadwolzanskich 1 Jakutéw. Pomimo, ze sg male (jedna cebula w stanie
dzikim wazy 2-15 g, na kilogram trzeba by zebra¢ okolo 150 cebul, co
prawda cebule lilii ogrodowych sa kilka razy cigzsze), sa latwiejsze do
przyrzadzania niz ziemniaki, bo nie trzeba ich obiera¢, wystarczy jedynie
umy¢ i gotowaé okolo godziny, az zrobig si¢ zupelnie migkkie, maziste,
nie chrupigce.

Liczne gatunki lilii sa uprawiane na pokarm w Japonii lub/i Chinach
(nasza rodzima lilia bulwkowa, a takze L. tigrinum, L. auratum, L.
concolor, L. lancifolium, L. speciosum), a L. pomponium jadana byla
przez Chinczykow, Tataréw i na Kamczatce, Cebule lilii sq jednym z
tradycyjnycch skladnikéw “namono” potrawy serwowanej podczas
Japonskiego Nowego Roku. Z otrzymanej z nich skrobi robi sig takze
ciasteczka.

Korzenie Lilium spectabile 1 lilii ztotoglow L. martagon, suszone i
smielone byly wraz z korzeniami laczenia baldaszkowatego Butomus
umbellatus, palki szerokolistnej Typha latifolia i krwiSciggu wigkszego
Sanguisorba officinalis dodawane przez Jakutéw (w XIX w.) zamiast
maki do potrawy zwane ‘butagas’. Na Syberii cebule lilii jadano takze
gotowane z mlekiem.

Amerykanskie gatunkii lilii byly chetnie jedzone przez niektore
plemiona Indian. Gotowane lub smazone cebule Lilium columbianum
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byly jedzone przez Indian zach. wybrzeza np. Okanagon 1 Thompson.
Oto skiad zupy warzywnej Indian Thompson: glowy lososi, korzenie
Lewisia, cebule szachownicy Fritillaria lanceolata, cebule Lilium
columbianum, jagody “suche)” odmiany swidosliwy Amelanchier
alnifolia, suszone sproszkowane korzenie orlicy Preridium aquilinum,
siekana dzika cebula i korzenie karbienca Lycopus uniflorus. Indianie
uzytkowali takze nastgpujace gatunki lilii: L. occidentale, L. pardalinum,
L. parvum, L. philadelphicum i L. canadense. Najczgstszym sposobem
ich przyrzadzania bylo pieczenie w dotach ziemnych w zarze lub
dodawanie do zup.

Pytek lilii moze by¢ zbierany jako wysokobiatkowy dodatek do
potraw.

LILIOWIEC Hemerocallis (liliowate Liliaceae)

W ogrodach naszych uprawiane sg setki mieszancow tego
wschodnioazjatyckiego rodzaju. Roslina ta dobrze rosnie w naszym
klimacie i utrzymuje sig nawet po kilkudziesigciu latach w porzuconych
ogrodach.

W Japonii i Chinach sa uwazane za roéliny jadalne. We wsch. czgéci
wyspy Yezo kwitna wielokilometrowem lany liliowcow. Kobiety Ajnow
zbieraly te kwiaty i suszyly je lub przechowywaly z sola (moze kisity?)
do uzytku w zupach. Do zup mozna tez dodawaé zebrane z ogrodu
zwigdle kwiaty. Podobno kwiaty odmian pomaraficzowych i brazowych
sa smaczniejszy niz zottych. W Chinach kwiaty Hemerocallis minor
jedzone sg w sosach do migs, a mtode licie byly jedzone dla wywolania
halucynacji. Kwiaty innych gatunkow liliowcéw tez podobno moga byé
halucynogenne w wigkszych ilosciach. Mlode liscie | korzenie sq jadalne
na surowo lub gotowane.

LIPA Tilia (lipowate Tiliaceae)

W naszych lasach wystgpuja dwa gatunki z tego rodzaju — lipa
drobnolistna Tilia cordata, w calym kraju, i lipa szerokolistna Tilia
platyphyllos, gléwnie na pohudniu i zachodzie. Ponadto kilka innych
gatunkow jest uprawianych jako drzewa uliczne i parkowe.

Mtiode liscie lip sg niezwykle smaczne, swojg delikatnodcig
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porébwnywalne z satata i funkia. Maja ciekawy stodkawy smak i lekko
sluzowatg konsystencje. Choc wigkszos¢ lisci robi sie pdzniej tykowata,
nawet poznym latem miode liScie pojawiaja si¢ na odro$lach u nasady
pnia. Nagie liScie lipy drobnolistnej sa smaczniejsze od czesto wiochatych
lisei lipy szerokolistnej.

Juz ksiadz Kluk podaje, Ze z mielonych orzeszkéw lipowych mozna
robic rodzaj czekolady. Takze pozniej, w XIX w. francuski chemik Missa
robit czekoladg ze zmielonych w mozdzierzu orzeszkow i kwiatow. W
Prusach prébowarno nawet wyprodukowaé ta substancje na wieksza
skalg, ale pasta ta tatwo sig psuta (cho¢ jest podobno bardzo smaczna).

Z pni lip mozna otrzymywac wiosna, jak z brzozy, smaczny stodkawy
sok.

Swoja renomg lipa zawdzigcza najbardziej herbacie parzonej z jej
kwiatow. Herbata ta jest stosowana takze w ziololecznictwie, szczegdlnie
Jako $rodek napotny przy przezigbieniach. W mniejszych ilo$ciach dziata
uspokajajaco, w wigkszych pobudza jak prawdziwa herbata. Podobno
starzejace sig kwiaty lipy nabieraja wlasciwosci narkotycznych, dlatego
do suszenia zbiera¢ najlepiej kwiaty §wiezo otwarte. We wsi, w ktorej
mieszkam ludzie obrywajq cale gal¢zie z kwiatami i susza je na strychach.
Kwiaty z galgzi obrywaja w wolnych chwilach, dopiero w jesieni lub
zimie.

Wegiel drzewny z lipy jest uzywany przy zatruciach, biegunkach, a
sproszkowany do posypywania oparzen. Popi6t z drewna lipowego (lipy
amerykanskiej Tilia americana) byl wg Indian najlepszym rodzajem
popiotu do tugowania niektérych trucizn z innych rolin. Gotowano go
np. z zotedziami, aby pozbawi je taniny. Swietne rezultaty daje takze
popidt z naszych rodzimych lip. Czipewejowie gotowali mtode gatazki i
paki lipy amerykanskiej 7ilia americana lub jedli je na surowo. Paczki
lipy mozna je$¢ nawet w zimie. Sa bardzo §luzowate, ale moga stanowié
ciekawa przystawke albo dodatek do zup.

L.NICA Linaria (tredownikowate Scrophulariaceae)

Kilka gatunkéw Inicy wystepuje w naszym kraju, zwykle na suchych

murawach. Miode gotowane pedy najpospolitszego gatunku — Inicy

pospolite] Linaria vulgaris (rosnacej na murawach, przydrozach,
miedzach) sa podobno jadalne. Trzeba jednak zachowaé pewng
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ostroznosc, istnieja dane o ich niewielkiej toksycznosci.

Zobacz tez = CYMBALARIA
LNICZNIK Camelina (krzyzowe Brassicaceae)

W naszym kraju na miejscach ruderalnych wystepuje Inicznik siewny
Camelina sativa i drobnoowocowy C. microcarpa. Niestety, z powodu
udoskonalenia metod oczyszczania ziarna, wyginal juz chwast Inu
Inicznik wlaciwy Camelina alyssum.

Lnicznik siewny byl regularnie uprawiany od czaséw neolitu, W
$redniowieczu w Rosji i Niemeczech, a w XIX w. we Flandrii dawat
cenny olej kulinarny.

LUCERNA Medicago (straczkowe Fabaceae)

W naszym kraju na suchych murawach, zboczach i przydrozach
mozemy znalez¢ lucerng sierpowata M. falcata, nerkowata M. lupulina,
siewna M. sativa oraz rzadziej lucerng kolczastostrakowa M. minima.

Mtiode liscie wszystkich gatunkéw lucerny sa jadalne, na surowo lub
gotowane. Liscie lucerny siewnej byly przez Chinczykéw jedzone jako
warzywo. Kilka gatunkéw lucerny byto, a moze jest jedzonych w Chinach
ina Syberii. Liscie lucerny sa bogate w witaming K. Lucerna nerkowata,
naturalizowana w Kalifornii byta cenionym przez Indian warzywem,
zbierali takze jej nasiona, ktore prazyli lub mielili na make. Skietkowane
nasiona sa wspaniatym dodatkiem do salatek.

Nie nalezy spozywac tej roéliny regulamie. Nieskietkowane nasiona
zawieraja substancje, ktore moga utrudniaé trawienie bialek. Roslina
zawiera takze saponiny, ktore powoduja rozpad czerwonych ciatek krwi.
Sa co prawda stabo wchianiane przez organizm i mozna je usunaé przez
gotowanie.

LACZEN Butomus (laczeniowate Butomaceae)

Nad wodami, najczgsciej na Pomorzu, w Wielkopolsce i nad Wisla,
wystepuje taczen baldaszkowaty Butomus umbellatus.

Jego kiacza s jadalne po ugotowaniu, zawieraja ponad 50% skrobi.
Maja podobno nieprzyjemny piekacy smak, ktéry znika w duzym stopniu
po wysuszeniu. W Norwegii robiono z nich chleb. Byty tez jedzone po
upieczneniu w pn. Azji.
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f.oboda ogrodowa Lopian wigkszy
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Korzenie tego gaturku suszone i zmielone, wraz z korzeniami
krwisciagu wigkszego Sanguisorba officinalis, 1ilii Lilium spectabile i
L. martagon oraz palki szerokolistnej Typha latifolia Jakuci (w XIX
wieku) dodawali zamiast maki do potrawy zwane ‘butagas’.

L OBODA Atriplex (komosowate Chenopocliaceae)

Kilka gatunkéw fobody wystgpuje w Polsce na miejscach ruderalnych
(Smietniskach, przydrozach itp.) — najpospoliciej loboda roztozysta
Atriplex patula, rzadzie; . blyszczaca A. nitida, 1. oszczepowata A.
prostrata (A. hastatum), }. dhugolistna A. oblongifolia, t. gwiazdkowata
A. roseail. szara A. tatarica. Na wybrzezu Baltyku wystepuje jeszcze
i zdobna A. calotheca, 1. nadbrzezna A. littoralis i przypuszczalnie
wymarla 1. nadmorska A. glabriuscula. W ogrodach pospolicie jest
hodowana, przejsciowo dziczejaca, odmiana purpurowa tobody
ogrodowej A. hortensis.

Loboda ogrodowa byta uzywana w Europie jako warzywo od
najdawniejszych czaséw, a starozytni Grecji jadali liscie A. halimus.
Zanotowanao takze odzywianie sig foboda rozlozysta, oszczepowata i
nadmorska. Lobody majg jadalne, migsiste liscie bogate w sole mineralne.
W smaku przypominajg troche szpinak. Smaczniejsze niz surowe i
przypuszczalnie latwiej strawne sa po ugotowaniu. Zbierano takze
nasiona, mielone dodawano do zup lub chleba. Kilkanascie
amerykanskich gatunkéw z tego rodzaju bylo jadanych przez Indian pd-
zach. Ameryki Pn, np. Hopi, Pima i Gosiute. Najczgsciej zbierano
nasiona, prazono je i miclono na makg albo jedzono miode pgdy na
surowo lub gotowane.

Loboda to jedno z moich ulubionych warzyw.

LOCZYGA Lapsana (ztozone Asteraceae)

bLoczyga pospolita Lapsana communis wystgpuje pospolicie na
miejscach ruderalnych 1 na skrajach laséw. Jej miode liscie maja na
wiosng smak rzodkiewki, byty jedzone jako satatka w Konstantynopolu
i w Anglii. P6zniej maja dosy¢ nieprzyjemny gorzki smak. Mozna je
takze gotowac.
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t.OPIAN Arctium (ztozone Asteraceae)

Lopian wi¢kszy Arctium lappa. Pospolita ro§lina wystgpujaca na
przychaciach, przydrozach i brzegach wod w calym kraju (“rzep”).
Korzenie cenione dawniej w wielu krajach, mlode jedzone na surowo,
starsze gotowane. Wcigz uprawiany jako warzywo w Japonii (“gobo™).
L.opian jest dwuletni, korzenie, aby byly smaczne i migkkie, muszg by¢
zebrane migdzy jesienia pierwszego roku a wiosng drugiego roku, przed
pojawieniem si¢ todygi z kwiatami. Korzen jest bialy, ale szybko traci
barwe na powietrzu (aby ja zachowal musi by¢ przechowywany w occie).
Jest bardzo smaczny. Moze by¢ suszony. Korzen zawiera duzg ilosc
inuliny, cukru, ktéry nie jest przyswajany przez cziowieka, moze wigc
powodowac fermetacje w jelitach i wydzielanie gazéw. Irokezi suszyli
korzenie przy ogniu i przechowywali je na zime, potem moczac w wodzie
i gotujac z nich zupg, jedli tez gotowane mlode liscie. Jadalne sg tez
podobno miode liScie (wedtug mnie maja ohydny smak), ale smaczniejsze
sa obrane ze skorki fodygi 1 ogonki lisciowe. Oto co pisze o tym gatunku
ksiadz Kluk: “Lodygi na wiosng poki migkkie sa, i ogony liSciowe,
obtupione, moga si¢ gotowac iak szparagi, do zdrowego na stof zazycia;
albo kwasi¢ iak ogorki.”

Zaréwno w medycynie zachodnie) jak 1 w chinskiej uwaza sig, ze
korzen lopiana wigkszego moze by¢ uzywany do odtruwania organizmu
z nagromadzonych w nim réznorodnych toksyn.

Podobne whasciwosci do fopiana wigkszego ma lopian mniejszy
Arctium minus wystgpujacy na podobnych siedliskach. Ponadto w
Polsce wystepuja jeszeze dwa gatunki fopianow: lopian pajeczynowaty
Arctium tomentosum, tez pospolity chwast przychaci, oraz dosy<¢ rzadki
leény lopian gajowy Arctium nemorosum. Maja one przypuszczalnie
podobne wlasciwosci do topiana wiekszego.

LUBIN Lupinus (straczkowe Fabaceae)

Lubin trwaly Lupinus polyphylus pochodzacy z prerii Ameryki Pn.
wystepuje czgsto zdziczaly na ugorach i skrajach laséw. Jego nasiona
zawieraja trujaey alkaloid, powodujacy zaburzenia funkcjonowania
nktadu nerwowego, ale korzenie byly jedzone na surowo lub gotowane
przez Indian Kwakiutl. Radze jednak zachowac ostrozno$¢ przy




eksperymentowaniu z jedzeniem tego gatunku.
MACIERZANKA Thymus (wargowe Lamiaceae)

Kilka gatunkéw macierzanki wystgpuje w naszym kraju. Jedynie dwa
sa pospolite w calym kraju — macierzanka zwyczajna Thymus serpyllum
na suchych glebach gliniastych, zwirowych, kamienistych i macierzanka
piaskowa Thymus serpyllum na glebach piaszczystych. Pozostale gatunki
ograniczone s3 do Tatr, Pienin i wyzyn potudniowej Polski. Ponadto
uprawiana, jako roslina przyprawowa, jest macierzanka tymianek Thy-
mus vulgaris, pochodzaca z pd Europy.

Wszystkie gatunki macierzanki moga by¢ uzytkowane jako
przyprawy. LiScie zbiera si¢ w lecie w okresie zaraz przed rozwojem
kwiatéw i suszy. Najbardziej znang przyprawg z tego rodzaju jest
tymianek, ale inne gatunki, cho¢ troche mniej aromatyczne, maja podobne
wiasciwosci. LiScie tymianku i innych macierzanck mozna dodawac do
sosOw, zup, pizzy lub parzy¢ z nich herbatke (albo dodawac je do czarnej
herbaty). W Islandii uzywano macierzanki piaskowej do aromatyzowania
kwasnego mleka. Macierzanka ma cenne wla$ciwosci lecznicze . Dziala
silnie bakteriobojczo 1 robakobéjczo. Stosowana jest szczegolnie przy
chorobach ukladu odddechowego.

MAHONIA Mahonia (berberysowate Berberidaceae)

Mahonia pospolita Mahonia aquifolium jest krzewem pospolicie
uprawianym w ogrodach. Jej kwaskowate jagody byly czasami jedzone
przez Indian zachodniego wybrzeza Ameryki Pn (np. Indian Thomp-
son), na $wiezo, suszone lub w konfiturach. Jedzono tez inne gatunki z
tego rodzaju.

MAJERANEK ->LEBIODKA

MAK Papaver (makowate Papaveraceae)

Kilka gatunkoéw makow wystgpuje u nas dziko lub w uprawie.

Mak lekarski Papaver somniferum byl powszechnie uprawiany dla
smacznych nasion uzywanych u nas i w innych krajach Europy wsch.
do przyprawiania pieczywa oraz do ciast. W Indiach dodaje sig ich
powszchnie do soséw curry. Nasiona maku daja bardzo cenny olej,
wyciskany na zimno. Ostatnio uprawa maku jest licencjonowana, jako
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ze niedojrzate makowki tego gatunku sa zrodlem opium. Opium (biaty
mleczko z makowek) zawiera m.in. morfing, narkotyk, grozny z powodu
zdolno$ci do tatwego uzalezniania osob go zazywajacych. Oczywiscie
licencjonowanie go nalezy postrzegac jako jeszcze jeden przejawow
chorobliwej postawy rzgdow tzw. “krajow cywilizowanych”,
probujacych ograniczy¢ pewne dzialania ludzi sila, zarazem
uzyskujacych zarazem ogromne sumy pieniedzy ze sprzedazy jednego z
najstraszniejszych narkotykow — alkoholu.

Mak polny Papaver rhoeas jest najpospolitszym gatunkiem maku
wystepujacym dziko, zwykle na polach bogatych w weglan wapnia,
najezesciej w zbozu, rzadziej na przydrozach. Nasiona tego gatunku
takze stanowia wspaniafg przyprawe¢ uzywana w niektorych krajach.
Moga tez by¢ zrédtem oleju (uwazanego za drugi po oliwie pod wzgledem
jakosci). W krajach $rédziemnomorskich np. na potudniu Francji jada
si¢ miode li§cie maku polnego w satatkach, maja ciekawy orzechowy
smak, po wyksztatceniu pakéw robig sie trujgce. Mleczko tego gatunku
podobno nie zawiera morfiny, ma jednak dziatanie lekko narkotyczne i
uspokajajace z powodu obecnoéci innych alkaloidéw. Oprocz maku
polnego wystepujg jeszcze, takze na polach, dwa podobne gatunki: mak
piaskowy Papaver argemone i1 watpliwy P. dubium. Brak blizszych
danych o ich wlasciwos$ciach, przypuszezalnie zblizonych do maku
polnego, na pewno maja jadalne nasiona. W Tatrach wystgpuje jeszcze
rzadki mak alpejski Papaver burseri, brak danych o jego uzytkowaniu.

Mak wschodni Papaver orientale ma czerwone platki jak mak polny,
ale jest byling. Jest czasem uprawiany w ogrodach. W jego ojczyznie —
Turcji i Armenii, je sig jego zielone glowki jako delikates o piekacym
smaku, podobno nie majg one wlasciwoéci narkotycznych.

MALINA > JEZYNA

MALWA Alcea ($lazowate Malvaceae)

Malwa ogrodowa Alcea rosea to staly element stereotypowego
wiejskicgo ogrédka. Nie znana jest jej ojczyzna, pochodzi
przypuszczalnie z Azji.

Mtiode liscie 1 kwiaty malwy sa jadalne na surowo. Zawieraja one
substancje $luzowe. Ma dzialanie zmigkczajace 1 tagodzace. Jest ona
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wcigz uprawiana jako warzywo w Egipcie. Jadalne sa takze gotowane,
bogate w skrobig korzenie.

MANNA Glyceria (trawy Poaceae)

W naszym kraju wystgpuje, zwykle nad wodami, kilka gatunkow
traw z tego rodzaju. Wszystkie majg jadalne, choc¢ dosy¢ drobne, nasiona.

Nasiona pospolitej manny jadalnej Glyceria fluitans byty do poczatku
XX w. sprzedawane na targach Litwy i Rosji, a weze$niej takze w Polsce.,
Z nasion tych mozna robic¢ grysiki, kasze, piec chleb zblizony smakiem
do pszennego lub zmielone uzywac do zaggszczania zupy. Nasiona tego
gatunki zbierali tez Indianie Crow 1 Klamath.

Brodobrzanka wodna Catabrosa aquatica (Glyceria aquatica)
wystepuje niezbyt licznie na brzegach wod w catej Polsce. Indianie Crow
i Gosiute zbierali jej nasiona do jedzenia.

MANNICA Puccinellia (trawy Poaceae)

Mannica odstajaca Puccinellia distans wystgpowala na glebach
naturalnie zasolonych (brzeg morza, solanki §rédladowe). Obecnie
rozprzestrzenia sig takze na siedliskach antropogenicznych (przydroza,
gnojowiska). Mannica ma stosunkowo duze nasiona jak na dzikg trawe.
Moga by¢ zbierane jak manna czy proso. Nasiona tego gatunku byty
zbierane jako pozywienie przez Indian Gosiute.

Na wybrzezu Baltyku wystgpuja jeszcze dwa niezwykle rzadkie
gatunki z tego rodzaju.

MARCHEW Daucus (baldaszkowate Apiaceae)

Marchew zwyczajna Daucus carota jest pospolita rosling suchych
tak, muraw, pastwisk i przychaci, spotykana na glebach glinastych i
wapiennych. Jej poludniowoeurupejski podgatunek jest przodkiem
ogrodowej marchwi o pomaranczowym korzeniu.

Nasza dzika marchew ma cienki, tykowaty, bialy korzen, na pierwszy
rzut oka bardzo rézny, ale w smaku i zapachu ten sam. Marchew jest
rosling dwuletnia. W pierwszym roku (i na wiosng drugiego roku) jej
korzen jest migkszy i1 bogatszy w skladniki odzywcze, niz korzen
dwuletnich roslin kwitnacych. Jadalne sa takze lodygi 1 liScie marchwi,
ktore mozna gotowac w zupie. Bardzo smaczne sa tez smazone na oleju
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Marsylia czterolistna

Macznica lekarska
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kwiatostany. Nasiona mogg by¢ uzywane jako przyprawa do sosow (jak
kminek) lub prazone jako substytut kawy. Latwa do znalezienia, cenna
roslina jadalna o swojskim smaku.

MARCHEWNIK Myrrhis (baldaszkowate Apiaceae)

Marchewnik anyzowy Myrrhis odorata wystgpuje w stanie
zdziczatym na Slasku (gléwnie w Sudetach) i rzadziej na Pomorzu.
Pochodzi z potudnia Europy. Czgsto uprawiany w zach. Europie. Mozna
jes¢ surowe lub gotowane pedy. Na Slasku gotowano jego korzenie, a
zielone nasiona dodawano do salatek. Korzen mozna gotowac z cierpkimi
owocami, aby ztagodzi¢ ich smak. Lisci najlepiej uzywac zanim roslina
zakwitnie, potem traca aromat. Nasiona moga by¢ stosowane jako
przyprawa zarowno zielone, jak i dojrzate. Z lisci mozna parzyc¢ takze
herbate,

MAREK Sium (baldaszkowate Apiaceae)

Na brzegach wod na calym nizu pospolity jest marek szerokolistny
Sium latifolium. Jego liscie jedzono po ugotowaniu we Whoszech, ale,
uwaga, moze by¢ trujacy. W krajach oéciennych, tez na siedliskach
wilgotnych, wystgpuje jeszcze marek kucmerka Sium sisarum, ma
smaczny gotowany korzen, znany juz od czaséw rzymskich, ceniony
we Francji. Indianie jedli korzenie Sium suave na surowo lub gotowane.

MARSYLIA Marsilea (marsyliowate Marsileaceae)

Dawniej koto Rybnika wystgpowata papro¢ wodna marsylia
czterolistna Marsilea quadrifolia. Jej miode pedy byly uzywane w
niektorych krajach jako pozywienie glodowe. Pcnadto sporokarp, w
ktorym zawarte sg zarodniki, zawiera duzo skrobi i by} mielony na make
do chleba. W Australii Marsilea drummondii stanowitza pokarm
Aborygenéw. Mimo tego czlonkowie pierwszej ekspedycji probujacej
przewedrowaé przez $rodek Australii, kidrzy odzywiali sig si¢ ta
paprocia, zmarli na chorobe beri-beri (brak witaminy B1). Nie wiedzieli
oni bowiem, Ze paprocie zawieraja tiaminazg — enzym rozkladajacy tg
witaming. Aby sig go pozby¢ nalezy roéliny moczy¢ w goracej wodzie.
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MARZANKA - PRZYTULIA

MACZNICA Arctostaphylos (wrzosowate Ericaceae)

Macznica lekarska Arctostaphylos uva-ursi wystgpuje gdzieniegdzie
w suchych borach i na torfowiskach na nizu. Znajduje si¢ pod ochrona.

Ten sam gatunek byl szeroko stosowany przez Indian. Jagody maja
staby smak na surowo, staja si¢ stodsze po ugotowaniu. Jagody byly
jadane przez wiele plemion (np. Czarne Stopy, Thompson, Czirokezow,
Czipewejow, Salisz, takze przez Eskimoséw), na surowo lub suszone,
smazone lub gotowane. Czasem przechowywano je w tluszczu
zwierzgcym np. niedZwiedzia albo foki albo mieszano z thuszczem przy
podawaniu. Niektore plemiona przyrzadzaly je z ikra ryb i czasem
cukrem. Eskimosi Inupiat robili lody z jagéd przechowywanych w
thuszezu ze skwarkami.

Oto przepis na potrawe plemienia Le$nych Cree: 1 tyzka stolowa
thuszczu zwierzgeego, 2 yzki ikry, pottora kubka owocéw. Jagody lekko
podgotowywano w tluszczu i thuczono, az byly kruche. Potem wrzucano
je do worka z tkaniny i obthukiwano jeszcze siekiera. lkra rozmigkczata
thuczone owoce.

Lis¢ macznicy (zielone lifcie suszone wezesna jesienig) jest stosowany
w europejskim ziotolecznictwie jako $rodek odkazajacy drogi moczowe.
Z lisci Czarne Stopy 1 Thompson przyrzadzali herbatg. Bardzo wiele
plemion uzywato liSci macznicy jako gléwnego skiadnika mieszanki
fajkowej “kinnikinnick™. Liczne w Ameryce inne gatunki macznicy takze
stanowify pozywienie Indian.

MIECHUNKA Physalis (psiankowate Solanaceae)

Miechunka rozdgta Physalis alkenegi jest uprawiana w ogrodach i
czasem dziczeje. Dojrzale owoce sq jadalne, najlepiej po ugotowaniu.
Niezbyt smaczne, jadane byly czgsto w basenie Morza Srodziemnego.
Jadalne sa tez podobno miode licie po ugotowaniu, nalezy jednak uwazac

roslina moze by¢ trujaca.
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MIESIACZNICA Lunaria (krzyzowe Brassicaceae)

Nasiona i korzen (zbierany przed zakwitnigciem roliny) miesigcznicy
rocznej Lunaria annua, hodowanej w ogrodach, s3 jadalne, piekace, o
smaku gorczycy.

W goérskich lasach bukowych wystgpuje u nas miesigcznica trwala
Lunaria rediviva. Nic nie wiadomo o jej jadalnosci, przypuszczalnie
ma wiasciwosci zblizone do wyzej wymienionego gatunku.

MIETA Mentha (wargowe Lamiaceae)

Liscie i mlode pedy miety byly jedzone przez ludzi od czasow
prehistorycznych. Sq bogate w olejki lotne. Aromat kazdego gatunku
rézni sig trochg od siebie. Liscie migty sa skladnikiem angielskiego sosu
migtowego podawanego z jagnigcina, a w wielu krajach (np. Francji i
Maroko) popularna jest herbata migtowa. LiScie migty majq dzialanie
antyseptyczne i w wypadku kiedy nie mamy mozliwo$ci przegotowania
wody, warto wrzuci¢ je na kilka godzin do nieprzegotowanej wody ,
ktérg mamy pi¢, ma to szansg zabi¢ czesé bakterii. Napar z lisci migty
jest uzywany w wielu krajach przy niestrawnoé$ciach i goraczkach.
Zapach lisci odstrasza myszy 1 szczury. Migla (szczeg6lnie migta polej)
nie powinna by¢ uzywana przez cigzarne kobiety, gdyz w wigkszych
ilodciach moza powodowac poronienia.

Najczgscie) spotykane w uprawie sa migta klosowa (m. zielona)
Mentha spicata i migta pieprzowa Mentha spicata, ktéra jest krzyzowka
migty wodnej Mentha aquatica i ktosowej. U nas nie wystgpuja dziko.

Gatunkiem rodzimym, czgsto spotykanym na polach i ugorach oraz
nad rzekami, o najprzyjemniejszym migtowym smaku jest migta polna
Mentha arvensis. Jest uzywana jako przyprawa w Azji. Indianie np.
Lakota i1 Czirokezi, robili herbatg z jej lidci. Stosowana tez jako
przyprawa do pemmikanu i zup przez Czame Stopy oraz do kukurydzy
1 polenty (papki kukurydzianej) przez Navaho. Li§cie pokrewnej migty
kanadyjskiej Mentha canadensis Indianie piekli na ogniu lub uzywali
jako przyprawg do migsa. Indianie Dakota ukladali warstwy tej miety
migdzy suszonym migsem.

Migta wodna Mentha aquatica jest miejscami pospolita nad naszymi
wodami. Takze odznacza si¢ przyjemnym, ale silnym aromatem,
zblizonym do migty pieprzowej.
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Migta dlugolistna Mentha longifolia jest bardzo pospolita na
miejscach wilgotnych w Polsce poludniowej, szczegélnie w gorach.
Ludno$¢ wiejska czesto dodawala jej liscie do nadzienia ruskich pierogow.
Jej aromat dosy¢ szybko sig ulatnia pod wplywem wysokiej temperatury.
Jest on lekko piekacy i stodki, zblizony do aromatu migty klosowe)
(zielonej). Mozna parzy¢ z niej wspanialg herbatke (kilka liéci na jeden
kubek wody), najlepiej uzywajac dosyc¢ goracej, ale nie wrzacej wody

Rzadko, glownie w dolinie Wisty 1 Odry, wystgpuje jeszcze migta
polej Mentha pulegium. Ma smak zblizony do migty pieprzowe;j.

MIKOLAJEK Eryngium (ztozone Asteraceae)

Mikotajek polny Eryngium campestre wystgpuje rzadko w dolinie
Odry i na poludniu Polski, na suchych murawach i miejscach
ruderalnych. Mlode pedy sa jadalne po ugotowaniu. Warto§ciowym
pokarmem s3 jego gotowane korzenie o slodkim smaku, takze
kandyzowane.

Mikotajek nadmorski Eryngium maritimum ro$nie jedynie wzdhuz
wybrzeza. Jest gatunkiem chronionym. Jego gotowane lub kandyzowane
korzenie (“eryngo’), o smaku zblizonym do kasztanéw jadalnych byly
dawniej cenionym pokarmem, wspomina o nich nawet Szekspir. Mlode
pedy s takze jadalne, ale s gorzkie i najlepiej je jes¢ gotowane, po
odlaniu wody, albo wybielac jak szparagi.

Niestety nic nie wiadomo o jadalno$ci miejscami pospolitego gatunku
suchych muraw i przydrozy, mikolajka plaskolistnego Eryngium planum.
MILKA Eragrostis (trawy Poaceae)

Jak wszytskie trawy, ma jadalne nasiona. Jeden z kilku gatunkéw
wystgpujacych w naszym kraju — mitka owlosiona Eragrostis pilosa
(glownie w dolinie Wisty), byla w niektorych krajach uzywana jako
pozywienie glodowe.

MILORZAB Ginkgo (mitorzgbowate Ginkgoaceae)

Mitorzab jest coraz cze¢Sciej uprawianym drzewem pochodzacym z
Chin i Japonii. Szkoda tylko ze owocuje dopiero w péznym wieku. Owoce
otoczone sa zo6lta osndwka, ktéra po dojrzenia potwornie $mierdzi
zjelczalym mastem (zawiera kwas mastowy). Jadane powszechnie sa
natomiast nasiona. Chinczycy uwielbiaja je i sprzedaja na targach.
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Pieczone nasiona majg smak zblizony do ziemniakow i1 kasztanow, o
lekkim posmaku ryby. Lepiej je gotowac lub piec, bo na surowo zawieraja
lekko szkodliwe skiadniki. Z nasion otrzymuje si¢ tez jadalny olej.
Mitorzab stal sie ostatnio modny w medycynie dzigki odkryciu ciekawych
substancji czynnych swoistych dla tej ro$liny. Aby roslina zenska
owocowata musi byé w poblizu drzewo meskie, albo naszczepi¢ trzeba
galaz odmiennej plci na tym samym osobniku.

MIODUNKA Pulmonaria (szorstkolistne Boraginaceae)

Obecnie pospolita w naszych lasach lisciastych miodunka ¢ma
Pulmonaria obscura jest traktowana jedynie jako podgatunek (ssp.
obscura) miodunki lekarskiej (plamistej) Pulmonaria officinalis, ktorej
forma typowa, o plamistych lisciach wystepuje jedynie na zachodzie
kraju.

Liscie miodunki lekarskiej (i ¢mej) sa jadalne nawet na surowo. Nie
sg zbyt smaczne (lepiej je miesza¢ z innym pozywieniem), ale zwykle
zostaja na zime i mozna je nawet odgrzebywac spod $niegu, stanowic¢
mogg wtedy jedno z nielicznych zrodet witaminy C dostgpnych w naszym
klimacie w chlodnej porze roku. Miodunka lekarska byla stosowana
jako lekarstwo w chorobach ukladu oddechowego (szczegélnie przy
zapaleniu oskrzeli), dzigki zawartosci substancji §luzowych, tagodzacych
niezyty drog oddechowych. Czgsto faczona wtedy z podbialem.

Nic nie wiadomo o kilku innych rzadszych gatunkach miodunki
(majacych wigksze liscie) wystgpujacych u nas. Nie powinny by¢ jednak
trujace.

MLECZ Sonchus (ztozone Asteraceae)

Trzy gatunki mleczy wystepuja u nas zwykle na miejscach
ruderalnych (przychacia, przydroza, pola uprawne). S3 to mlecz polny
Sonchus asper, zwyczajny S. oleraceus i kolczasty S. oleraceus. Mlecz
blotny S. palustris wystepuje rzadko, zwykle na brzegach wod. Miode
liScie mleczy moga by¢ jedzone na surowo lub gotowane jak szpinak.
Najsmaczniejszy jest podobno mlecz warzywny. Mlecze sa zwykle
gorzkawe, jak mniszek lekarski.~Jadalne sa tez podobno gotowane
korzenie mlecza polnego i warzywnego. Liscie mlecza warzywnego i
kolczastego byly jedzone przez Indian (Pima i kilka pare innych plemion
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pd-zach. Ameryki Pn.), gotowane, rzadziej jedzone na surowo.
MLECZNIK Glaux (pierwiosnkowate Primulaceae)

Mlecznik nadmorski (Stoniaw) Glaux maritima wystepuje na
solniskach nad Baltykiem i na Kujawach. Znajduje si¢ pod ochrona.
Korzen byt zbierany przez caty rok przez Indian i gotowany dhugo przed
spozyciem, w wigkszych ilo$ciach ma powodowa¢é uczucie sennosci i
mdiosci.

MNISZEK Taraxacum (ztozone Asteraceae)

Rodzaj trudny do klasyfikacji, czasem wyroznia sig setki niewiele
roznigcych sig form i gatunkéw. Wigkszos¢ z nich zwykle klasyfikuje
s1¢ jako jeden zbiorowy gatunek — mniszek lekarski Taraxacum officinale,
ktéry jest jedna z najpospolitszych roélin w naszym kraju, zwykle rosnie
na trawnikach, przydrozach i fakach. Liscie (najlepiej mlode) i korzenie
mniszka sa jadalne surowe lub gotowane. Maja gorzki smak, nie wszyscy
je lubia. Aby ograniczy¢ gorzki smak lisci przykrywa sig je na kilka dni
czyms$ ciemnym, tak wybielone maja bardziej fagodny smak, ale s3 tez
mniej pozywne. Z dwuletnich korzeni zbieranych w jesieni i prazonych
robi sig substytut kawy. Z kwiatow, lisci i korzeni mniszka mozna parzyé
herbatke. Z kwiatow robi sig tez wino, nalezy przy tym unika¢ dodawania
gorzkich, zielonych czgsci roéliny.

Takze Indianie uzywali mniszka, po jego pojawieniu si¢ w Ameryce.
Miode liScie na wiosng byty jedzone na surowo lub gotowane m.in. przez
(Czirokezow i Papago. Odzibwejowie i Potawatomi gotowali liscie z
octem klonowym i podawali z wieprzowing lub migsem jelenia. Apacze
dodawali kwiaty do napojéw alkoholowych.

Mniszek lekarski (wszystkie czgsci rosliny, szczegolnie korzen) jest
takze uzywany w ziololecznictwie. Jest wartosciowym srodkiem
moczopgdnym, jako Ze jest bogaty w potas, nie powoduje zubozenia
organizmu w ten pierwiastek. Ma on takze dzialanie bakteriobdjcze.
Stosowany przy wielu schorzeniach, np. kamieniach zétciowych.

MODRZEW Larix (sosnowate Pinaceae)

Na potudniu Polski na kilkudziesigciu rozproszonych stanowiskach
wystgpuje dziko modrzew europejski Larix decidua. Czesto sadzony.
Ponadto uprawiany jest modrzew japonski Larix kaempferi i jego
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mieszance z modrzewiem europejskim.

Lyko modrzewia europejskiego zbierane na wiosng, suszone i
sproszkowane bylo dodawane w niektorych krajach do chleba w czasach
glodu. Wyzej wspomniane tyko oraz terpentyna robiona z zywicy
modrzewia sa stosowane w ziololecznictwie. W lecie na pgdach
modrzewia pojawiaja si¢ biale stodkawe grudki, znane jako manna z
Briancono, ktore byty zbierane jako pozywienie lub lekarstwo.

Jakuci z pn. Syberii ucierali fyko modrzewia (przypuszczalnie chodzi
o modrzew dahurski Larix davurica) i gotowali je w zupie z ryba, migsem
i mlekiem.

Kiedy ptonety modrzewiowe lasy Rosji z opalonych pni modrzewia
syberyjskiego Larix russica wydzielat si¢ sok twardniejacy w jadalng
substancj¢ zwana “guma orenburska.

Indianie Anticosti parzyli herbatg z galazek 1 igiet Larix laricina.
Indianie Flathead i Thompson zuli Zywicg z Larix occidentalis, a Flat-
head wiosna jedli jego miazgg. Natomiast Okanogan-Colville i Paiute
robili syrop z soku tego gatunku.

MODRZEWNICA Andromeda (wrzosowate Ericaceae)

Modrzewnica zwyczajna Andromeda polifolia jest krzewinka
wystepujaca na torfowiskach wysokich na nizu Polski oraz w calej pn.
Eurazji i Ameryce.

W Ameryce Odzibwejowie i Tanana przyrzadzali herbatg powstalg
przez zalanie zmacerowanych roslin zimng woda. Liscie i kwiaty parzone
w gorgcej wodzie wydzielaja trujacy glikozyd (andromedotoksyng)
powodujacy zaburzenia trawienne, nerwowe i oddechowe. W Europie
od dawnych czas6w notowano zatrucia miodem z tej rosliny.

MORWA Morus (morwowate Moraceae)

Kilka gatunkow morwy wystepuje w Ameryce Pn i Azji. W naszym
kraju hodowana jest jedynie morwa biata Morus alba (ktérej owoce
pomimo nazwy moga by¢ ciemne). Uprawiana byla jako pozywienie
dla gasienic jedwabnika. -

Owoce morwy bialej sa bardzo smaczne i stodkie. Duze iloéci tych
owocow sg suszone w rodzaj rodzynek jako pozywienie zimowe w
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Niecierpek pospolity Obrazki plamiste
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Afganistanie 1 Kaszmirze.

Jadalne sg takze miode liscie i pedy, po ugotowaniu. Byly stosowane
jako pozywienie glodowe, podobnie jak pieczone, zmielone mlode tyko.
Z miodych pgdoéw mozna takze parzy¢ herbatke.

MOZGA Phalaris (trawy Poaceae)

Mozga trzcinowata Phalaris arundinacea wystgpuje pospolicie,
najczesciej nad rzekami. Jest duza trawa, ustepujaca wielkosScia jedynie
trzcinie. Rdzenie jej mtodych pedow sa wiosna migkkie 1 stodkie, moga
by¢ jedzone analogicznie jak = trzcina.

MUCHOTRZEW Spergularia (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Na piaszczystych miejscach ruderalnych pospolicie wystepuje u nas
muchotrzew polny Spergularia rubra. Niezwykle rzadko mozna spotkac
jeszcze kilka innych gatunkéw z tego rodzaju na namuliskach i
solniskach. Nasiona muchotrzewu pospolitego byly suszone i mielone
na make w okresach glodu.

NADBRZEZYCA Corrigiola (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Nadbrzezyca nadrzeczna Corrigiola litoralis wystepuje jedynie na

kilku stanowiskach na zachodzie Polski, na mokrych nadbrzeznych
piaskach. Ma jadalne licie.

NAGIETEK Calendula (ztozone Asteraceae)

Nagietek lekarski Calendula officinalis jest ro$ling roczna
pochodzaca z pd. Europy. U nas uprawiany w ogrodach, czasem dziczeje
na przydrozach.

Marynowano dawniej jego paki kwiatowe. W Holandii 1 Wielkiej
Brytanii pomaranczowe “platki” wokoél koszyczkow kwiatowych byty
dodawano do masta i zup (jako przyprawa i dla nadania koloru). Znana
od starozytnosci roélina lekarska.

NASIEZRZAL Ophioglossum (nasiezrzatowate
Ophioglossaceae)

Nasiezrzal pospolity Ophioglossum vulgatum wystgpuje rzadko na '
wilgotnych Igkach i w zaroslach , w catym kraju. Podobno byt uzywany
jako warzywo w zach. Himalajach. Jak wszystkie paprocie, zawiera
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przypuszczalnie tiaminaze, usuwang przez gotowanie lub suszenie
(zobacz - orlica i = marsylia).

NAWLOC Solidago (zlozone Asteraceae)

Z lisci pospolicie wystgpujacej na suchych takach i w widnych lasach
nawloci pospolitej Solidago virgaurea mozna parzy¢ herbatkg. Rzadko
uzywana na pokarm jest nawlo¢ kanadyjska Solidago canadensis u nas
czgsto zdziczala na nieuzytkach. Mozna podobno jes¢ jej gotowane miode
liScie i pedy z kwiatami. Indianie zbierali jej nasiona i jedli gotowane
korzenie. Wiele gatunkéw nawloci jest trujacych dla bydia. Radzg
zachowacé ostroznos¢.

NERECZNICA Dryopteris (paprotnikowate Aspidiaceae)

Gotowane klacza i mlode pastoralowate pedy wigkszosci gatunkow
z tego rodzaju byly uzywane jako pozywienie przez Indian pn-zach.
Ameryki oraz Eskimoséw. Nasz lud uwazal je za roéliny trujgce, uzywane
przeciw robakom pasozytniczym. Jak wiele innych gatunkow paproci,
zawiera prawdopodobnie tiaminazg, enzym powodujacy zubozenie ciala
w witaming Bl. Niewielkie ilosci nie sa szkodliwe, ale spozywane
regularnie mogq doprowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych.
Enzym ten jest niszczone przez wysoka temperaturg¢ lub gruntowne
wysuszenie.

Nerecznica samcza Dryopteris filix-mas to najpospolitsza krajowa
papro¢. Jej klacza jedzone byly przez Indian Bella Coola surowe lub
sotowane. Surowe kiacza miaty mie¢ dzialanie odchudzajace. Czirokezi
uzywali naparu z kiaczy do zwalczania robakow. Jej miode liscie uwazam
za catkiem smaczne.

Nerecznica krétkoostna Dryopteris carthusiana wystgpuje pospolicie
w naszych lasach. Mieszkancy Alaski jedli pieczone wngtrza
podziemnych nasad starych ogonkéw lisciowych oraz gotowali miode
pastoratowate liscie jak szparagi z mastem, margaryna lub sosem.

Nerecznica gorska Dryopteris expansa wystgpuje niezbyt czesto w
calym kraju. Indianie Clallam, Cowlitz i Thompson jedli jej gotowane
kiacza. Cowlitz piekli je w ziemi przez noc. Mieszkancy Alaski jedli
gotowane miode pastoratlowate liscie, po usunieciu tusek, dodawali do
nich olej foczy i suszone ryby. Najlepszym terminem zbioru kiaczy jest
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wczesna jesien. Nalezy podobno zbieraé jedynie klacza z owalnymi
Jjasnymi wyrostkami. Te z ciemnymi i podtuznymi powinny by¢ omijane
?

W naszych lasach wystgpuje jeszcze nerecznica grzebieniasta
Dryopteris cristata i nerecznica mocna Dryopteris affinis. Mogg mieé
zblizone zastosowanie do wyzej wymienionych gatunkow.

NIECIERPEK Impatiens (niecierpkowate Balsaminaceae)

W naszym kraju wystgpuje powszechnie w wilgotnych lasach
niecierpek pospolity Impatiens noli-tangere o duzych z6ttych kwiatach.
Ponadto silnie rozprzestrzenily si¢ nad rzekami, w lasach i zaroslach
niecierpek dronokwiatowy Impatiens parviflora (ze wsch. Azji) i rézowo
kwitnacy niecierpek himalajski Impatiens glandulifera.

Nasiona niecierpkéw maja przyjemny orzechowy smak i moga by¢
jedzone nawet na surowo.

Pedy niecierpkow sa szkodliwe na surowo, powoduja mdlosci.
Zawierajg tez duzo szczawianoéw, podobnie jak szczaw, nie sa wigc
wskazane dla os6b ze sklonnoscig do artretyzmu i kamicy nerkowe;.
Jadalne s po dhuzszym gotowaniu i odlaniu wody.

Lodygi i liscie roztarte w dloniach (lub wyci$niety z nich sok) maja
fagodzace dzialanie przy potluczeniach, ranach, a takze lagodza
poparzenia pokrzywa.

NOSTRZYK Melilotus (straczkowe Fabaceae)

Glownie na przydrozach, murawach i1 miejscach ruderalnych
wystepuja dwa najpospolitsze gatunki nostrzyka: biaty M. alba i 26ty
M. officinalis. Rzadziej spotykane sg: nostrzyk wyniosty M. altissima,
wolzanski M. wolgica i zabkowany M. dentata.

Miode liscie nostrzykow sa jadalne w niewielkich ilosciach na surowo,
w wigkszych mogg powodowaé mdio$ci. Mozna tez je§¢ gotowane liscie
i straki. Jadalne sa tez podobno nasiona nostrzyka po ugotowaniu. Mozna
z nich gotowaé zupe przypominajaca grochowke. Cate rosliny, a
szczegblnie kwiaty, po ususzeniu pachng wanilia, dzigki zawartosci
kumaryny. Mozna z nich robi¢ herbatke lub dodowa¢ do ciast. Musza
by¢ dobrze wysuszone i nie sfermentowane. Dikumarol, substancja
uzywana w truciznach na gryzonie, powodujaca powstawanie krwotokow
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wewngtrznych, jest ekstrahowana z fermentowanego nostrzyku. Dlatego
pod zadnym pozorem nie nalezy jesc tej rosliny Zle ususzonej. Notowano
bowiem zatrucia byd}a spowodowane zjedzeniem takiego siana.

Na pozywienie uzywano dawniej korzeni nostrzyka wolzanskiego.

Nostrzyk zo6lty ma dzialanie uspokajajace, moczopedne 1
antyseptyczne dla przewodéw moczowych. Jest uzywany do leczenia
Zylakéw. Obniza takze zdolno$¢ do krzepnigcia krwi. Jego kwiaty i
nasiona sg czasem stosowane jako aromat w szwajcarskich serach.
OBRAZKI Arum (obrazkowate Araceae)

Obrazki alpejskie Arum alpinum sa rzadkim gatunkiem wilgotnych i
zyznych lasow lisciastych wystgpujacym w Karpatach i na ich pogérzu,
w Sudetach i na Jurze Krakowskiej. Pokrewny gatunek, obrazki plamiste
Arum maculatum wyst¢puje na kilku stanowiskach na Pomorzu
Zachodnim. Oba gatunki znajduja si¢ pod ochrona.

Bulwiaste korzenie wszystkich gatunkéw obrazkow zawieraja duzo
skrobi (ok. 25%), ale sa niejadalne na surowo, bo zawierajg duzo
krysztaléw szczawianu wapna, powodujacych potworny klujacy bol w
ustach po ich zjedzeniu. Aby staty si¢ jadalne musza by¢ gruntownie
wysuszone lub/i gotowane. Liscie sg jadalne dobrze ugotowane. Ro$lina
wypuszcza liscie tylko wiosna (juz w czerweu z6tkng i wigdng). Potem
miejsce, gdzie rosna obrazki mozna rozpoznac tylko po obecnosci todygi
z owocami, przypominajacej wychodzacq z ziemi czerwong kolbg
kukurydzy. Korzenie mozna pozyskiwa¢ o kazdej porze roku, cho¢
teoretycznie powinny by¢ najbogatsze w skrobig, kiedy rolina jest
pozbawiona liSci.

Jako, ze poszczegdlne gatunki obrazkow sa trudne do odréznienia
od siebie i czgsto zmieniala sig ich systematyka, nie ma zawsze pewnosci,
ktérego gatunku dotycza sprawozdania o ich uzytkowaniu. Gotowane
korzenie obrazkéw plamistych (by¢ moze chodzi o obrazki alpejskie)
byty jedzone w Albanii, Slawonii, a liScie przez Grekéw z Krymu.
Korzenie i liscie Arum dioscoridis jedzono w starozytnej Grecji w occie.
Mieszkancy Balearow robili w starozytnosci ciastka z gotowanych
korzeni Arum italicum i miodu.
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OCZAR Hamamelis (oczarowate Hamamelidaceae)

Kilka gatunkéw oczardw (najczgsciej mieszaniec Hamamelis x
intermedia) jest uprawianych w Polsce dla kwiatéw rozwijajacych sig
jesienia, zima lub wczesng wiosna. Z lisci i gatazek oczaru wirginijskiego
Hamamelis virginiana Czirokezi przyrzadzali herbatg. Informacje o
jadalno$ci nasion oczarow sa mato prawdopodobne.

OCZERET ->SITOWIE

OGORECZNIK Borago (szorstkolistne Boraginaceae)

Ogorecznik lekarski Borago officinalis z potudnia Europy jest czasem
uprawiany w ogrodach i dziczeje.

Miode liscie i todygi, 0 posmaku ogérka, sa jadalne na surowo, ale z
powodu szorstkosci, lepsze gotowane. Kwiaty (o posmaku ostryg), tez
jadalne. Ro$lina jedzona na pd. Europy, w Grecji liScie uzywane do
owijania golabkéw (nadziewane ryzem). Grecy nazywali go
“euphrosynon”, jako ze kwiaty dodane do kubka wina czynily pijacych
wesolymi.

OKRZYN Laserpitium (baldaszkowate Apiaceae)

Okrzyn szerokolistny Laserpitium latifolium wystepuje na suchych
murawach i w widnych lasach, zwykle na podlozu wapiennym.
Rzymianie przyprawiali nim i kminem karczochy (przypuszczalnie
chodzi o nasiona). Jako przyprawg stosowano na pewno tez korzenie.
Wywar z nasion dodawano takze do piwa. Brak danych o jadalno$ci
drugiego krajowego gatunku — okrzynu lakowego (pruskiego)
Laserpitium prutenicum.

OLCHA Alnus (brzozowate Betulaceae)

W Polsce wystgpuja trzy gatunki olch: czarna Alnus glutinosa (na
nizu), szara A. incana (w gorach i na pogérzu oraz wyspowo na nizu) 1
zielona A. viridis (w najwyzszych partiach Bieszczadow).

Brak wzmianek o jedzeniu europejskich gatunkéw olch. Natomiast
sok z pni olchy czerwonej A. rubrg.z Ameryki Pn. byl pity przez Indian
Clallam, Skagit i Swinomish, przez tych ostatnich tylko przy
nadchodzacym przyplywie, a Salisz wiosna jedli kambium tej olchy z
olejem.
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Kora olch zawiera bardzo duzo garbnikdéw, ma silne wlasciwosci
$ciagajace.

OLIWNIK Eleagnus (oliwnikowate Eleagnaceae)

Czasem uprawiany w ogrodach oliwnik waskolistny Eleagnus
angustifolia jak i kilka innych rzadziej stosowanych gatunkéw, ma
jadalne owoce o maczystym smaku. Gatunek ten jadany jest w wielu
krajach pd. Europy i1 Azji.

OREGANO - LEBIODKA

ORLICA Pteridium (orlicowate Hypolepidaceae)

Orlica pospolita Pteridium aquilinum jest jedng z najbardziej
kosmopolitycznych rolin §wiata, wystgpuje w ré6znych zbiorowiskach
lesnych i nielesnych od arktyki do tropikow. Jej rozne czescei, a szczegblinie
zarodniki s silnie rakotworcze. Byta jednak wykorzystywana jako cenne
zrodto skrobi przez dziesigtki ludéw na calym globie.

Jej suszone kiacza zawieraja az 60% skrobi. Niestety sa one bardzo
gorzkie. Tej lekko trujacej (i powodujacej zatwardzenia) goryczki bardzo
trudno pozbyé¢ si¢ catkowicie, nawet po kilkukrotnym gotowaniu. Mozna
jednak wyeliminowaé przynajmniej jej wigksza cze$é. Najlatwiej
doprowadzi¢ te kiacza do jadalnoéci przez ich wysuszenie (mozna je tak
przechowywa¢ latami), obranie z gorzkiej czarnej skorki, a potem
miécenie kijami. Suche czgsci skrobiowe wykruszaja si¢ wtedy z
twardych podiuznych widkien. Przy niewielkiej ilo$ci obrabianych ktaczy
moze z tym by¢ trochg zachodu, ale przy wigkszych ilo§ciach mozna by
zamieni¢ to w prawdziwy przemysl. Moje eksperymenty wykazaly, ze
mozna bez trudu zebra¢ ok. 6-7 kg §wiezych ktaczy na godzing z tana
orlicy rosnacego na miedzy na Podkarpaciu. Podobno orlica z Wysp
Kanaryjskich ma klacza duzo grubsze i tatwiejsze do zbierania. Ze
wzgledu na swoja pozywno$¢ i powszechne wystepowanie (na zachodzie
Europy na pastwiskach wystgpuja czasem wielokilometrowe tany tego
gatunku) kigcza byly cz¢sto uzywne jako pokarm. W 1683 . w niektorych
regionach Francji byla taka bieda, ze ludzie odzywiali sig¢ glownie
chlebem z orlicy. W 1745 r. ksiazg Orleanu dal Ludwikowi XV kawatek
chleba z paproci, moéwigc: “Panie, to jest to czym zyja twoi poddani”.
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Na Syberii warzono piwo z kiaczy orlicy dodajac slodu w ilosci 2/3 ich
wagi. Mieszkancy Palma i Gomera przyrzadzali chleb z zwany “gofio”
pieczony z maki z mielonych klaczy i jeczmienia. W 1405 r. Betangon
zauwazyl, ze mieszkancy Wysp Kanaryjskich w Ferro zyja na korzeniach
paproci (“jesli chodzi o ziamo, to nie mieli zadnego, ich chleb byt
zrobiony z korzeni paproci”). Klacza orlicy jedli tez Indianie - Hesquiat,
Nitinaht 1 Thompson i inne sasiednie plemiona jadly je pieczone lub
gotowane i ubijane na make lub papke po usunigciu twardej, zewnetrznej
skorki. Jedli je takze mieszkancy Nowej Zelandii!

Inng jadalng czgscig orlicy sa mlode pastoralowate liscie. Wychodza
one z ziemi bardzo p6zno (ok. | maja) i sa jadalne (migkkie) przez
jakie$ dwa tygodnie (az osiggna 20 cm wysokosci). Jesli liscie mozna
latwo zlama¢ oznacza to ze sq jadalne, jeli li§cie stawiaja opor, lamig
sig nierbwno i pozostajg nie zlamane wiokna, znak, ze juz za pézno na
zbiér. Surowe liScie sq gorzkie 1 maja dziatanie rakotworcze. Dodatkowo
zawieraja tiaminazg, enzym powodujacy rozkladanie wityminy Bl.
Jadalne sg dopiero po ugotowaniu, najlepiej z tyzka popiotu z drzew
lisciastych (oczywiscie potem popidt dobrze jest wyptukac). Takie miode
liscie gotowali gomicy w Kalifornii, sa cenione w Japonii (jako potrawa
“warabe”). Liscie, na surowo lub gotowane jedzone byly przez Indian
(m.in. Costanoan, Salisz, Odzibwejowie). Odzibwejowie zywili si¢ przez
przynajmniej kilka dni przed wiosennymi polowaniami wylacznie orlica,
bo wtedy fania takze karmi si¢ nimi, i wojownicy pachnieli jak ona.
ORLIK Aquilegia (jaskrowate Ranunculaceae)

W widnych lasach i zaroslach, na glebach wapiennych wyst¢puje
orlik pospolity A. vulgaris. Jest gatunkiem chronionym.

Orlik pospolity jest rosling trujaca. Mozna jedynie zbiera¢ bardzo
smaczne stodkie kwiaty i dodawac do salatek.

Zaznaczy¢ nalezy, ze niektore gatunki orlika byly jedzone. Indianie
Miwok gotowali na wiosng miode rosliny Aquilegia formosa. Podobno
korzenie A. canadensis tez byly jedzone przez Indian.
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Ostrozen warzywny Palusznik krwawy
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ORZECH Juglans (orzechowate Juglandaceae)

Powszechnie w naszym kraju uprawiany dla smacznych orzechow
jest orzech wloski Juglans regia. Jego nazwa jest mylaca — nie pochodzi
on z Wioch, a przymiotnik wioski jest synonimem stowa “woloski” -
pochodzacy z Wotoch, czyli Rumunii. Gatunek ten bowiem roénie dziko
na Balkanch i w Azji Mniejszej.

Orzech wloski jest jednym z najsmaczniejszych orzechow. Zebranie
zapasu orzechow jest chyba najlatwiejszym sposobem zapewnienia sobie
bogatego zrodta thuszczow i biatka na zime. Jadro orzechéw gatunkow
z rodzaju Juglans zawiera bowiem 21-24% biatka, 60% ttuszczu i 10-
15% cukréw. Orzechy suszymy ulozone w jedng warstwg w suchym i
przewiewnym miejscu (inaczej splesnieja). Tak ususzone nadaja sig do
jedzenia nawet po kilku latach. Zmielone wyluskane orzechy przyjmuja
posta¢ brazowej mastowatej pasty, mozna ja dodawa¢ do ciast i zup.
Zmieszane z woda daja przyjemny napdj podobny w smaku do kakao.
Podczas gotowania dobrze zmielonych orzechéw z woda na powierzchnig
wyplywa tluszcz, ktory mozna oddziela¢ i dodawac do innych potraw.
Nie nalezy przechowywac go zbyt dhugo, bo jetczeje.

Zielone i jeszcze migkkie orzechy (koniec czerwca) stuza do wyrobu
nalewek i marynat. Orzechéwka (nalewka z zielonych orzechow) jest
uzywana jako skuteczny domowy lek przy niestrawnosciach i zatruciach.
Cala roslina ma dzialanie bakteriostatyczne. Dziala tez zabojczo na wiele
roslin, dlatego wokot orzechow jest zwykle dosyc tyso.

W parkach uprawianych jest jeszcze kilka gatunkéw drzew z tego
rodzaju, najczesciej orzech czarny Juglans nigra i szary Juglans ci-
nerea (ang. butternut — “orzech mastowy™). Owoce wszystkich gatunkow
byly uzywane jako rosliny jadalne.

Owoce orzecha szarego i czarnego byly powszechnie zbierane przez
Indian np. Irokezéw. Orzechy jedli na surowo lub thuczone, dodawane
do réznych potraw, gotowane na papke (orzechy szare takze jako pokarm
dla niemowlat), pieczono z nich placki i przyrzadzano napdj, a olej
zebrany z powierzchni zupy orzechowej przechowywano osobno i
uzywano do przyprawiania innycl'f potraw. Zaznaczy¢ nalezy, ze dzikie
orzechy maja owoce mniejsze od form uprawnych orzecha wloskiego, o
twarszej tupinie i czgsto trudniej jest oddzieli¢ je od czegsci zdrewniatych.
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Dlatego Indianie miazdzyli duze ilo$ci catych orzechéw (razem z tuping)
1 gotowali je z woda, zbierajac jedynie olej z powierzchni tego wywaru.
Sok orzecha czamego jest czasem zbierany na wiosng, pije sig go na
$wiezo lub koncentruje w syrop albo cuker.

ORZESZNIK Carya (orzechowate Juglandaceae)

Do rodzaju nalezy 20 gat. amerykanskich i azjatyckich drzew
wydajacych jadalne orzechy. W Polsce w parkach spotyka si¢ rzadko
trzy gatunki - orzesznik gorzki Carya cordiformis, orzesznik
pigciolistkowy Carya ovata i orzesznik siedmiolistkowy Carya laciniosa.

Orzesznik gorzki ma jadalne owoce, sa one jednak gorzkie. Jedzone
byly przez Irokezéw w stanie §wiezym lub gotowane w zupie. Bardzo
ceniony olej z powierzchni zupy dodawali do innych potraw.

Orzesznik pigciolistkowy, jak wigkszo§¢ gatunkéw z tego rodzaju,
ma stodkie i smaczne owoce. Owoce jedzone przez Indian m.in. Dakotow,
Paunisow 1 Irokezow. Orzechy byly przechowywan na zimg lub na §wiezo
gotowane na zupg lub ubijane w papke¢ na pozywienie dla niemowlat.
Natomiast owoce orzesznika siedmiolistkowego byly jedzone przez
Czirokezow.

OSET Carduus (ztozone Asteraceae)

Liscie, dna koszyczkow kwiatowych i todygi wszystkich gatunkow
ostéw sa mniej lub bardziej jadalne. Pozbawione powinny by¢ tylko
ktujacych kolcow, ktore wyksztalcajg niektore gatunki.

W calej Polsce wystgpuje w zaro$lach i na miejscach ruderalnych
oset kedzierzawy Carduus crispus. Jego miode liscie gotowane byly
jako potrawa glodowa.

Na miejscach ruderalnych, giéwnie na zachodzie Polski, wystepuje
oset zwisly Carduus nutans. Rdzen miodych lodyg jest smaczny po
ugotowaniu. Suszone kwiatostany niektérych gatunkéw ostu m.in. ostu
zwislego sg weigz uzywane na zachodzie Europy (glownie we Francji)
do $cinania mleka przy wyrobie serow. Kwiatostany maceruje si¢ w
wodzie przez 5-6 godzin, poczym zanurza sig je w muslinowej siateczce
w mleku o temp. 50 C, §cina si¢ ono po p6l godzinie. W tej temperaturze
potrzebaby kilku godzin, aby stalo sig to bez udziatu ostu.

W Karpatach i Sudetach nad rzekami wystgpuje cze¢sto fanowo oset
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lopianowaty Carduus personata. Jego obrane soczyste fodygi, nawet
surowe, maja bardzo przyjemny, fagodny smak. Jest to jedno z
najsmaczniejszych warzyw dostgpnych w naszej rodzimej przyrodzie.

OSIKA > TOPOLA

OSTROZEN Cirsium (zlozone Asteraceae)

Liscie, dna koszyczkéw kwiatowych, todygi 1 korzenie wszystkich
gatunkow ostrozeni s3 mniej lub bardziej jadalne. Pozbawione powinny
by¢ tylko kiujacych kolcow, ktore wyksztalcaja niektore gatunki. Korzen
(podobnie jak korzen topianu i topinamburu) zawiera inuling, wielocukier
nie przyswajany przez organizm i powodujacy czasem fermentacj¢ w
jelitach i produkcjg gazow.

Wystegpujacy na wilgotnych takach i w lasach calej Polski, kremowo
kwitngcy ostrozen warzywny Cirsium oleraceum byt w Europie
uprawiany jako warzywo dla korzeni pozyskiwanych przed
zakwitnigciem roSliny. Najmlodsze liScie majg smak do zludzenia
przypominajacy salate, pozniej robig sig gorzkie. W Rosji jedzono je
gotowane.

Jadalny jest takze jeden z naszych najgorszych chwastow, dwuletni
ostrozen polny Cirsium arvense. Obieranie ro§liny z kolcow jest bardzo
zmudne, dlatego najlepiej zbieraé tylko korzenie roélin jednorocznych.

Jadalne liscie, obrane todygi i gotowane dno kwiatowe ma ostrozen
glowacz Cirsium eriophorum, rzadki gatunek suchych muraw
karpackich. Lodygi s3 smaczne, muszg by¢ jednak wezesniej namoczone
w wodzie, aby usung¢ gorzki smak.

Jadalne mlode liscie 1 obrane lodygi, surowe lub gotowane, ma
ostrozen blotny Cirsium palustre, pospolity w calej Polsce na
wilgotnych takach i pastwiskach.

Na miejscach ruderalnych, przydrozach i pastwiskach wyste¢puje
ostrozen lancetowaty Cirsium vulgare (C. lanceolatum). Jednoroczny
korzen jest jadalny, w smaku trochg jak topinambur. Indianie Thomp-
son uzywali, §wieze lub suszone, pokrojone kawalki korzenia do
gotowania zupy. Jadalne sa tez miotle szypulki kwiatowe, gotowane jako
warzywo. Mlode liscie, po usunigciu kolczastych wyrostkow, sa jadalne
po ugotowaniu, namoczone dzien wczeéniej w wodzie z sola. Mozna
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tez jeS¢ gotowane paki kwiatowe i pieczone nasiona (jakiez zmudne jest
ich zbieranie!). Suszone kwiaty moga by¢ uzywane zamiast podpuszczki
do écinania mleka.

Pospolitym gatunkiem fakowym wschodniej 1 potudniowej Polski jest
ostrozen Igkowy Cirsium rivulare. Brak informacji o jego jadalnosci
w literaturze, osobiscie jednak oceniam smak jego soczystych
pozbawionych kolcéw liéci na réwni z ostrozeniem warzywnym (sg one
przysmakiem krow).

Indianie jedli korzenie, lodygi, liscie lub dna kwiatowe niektérych
amerykanskich gatunkéw, gotowane lub na surowo.

OSTRZEN Cynoglossum (szorstkolistne Boraginaceae)

Na suchych miejscach ruderalnych wystgpuje ostrzen pospolity
Cynoglossum officinale. Jego li§cie sg podobno jadalne na surowo lub
gotowane. Majg jednak nieprzyjemny smak, a w wigkszych ilosciach
moga by¢ toksyczne. Zawieraja ponadto rakotwércze alkaloidy.

OWIES Avena (trawy Poaceae)

W Polsce powszechnie uprawiany jest owies zwyczajny Avena sa-
tiva, uzywany szczego6lnie do wyrobu platkéw owsianych. Dawniej
uprawiano takze owies szorstki A. strigosa, nagoziarnowy A. nuda i
kr6tki A. brevis. Obecnie jako przydrozny lub polny chwast wystgpuja
zdziczale: owies szorstki i o. gluchy A. fatua. Ten ostatni gatunek
wystepuje zdziczaty takze w Kalifornii, gdzie byl zbierany z dzikich
stanowisk przez tamtejszych Indian.

Wszystkie gatunki z tego rodzaju mozna uzytkowaé podobnie jak
owies zwyczajny. Ziarno moze by¢ mielone na make lub gotowane w
calosci. Je§¢ mozna takze skietkowane ziarniaki.

OZANKA Teucrium (wargowe Lamiaceae)

Ozanka wla$ciwa Teucrium chamaedrys wystgpuje u nas na suchych
murawach na potudniu i pd.-wsch. kraju. Jest ona w niektorych krajach
uzywana do wyrobu gorzkich nalewek zoladkowych.

Ozanka nieréwnozabkowa Teucrium scorodonia wystgpuje u nas w
widnych lasach i na przydrozach, gtownie na zach. kraju. Podobno
przypomina w smaku chmiel i jest zamiast niego uzywana w niektorych
rejonach Europy.
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Brak informacji o pozostatych dwdch krajowych gatunkach ozanki.
PALUSZNIK Digitaria (trawy Poaceae)

Palusznik krwawy Digitaria sanguinalis (Panicum sanguinale) jest
obecnie chwastem polnym, kiedy$ byl uprawiany u nas jako zboze. Ma
bardzo smaczne i pozywne nasiona, z ktérych mozna robi¢ makg. Na
glebach piaszczystych wystgpuje jeszcze palusznik nitkowaty Digitaria
ischaemum.

PALKA Typha (patkowate Typhaceae)

Dwa gatunki patki, patka szerokolistna Typha latifolia (najpospolitszy
gatunek patki na calej pélnocnej potkuli) oraz waskolistna Typha
angustifolia wystgpuja w calej Polsce w mokrych rowach oraz na
brzegach stawdw i jezior. RoSliny z tego rodzaju naleza do
najwazniejszych i najtatwiejszych do pozyskania zrédet pozywienia w
dzikiej przyrodzie, mozna je ponadto znaleZé nad wodami na catym
swiecie. Wszystkie ich cz¢sci s3 jadalne.

Korzenie, grubosci keiuka, sa jadalne na surowo i gotowane. Nalezy
pozyskiwac je od jesieni do wiosny. Jedyna trudno$¢ polega na tym, ze
woda jest wtedy bardzo zimna i wkladanie do niej rak, nie méwiac o
bosych nogach, jest bardzo nieprzyjemne. W lecie sg zwiotczate i majg
mato skladnikow pokarmowych. Zwykle sa zaglebione w $§mierdzacym
mule, dlatego nalezy je dobrze umy¢ przed uzyciem. Uzywane byly przez
biednych osadnikéw w Virginii oraz wiele prymitywnych ludow,
szczegolnie czgsto przez Indian. Najczgsciej mielili je na make, z ktore;j
przyrzadzali rodzaj papki, tak robili np. Paiute. Natomiast Indianie Cree
suszyli na zimg cale obrane korzenie. Jeden hektar patki moze dac 8 ton
maki z korzeni. Zawieraja one 55-80% weglowodanéw, w tym 30-46%
skrobi, oraz 6-8% biatka. Make ta mozna takze dodawaé¢ do maki
zbozowej 1 piec z niej chleb. Pamigtac nalezy, ze korzenie te, pomimo
przyjemnego smaku zblizonego do ziemniakow, zawieraja duzo
podhuznych wibkien, ktére trudno pogryzé. Sa trzy sposoby ich utylizacji.
Mozna zu¢ surowe lub gotowane korzenie i po paru minutach wyplué
widkna. Mozna pokroi¢ korzenie naplasterki grubosci kilku milimetréw
i je§¢ wraz z pocigtymi wioknami, wreszcie mozna, dlugo gotujac
korzenie (np. 2-3 godziny) oddzili¢ sitem odzywczy wywar od widkien.
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Sproszkowane korzenie palki szerokolistnej wraz z korzeniami
krwisciagu wigkszego Sanguisorba officinalis, aczenia baldaszkowatego
Butomus umbellatus i dwoch gatunkow lilii: Lilium spectabile i L.
martagon byly przez Jakutéw (w XI1X w.) dodawane zamiast maki do
potrawy zwane) ‘butagas’.

Najsmaczniejsze sa nasady mlodych pgdow patki (smakujg jak
ziemniaki i pory ugotowane razem z dodatkiem niewielkiej ilosci malz)
w okresie od wczesnej wiosny do czerwca, jadalne na surowo, ale lepsze
gotowane w zupie. W lecie robia si¢ twarde. Wygladaja jak gigantyczne
pory. Postgpujemy z nimi tez jak z porami — uzywamy jedynie migkka
bialg cze$¢ dhugosci 5-20 cm. Im pézniej zbieramy te pedy tym wigeej
zewnetrznych twardych warstw fodygi musimy odrzuci¢. Jak rozpoznac,
ktore warstwy odrzucié¢? Ot6z rdzen nadajacy si¢ do uzycia powinien
by¢ tak migkki, ze latwo go pogryz¢ na surowo. Za twarde warstwy
lodygi stawiajq opor zgbom. Na poczatku lata z grubej todygi mozna
uzy¢ jedynie rdzen gubosci cienkiego olowka, a w sierpniu cale pgdy sa
zbyt twarde i trzeba zacza¢ zbiera¢ korzenie. Jedna z angielskich nazw
patki to “kozackie szparagi” (Cossack asparagus), bo byta ona
tradycyjnie jedzona przez Kozakow. Angielski podroznik pisze w swoim
opisie podrézy po Rosji, ze ludzie pozerali ja na surowo z taka
zachtannoscia jakby byt to religijny obowowiazek. Wida¢ ja byto na
kazdej ulicy i w kazdym domu, przywiazang do patykow.

Wyborne sg takze miode zenskie kwiatostany - “patki” od ktorych
wywodzi swa nazwe cala ro§lina. Mozna je je$¢ na surowo lub gotowane.
Smakujg jak kolby kukurydzy.

Bardzo cennym pozywieniem, bogatym w biatko, jest zolty pylek.
Trzeba jednak dopilnowa¢ terminu — pojawia si¢ on na kwiatostanach
jedynie na okolo tydzien. Duze jego ilo$ci mozna otrzepac z patek na
talerz, Indianie ugniatali go w rodzaj ciasteczek, ktére pozniej gotowali.
Przyrzadzanie ciast z dodatkiem pytku palki jst szczegolnie popularne
w pd-wsch. Azji.

Jadalne s takze nasiona. Indianie robili z ugniecionych prazonych
nasion placki pieczone na zarze, albo tez gotowali je przy pomocy
rozzarzonych kamieni na papk¢ lub zupe. Sa one bardzo drobne, w
dodatku wystgpuja razem z puchem. Aby sie go pozby¢ Indianie wrzucali
je do worka razem z zarzacymi si¢ weglami i potrzasali. Puch wypalat
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si¢, a z worka wypadaly prazone nasiona.
PAPROTKA Polypodium (paprotkowate Polypodiaceae)

Paprotka zwyczajna Polypodium vulgare wystepuje w lasach calej
Polski, czesto na stromych kamienistych zboczach. Znajduje si¢ pod
ochrong. Na zachodzie Europy ro$nie takze na drzewach, jako jedna z
niewielu epifitycznych roélin naczyniowych strefy umiarkowanej. Korzen
ma specyficzny nieprzyjemny zapach i stodki, pozniej mdlacy, smak.
Korzen zawiera 15% sacharozy i 4% glukozy. Korzen paprotki byt od
wickow stosowany w ziololecznictwie jako $rodek stymulujacy
wydzielanie zétei i tagodny $rodek przeczyszczajacy. Herbatka z paprotki
ma dzialanie robakobdjcze.

Pokrewne gatunki amerykanskie byty jedzone przez Indian. Indianie
Salisz jedli $wieze klacza najblizszej krewnej paprotki zwyczajnej
(czasem nie sa odrézniane od siebie) — Polypodium virginianum albo
suszonych uzywali w zimie zamiast cukru. Klacza Polypodium
glycyrrhiza byly zute lub jedzone dla stodkiego smaku przez Indian z
pn.-zach. Ameryki Pn. (np. Thompson), trzymane w ustach tagodzity
pragnienie. Kwakiutl suszyli je i gotowali w czasach glodu albo tez
prazyli, thukli, kroili na kawatki i zuli z olejem. Thompson zuli tez klacza
P. hesperinum dla przyjemnego stodkiego lukrecjowego smaku, natomiast
P. scouleri byla uzywana przez Indian Makah i Hesquiat.

PAPROTNICA Cystopteris (wietlicowate Athyriaceae)

Na zacienionych skalach i murach wystepuje w calym kraju
paprotnica krucha Cystopteris fragilis. Bardzo rzadko, gtéwnie w
gorach, znalez¢ mozna jeszcze paprotnice: krolewska Cystopteris alpina,
gorska C. montana 1 sudecky C. sudetica.

Paprotnica krucha i gorska byly uzywane jako pozywienie glodowe.
Jak wigkszos$¢ paproci mogg by¢ trujace na surowo.

PAPROTNIK Polystichum (paprotnikowate Aspidiaceae)

Na stromych cienistych zboczach, gléwnie w lasach bukowych na
pd. kraju wystepuja trzy gatunki z tego rodzaju: paprotnik kolczysty
Polystichum aculeatum, Brauna P. braunii i ostry P. lonchitis.

Paprotnik kolczysty jest podobno dodawany do sosow “curry” w
Indiach. Nie wiadomo czy chodzi to o miode liscie, czy korzenie.
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Dwa gatunki amerykanskie byty jedzone przez Indian. Pastoratowato
zwinigte miode liécie Polystichum arostichoides byly jedzone przez
Czirokezéw. Ktacza Polystichum munitum byty gotowane i jedzone m.in.
przez Kllallam i Makah. Indianie Nitinaht jedli je tylko latem. Makah
gotowali mlode pedy Rubus spectabilis na goracych kamieniach razem
z li$émi tej paproci zeby dawala aromat. Klallam oprécz klaczy gotowali
tez nasady lisci.

PARCZELINA Ptelea (rutowate Rutaceae)

Parczelina trélistkowa Prelea trifoliara pochodzi z Ameryki Pn. Jest
czasem uprawiana w parkach i dziczeje. Jej gorzkie skrzydlaki byly
uzywane zamiast chmielu, jako przyprawa do piwa.

PARIETARIA Parietaria (pokrzywowate Urticaceae)

Rzadko, gléwnie na Slasku, wystgpuje na miejscach ruderalnych
parietaria lekarska (pomurnik) Parietaria officinalis. Ma ona smaczne
licie, jadalne na surowo i po ugotowaniu.

PARZYDLO Aruncus (r6zowate Rosaceae)

Parzydlo lesne Aruncus sylvestris wystgpuje w cienistych lasach i
zaro$lach, w gorach i na wyzynach Malopolski, rzadziej na Podlasiu.
Jest gatunkiem chronionym. Czgsto uprawiane w ogrodach. Jego miode
pedy i licie sa jadalne po ugotowaniu. Zawieraja jednak pewne ilosci
kwasu pruskiego, nalezy wigc uwazac z tg rosling, nie jes¢ za duzo.

PASTERNAK Pastinaca (baldaszkowate Apiaceae)

Pospolicie na lakach i przydrozach na glebach bogatych w wapn
wystepuje pasternak zwyczajny Pastinaca sativa. Jest on przodkiem
pasternaku ogrodowego o grubszym korzeniu, uprawianego od
starozytno$ci.

Dziki pasternak smakuje podobnie jak ogrodowy. Ma jednak ciefszy
i twardszy korzen. Korzen, w smaku podobny do pietruszki, ale stodszy,
jest wspaniatym materialem na zupy. Ponadto jadalne sa mlode liscie, a
nasiona mozna uzywac jako przyprawy, jak kopru.

PERZ Agropyron (trawy Poaceae)

Perz wlasciwy Agropyron repens (Elymus repens) jest pospolitym i
ucigzliwym chwastem polnym. Jednak jego dtugie i migsiste klacza sa
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jadalne i dosy¢ pozywne (zawieraja skrobig). W czasach niedostatku,
takze w Polsce byly jedzone gotowane lub suszone i sproszkowane
dodawano je do maki na chleb. Po diugim gotowaniu moga stanowi¢
nawet surowiec do wyrobu piwa. Parzy si¢ z nich takze herbatke. Jadalne
sa takZe nasiona perzu, jednak dosyc¢ trudno je zbiera¢ i oczyszczac.
Perz ma dobroczynne dzialanie przy chorobach nerek, watroby i ukadu
MOCZOWERO.

Nic nie wiadomo o uzytkowaniu kilku innych rzadszych gatunkow z
tego rodzaju.

PEPAWA Crepis (ztozone Asteraceae)

W naszym kraju wystepuje kilka gatunkéw z tego rodzaju.

Istniejq informacje, Ze spotykana na suchych murawach i przydrozach
pepawa dachowa Crepis tectorum ma miode liscie jadalne po
ugotowaniu. Nalezy by¢ jednak ostroznym, niektore gatunki mogg by¢
toksyczne. Kilka amerykanskich gatunkéw pgpawy bylo jedzonych na
SUrowo.

PIASKOWIEC Arenaria (krzyzowe Brassicaceae)

W Polsce wystgpuje powszechnie na piaszczystych glebach
piaskowiec macierzankowy Arenaria serpyllifolia. Poza tym niczwykle
rzadko na podobnych siedliskach w centralnej i pn-wsch. czgsci kraju
mozna znalez¢ piaskowca trawiastego Arenaria graminifolia, a w
Tatrach piaskowca orzgsionego A. ciliata.

Liscie piaskowca macierzankowego mozna podobno jes¢ po
ugotowaniu.

Na Islandii inny gatunek piaskowca Arenaria peploides byl jedzony
gotowany lub kiszony, jak kapusta, przez [slandczykéw. Amerykanskie
gatunki piaskowca byty przez Indian stosowane jedynie jako lekarstwo.

PIEPRZYCA Lepidium (krzyzowe Brassicaceae)

W Polsce dziko rosnie kilka gatunkéw, gléwnie na miejscach
ruderalnych. Najpospolitsza jest pigprzyca gruzowa Lepidium ruderale.
Uprawiana jest takze powszechnie pieprzyca siewna (“rzezucha”)
Lepidium sativum, pochodzaca z Bliskiego Wschodu.

Mlode liscie i niedojrzale tuszczyny wszystkich gatunkoéw maja
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piekacy smak zblizony do gorczycy. Swietne do salatek. Liscie
wystepujacych u nas - pieprzycy polnej Lepidium campestre i p.
wirgifiskiej L. virginicum byly jedzone przez Czirokezow, ktorzy smazyli
ugotowane wczesniej rosliny. Nasiona moga by¢ dodawane do potraw
jako ostra przyprawa. Z tlhuczonych nasion amerykanskiego gatunku
Lepidium fremontii rozpuszczonych w wodzie Indianie Kawaiisu
przyrzadzali napoj.

Aby unikna¢ tworzenia si¢ szkodliwych (w wigkszych ilosciach)
substancji w przygotowywanych do jedzenia lisciach, zmacerowane liécie
powinny by¢ polane niewielkg iloscig cieplej (nie goracej, ani zimnej)
wody lub octem.

PIEPRZYCZNIK Cardaria (krzyzowe Brassicaceae)

Pierzycznik przydrozny Cardaria draba wystgpuje prawie w catym
kraju na miejscach ruderalnych. Jego mlode liscie i pedy sa jadalne.

PIERWIOSNEK Primula (pierwiosnkowate Primulaceae)

- Siedem gatunkow pierwiosnka wystepuje w naszym kraju. Z tego
cztery gatunki tylko w wyzszych partiach gér (jeden z nich
prawdopodobnie juz u nas wymart) i brak danych o ich wykorzystywaniu.
Najpospolitszy z tego rodzaju jest pierwiosnek lekarski Primula veris
(P. officinalis) miejscami liczny na suchych takach i w widnych lasach.
W gérach i na pogérzu (b. rzadko na nizu) wystepuje takze pierwiosnek
wyniosty, rosnacy na wilgotnych fakach i w zyznych lasach lisciastych.
W ogrodach jest czgsto hodowany pierwiosnek beztodygowy Primula
vulgaris (P. acaulis), dziko juz chyba tylko na jednym stanowisku na
Wyzynie Lubelskiej, pospolity w lasach i zaro$lach Europy Zachodnie;j.

Mtode licie trzech wyzej wspomnianych gatunkow sa jadalne w
niewielkich ilo§ciach na surowo lub gotowane. P6Zniej robia si¢ mniej
przyjemne w smaku.

W Anglii tradycyjnie fermentowano $wiezo otwarte kwiaty
pierwiosnka beztodygowego i lekarskiego z woda i cukrem w rodzaj
wina o wlasciwosciach uspokajajacych.

Trzy wymienione wyzej gatunkiYkorzen i kwitngca roélina) sa czasem
stosowane jako ro$liny lecznicze. Najsilniejsze dziatanie ma pierwiosnek
lekarski. Uzywany jest szczegélnie przy skurczach, paralizach i bélach
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reumatycznych. Roslina zawiera saponiny o dzialaniu wykrztusnym i
salicylany (o dzialaniu jak apsiryna).

PIECIORNIK Potentilla (r6zowate Rosaceae)

Dwadziescia kilka gatunkow pigciornikow wystepuje w naszym kraju.
Kilka z nich bylo uzywanych za pozywienie.

Na przydrozach, przychaciach i pastwiskach czgsto wyst¢puje
pigciornik gesi Potentilla anserina. Jego korzen jest jadalny na surowo
lub gotowany, dosy¢ smaczny (jak pasternak), cho¢ drobny. Moze tez
by¢ suszony i1 dodawany do zup lub maki. Na Hebrydach korzen te)
rosliny dawal niektérym ludziom pozywienie miesigcami. Mlode pedy
sq jadalne na surowo. Z lisci mozna parzy¢ herbatke. Uzywany w
ziololecznictwie, ma dzialanie $ciggajace.

Na lakach i pastwiskach, zwykle na podlozu o odczynie kwasnym,
wystgpuje pospolicie pigciornik gesi Potentilla erecta. Jego korzenie
zawieraja niezwykle duzo taniny i sag w zwiazku z tym niesmaczne. W
gotowaniu wytracaja si¢ jednak w rodzaj gumy 1 moga by¢ jedzone,
raczej jako pozywienie glodowe. Z korzeni mozna parzy¢ herbatke. Duza
zawarto$¢ taniny (wigcej niz w korze debu) czyni z tego gatunku jedno
z podstawowych zi6t stosowanych przeciw biegunkom.

Pigciornik krzewiasty Potentilla fruticosa wystgpuje na duzych
obszarach Ameryki i Eurazji, w Europie na wyspowych stanowiskach,
giownie w goérach, u nas tylko cz¢sto sadzony w ogrodach. Na Syberii
nazywany “kurylskoj czaj”, bo rosyjscy chlopi i Tatarzy robili z jego
lisci herbate.

Pigciornik wyprostowany Potentilla recta wystgpuje rozproszony na
suchych murawach nawapiennych w pd. czesci kraju. Jego owoce,
niedojrzale i dojrzale, sa jadalne na surowo lub gotowane.

Pigciornik roztogowy Potentilla reptans wystgpuje pospolicie na
przydrozach, murawach i skrajach zarosli. Jego mlode liscie moga by¢
jedzone na surowo.

Pigciornik skalny Potentilla rupestris wystgpuje rzadko na suchych
murawach 1 w widnych lasach w pn. i sSrodkowej Polsce. Mongotowie
nazywaja go “khaltalsa”, a na Syberii “polwoj czaj”; robi sig z niego
herbate.

Pigciornik niski Potentilla supina wyst¢puje na namuliskach i
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przydrozach, najliczniej w dolnie Wisty 1 Odry. Jego miode liscie byly
Jjadane po ugotowaniu jako pozywienie glodowe.

Do rodzaju pieciornik zaliczany jest czasem =
SIEDMIOPALECZNIK

PIGWA Cydonia (r6zowate Rosaceae)

Pigwa wtasciwa Cydonia oblonga to niewielkie drzewo uprawiane
powszechnie w pd-zach Azji i na Batkanach, a rzadko i u nas.

Jej podobne do duzej gruszki owoce sa dosy¢ cierpkie na surowo i w
dziwny sposob draznig przetyk (kiedys prawie zadusilem si¢ owocem
pigwy na $mier¢ - utknat mi on w gardle, co czgsto zdaza si¢ przy jedzeniu
pigwy na surowo). Sa jednak $wietnym materialem na konfitury i
galaretki oraz jako dodatek do herbaty zamiast cytryny.

PIGWOWIEC Chaenomeles (r6zowate Rosaceae)

Dwa gatunki pigwowca — okazaly Chaenomeles speciosa i japonski
Ch. japonica, oba z Dalekiego Wschodu, s uprawiane w Polsce jako
rosliny ozdobne. Ich twarde owoce maja takie same wla$ciwosci jak
pigwa. Sg dosy¢ cierpkie na surowo, ale sa $wietnym materialem na
konfitury i galaretki oraz jako dodatek do herbaty zamiast cytryny.

PLYWACZ Utricularia (ptywaczowate Lentibulariaceae)

Kilka gatunk6w tych owadozernych roélin wystepuje u nas w wodach
stojacych ubogich w sktadniki pokarmowe. Jadalne sa podobno korzenie
1 liScie najczestszego z naszych gatunkow — plywacza zwyczajnego Utri-
cularia vulgaris. Sok wycisnigty z jego ped6w ma by¢é bogaty w mineraty.
PODAGRYCZNIK Aegopodium (baldaszkowate Apiaceae)

Podagrycznik pospolity Aegopodium podagraria jest jednym z
najpospolitszych gatunkéw ogrodéw, parkéw i lasow.

Milode liscie na wiosne nadaja si¢ na satatki, starsze liScie mozna
gotowac. Jadany byl w starozytnym Rzymie, Szwecji, Szwajacarii, a
takze w Polsce, stad jedna z ludowych nazw — “barsznica”.

Podagrycznik ma dzialanie stymulujace, gojace i moczopedne.
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Portulaka pospolita Przgstka pospolita
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PODEJZRZON Botrychium (nasiezrzatowate
Ophioglossaceae)

W naszym kraju na suchych murawach i w widnych lasach wystepuje
rzadko kilka gatunkow paproci z tego rodzaju: podejzrzon ksigzycowy
Botrychium lunaria, p. marunowy B. matricariifolium, p. rutolistny B.
multifidum oraz prawie wymarly p. wirginijski B. virginianum. Kiedys
wystgpowaly, obecnie nie odnajdywane, p. pojedynczy B. simplex i p.
lancetowaty B. lanceolatum.

Podejzrzon wirginijski (przypuszczalnie korzenie) byl jadany w
Himalajach i na Nowej Zelandii.

PODKOLAN Platanthera (storczykowate Orchidaceae)

Podkolan biaty Platanthera bifolia i zielonawy P. chlorantha
wystepuja w calej Polsce w lasach i zaro$lach, pierwszy z gatunkow
ro$nie tez czasem na fakach. Oba gatunki znajduja si¢ pod ochrona.

Korzenie podkolanéw sa bogate w skrobig, jadalne po ugotowaniu,
moga stanowi¢ material na “salep”, zobacz = STORCZYK i
2>KUKULKA.

PODRZEN Blechnum (podrzeniowate Blechnaceae)

Podrzen zebrowiec Blechnum spicant wystgpuje w lasach bukowych

gor 1 Pomorza, na kwasnym podlozu. Jest gatuniem chronionym.
Korzenie i miode liScie byly czasem uzywane jako pozywienie glodowe.

POKRZYWA Urtica (pokrzywowate Urticaceae)

Jednym z najpospolitszych gatunkow roslin jest pokrzywa zwyczajna
Urtica dioica, wystgpujaca na bogatych w skladniki pokarmowe
siedliskach, zaréwno w otoczeniu czlowieka, jak i w lasach. Liscie i
todygi pokrzyw pokryte sg gruczotkami wydzielajacymi kwas mrowkowy
powodujacy podraznienie skory i pieczenie. Gotowanie lub suszenie
usuwa piekace wlasciwosci.

Mtode liScie i pgdy od przedwiosnia do maja sg bardzo warto$ciowym
pokarmem po ugotowaniu. Pézniej falezy uzywac jedynie najmtodszych
lisci na wierzcholku pedu, o ile sa zielone i $wieze. Zawieraja duzo
zelaza oraz witaminy A i C. Stare liScie i pgdy nie powinny by¢ jedzone,
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bo zawieraja drobne kamyczkowate twory zwane cystolitami, ktore
podrazniaja nerki. LiScie pokrzywy najlepiej gotowac z niewielk iloScig
wody, z dodatkiem masta 1 czosnku. Mozna takze doda¢ imbiru. Ja
zamiast imbiru stosuje jedno kiacze naszego rodzimego kopytnika. Lisci
pokrzywy mozna tez dodawac do zup.

Sok wycisnigty z lisci lub herbatka (ktorej nie cierpig) jest czasem
pita w celach leczniczych (oczyszczanie krwi, wzmacnianie). Pokrzywa
byla od zarania dziejéw stosowana jako ro$lina lecznicza, np. przy
leczeniu kataru siennego, artretyzmu i anemii.

Sok z lisci lub wywar z calej rosliny moze by¢ stosowany zamiast
podpuszczki do wyrobu wegetarianskiego nabiatu.

Z miodych lisci pokrzywy wazono czasem piwo.

Na przychaciach wystgpuje jeszcze jednoroczna pokrzywa zegawka
Urtica urens, mniejsza od pokrzywy zwyczajnej. Moze by¢ uzywana w
podobny sposéb.

POMOCNIK Chimaphila (gruszyczkowate Pyrolaceae)

Gorzkie liscie i korzenie pomocnika baldaszkowego Chimaphila
umbellata wystgpujacego w naszych lasach iglastych byt uzywany przez

Indian Thompson do parzenia herbaty. Gatunek chroniony.
POPLOCH Onopordum (ztozone Asteraceae)

Poploch pospolity Onopordum (Onopordon) acanthifolium
wystgpuje na miejscach ruderalnych w calym kraju.

Paki kwiatowe poptochu po ugotowaniu smakuja jak karczochy,
chociaz sa duzo mniejsze. Jadalne sa tez miode liscie (zanim roslina
zakwitnie) i fodygi po obraniu i usunigciu kolcow, najlepiej gotowane.
Nasiona sg bogate w wysokiej jakosci olej.

PORTULAKA Portulaca (portulakowate Portulacaceae)

Portulaka pospolita Portulaca oleracea pochodzi z rejonow
tropikalnych i subtropikalnych Starego Swiata. Wystepuje u nas rzadko
jako chwast. Od 2000 lat portulaka jest uzywana jako warzywo w Indiach
1 Persji, a obecnie w wielu innych krajach. Kwaskowate liscie i pedy sa
jadalne na surowo, ale najlepiej gotowane w zupach, sosach i omletach.
Maja §luzowata konsystencjg jak okra. Liscie moga tez by¢ suszone lub
marynowate. Jadane sa tez nasiona. Zbiera sig cale rosliny przed
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dojrzeniem nasion, potem si¢ je suszy i mioci. Zbior ten jest oplacalny
jedynie w cieplym i1 suchym klimacie np. Australii, u nas dajg bardzo
malo nasion.

Portulaka jest czasem stosowana w ziotolecznictwie.

PORZECZKA Ribes (porzeczkowate Grossulariaceae)

W naszym kraju wystgpuje dziko pigé gatunkéw z tego rodzaju, a
kilka dalszych jest uprawianych.

Porzeczka czarna Ribes nigrum wyst¢puje pospolicie na nizu w
bagiennych lasach olszowych. Ponadto uprawiana. Ma smaczne owoce
(przez jednych uwielbiane, innych nienawidzone — jak oliwki). Czgsto
wykorzystywana do wyrobu sokéw i innych przetworéw. Owoce bardzo
bogate w witamine C i inne warto§ciowe skladniki odzywcze. Bardzo
aromatyczne liscie sq uzywane jako przyprawa do zup i kiszonych
ogorkow, mozna tez z nich parzy¢ herbatke.

Porzeczka zwyczajna Ribes rubrum (R. vulgare) o czerwonych
owocach jest u nas uprawiana powszechnie w ogrodach, czasem dziczeje.
Blisko spokrewniona jest porzeczka dzika R. spicatum (od ktorej
pochodza tez niektére odmiany uprawne), wystepuje gdzieniegdzie w
lasach lisciastych. Oba gatunki majg bardzo kwasne owoce, jadane na
surowo, a czgsciej w postaci kompotow, galaretek i win.

Agrest Ribes uva-crispa (R. grossularia) wystgpuje u nas dziko,
najczgsciej na poludniu Polski, poza tym powszechnie uprawia sig jego
odmiany wielkoowocowe. Zielone owoce (kwasne, niejadalne na surowo)
sg wspanialym skladnikiem kompotéw. Po dojrzeniu robia sig bardzo
stodkie i sq jedzone gléwnie na surowo. Wiele os6b pamigta, Ze
przynajmniej raz w zyciu dostato bolu zoladka jedzac zbyt wiele agrestu.
Ja sam zatrulem sig cigzko dwa razy laczac agrest z piwem. Wlasciwie
wg moich doswiadczen jest to najbardziej “zdradliwa” roslina jakq znam.
Mitode liscie sa czasem jadane na surowo i gotowane, uwaga moga by¢
toksyczne.

Porzeczka alpejska Ribes alpinum wyst¢puje gdzieniegdzie w catym
kraju w lasach liSciastych. Jej czerwone owoce sa stodkie i maczyste.

Porzeczka zolta Ribes aureum jest u nas czasem uprawiana jako
roslina ozdobna. Jej czarne owoce byly powszechnie jedzone przez In-
dian m.in. Paiute i Czejenéw, na surowo lub suszone. Kwiaty sg jadalne
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na surowo.

W wyzszych partiach Sudetow, Tatr, Beskidow 1 Bieszczadow
wyste¢puje porzeczka skalna Ribes petraeum. Jej czerwone owoce s3
cierpkie, moga by¢ jadane na surowo, ale sa lepsze w gotowanych
przetworach.

Porzeczka krwista Ribes sanguineum jest u nas czasem uprawiana
Jako roslin ozdobna. Jej czarne owoce byly jedzone na surowo lub suszone
przez Indian zach. wybrzeza. Owoce delikatnie zebrane z krzewow w
sierpniu mozna przechowywac az do listopada, sa wtedy smaczniejsze.

POTOCZNIK Berula (baldaszkowate Apiaceae)

Potocznik waskolistny Berula erecta wystgpuje na terenie calego
kraju na brzegach wod, najczgsciej rzek i strumieni. Jego liScie i kwiaty
byly jedzone przez Apaczow.

POWOJNIK Clematis (jaskrowate Ranunculaceae)

Powojniki zawieraja protoanemoning, trujacg substancje, ktora
rozktada sig pod wptywem ogrzewania lub suszenia, dlatego jadalne sa
tylko po ugotowaniu. Tak przygotowane jadalne sa na pewno miode
pedy rosngcego w cieplych zaro$lach, gtéwnie na LubelszczyZnie
powojnika prostego Clematis recta oraz zdziczalego czgsto powojnika
pnacego Clematis vitalba. Brak doniesien o jadalnosci powojnika
alpejskiego wystepujacego rzadko w Karpatach.

POZIOMKA Fragaria (rézowate Rosaceae)

Najpospolitsza jest rosnaca w widnych lasach i zaro$lach poziomka
pospolita Fragaria vesca. Owoce, cho¢ drobne, sa bardzo smaczne.
Oprocz jedzenia na $wiezo, mozna je tez suszy¢. Mlode liscie mozna
dodawac do salatek i zup, lub zaparza¢ z nich herbatke. Liscie i owoce
maja dziatanie lekko Sciggajace, moczopedne i rozwalniajace. Owoce
mozna przyktada¢ w miejsca oparzen stonecznych.

Rzadziej spotykane - poziomka wysoka Fragaria moschata i
poziomka twardawa Fragaria viridis maja rownie apetyczne owoce,
rozniace sig jedynie troszke smakiem.

Do rodzaju tego nalezy uprawiana w ogrodach truskawka Fragraia
x ananassa, mieszaniec dwoch gatunkéw amerykanskich — Fragaria
chiloensis i F. virginiana.
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PRAWOSLAZ Althaea ($lazowate Malvaceae)

Prawoslaz lekarski Althaea officinalis. Gatunek ten jest uprawiany
w ogrodach. Mozna go znalez¢ takze na roznego rodzaju murawach i
solniskach, przypuszczalnie jedynie zdziczaly.

Znany od starozytno$ci jako roslina lecznicza o dzialaniu
zmigkczajacym, tagodzacym i przeciwprzezigbieniowym dzigki
obecnosei duzej ilosci substancji §luzowych.

Gotowany, smazony z cebula lub kandyzowany w miodzie korzen
byt jedzony, a z jego skoncentrowanego wywaru robione byty tradycyjne
angielskie slodycze “marshmallows”, obecnie weiaz popularne, ale
zwykle produkowane przy uzyciu skladnikéw zastepczych. Korzef
zawiera 37% skrobi.

Jadalne na surowo lub gotowane sg miode liscie, kwiaty i miode
zielone owoce. Te ostatnie wydaja sie by¢ wartoéciowym warzywem,
ktére mozna tez marynowac.

PROSIENICZNIK Hypochoeris (ztozone Asteraceae)

Liscie 1 kwiaty prosienicznikéw, cho¢ mniejsze, moga by¢ uzywane
podobnie jak pokrewnego > mniszka. LiScie sa gorzkawe, ale moga
by¢ uzywane jako dodatek do satatek, kwiaty do wyrobu syropow i win.

W naszym kraju na fakach 1 murawach wystepuje kilka gatunkow z
tego rodzaju, najczesciej prosienicznik szorstki Hypochoeris radicta.

PROSOWNICA Millium (trawy Poaceae)

Prosownica rozpierzchta Millium effiusum to bujna trawa wystepujaca
w lasach lisciastych, gléwnie gradach. Jej nasiona sa jadalne, byly
dawniej zbierane i mielone na make (angielska nazwa “wood millet”,
czyli “le$ne proso™). Z jakiego$ gatunku prosownicy w Peru przyrzadza
si¢ nap6j zwany “ullpu”.
PRZESTEP Bryonia (dyniowate Cucurbitaceae)

W zaroslach i na miejscach ruderalnych wystepuje w naszym kraju
przestep bialy Bryonia alba i p. dwupienny B. dioica.

Miode pedy obu gatunkéw sa podobno jadalne po ugotowaniu. Starsze
sg niesmaczne. Uwaga, ro$liny uznawane zwykle za trujace, a nawet
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bardzo trujace. Zjedzenie korzenia przest¢pu bialego moze podobno

spowodowac §mier¢ po kilku godzinach.
PRZETACZNIK Veronica (tredownikowate Scrophulariaceae)

W naszym kraju wystepuje okolo 30 gatunkow z tego rodzaju. Majg
rdzny pokrdj i siedliska, ale bardzo podobne, charakterystyczne niebieskie
kwiaty.

Przetaczniki nie nalezg do najsmaczniejszych ros§lin. Kilka z
krajowych gatunkow ma jadalne liscie, z reguly o gorzkawym smaku,
uzywane zwykle jedynie jako pozywienie glodowe. Zanotowane
uzytkowanie nastgpujgcych gatunkow: przetacznik bobowniczek
Veronica beccabunga (najcze$ciej), rolny V. agrestis, bobownik V.
anagallis-aquatica, wodny V. catenata (V. comosa), dhugolistny V.
longifolia, le$ny V. officinalis i zwodny V. paniculata (V. spuria).

Z lidci przetacznika lesnego Veronica officinalis parzy sig niekiedy
cierpka herbatg.

PRZEWIERCIEN Bupleurum (baldaszkowate Apiaceae)

Bardzo rzadko na suchych murawach w Sudetach i Karpatach
wystgpuje przewiercien sierpowaty. Jego liscie i mlode pedy sa jadalne
po ugotowaniu. Gatunek ten jest blisko spokrewniony z przewiercieniem
chinskim B. chinense, jedna podstawowych rolin zielarskich w Chinach
(bei czai hu). Korzen tej rosliny uzywany jest do leczenia m.in. choréb
watroby, malarii i hemoroidow.

Na suchych murawach w Sudetach, nad Odrg, na Wyzynach
Wielkopolski i bardzo rzadko na Pomorzu wystepuje jeszcze przewiercien
okraglolistny Bupleurum rotundifolium. Jego liscie i miode pedy sa
jadalne po ugotowaniu, sg uzywane jako przyprawa.

Brak informacji o uzytkowaniu pozostatych kilku gatunkow z tego
rodzaju, przypuszczalnie sg tez jadalne.

PRZESTKA Hippuris (przestkowate Hippuridaceae)

Przestka pospolita (sosnéweczka) wystepuje na nizu nad wodami.
Lidcie i pedy jadane byly przez Esimosow, surowe albo gotowane w
zupie, takze do tzw. “lodow eskimoskich™ lub suszone z olejem foki i
ikrg lososia. Moze by¢ tez zbierany w zimie, gdy jego zamarzniete pedy
wystaja nad lodem.
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PRZYMIOTNO Erigeron (zlozone Asteraceae)

Wystepujace na suchych murawach 1 w widnych lasach przymiotno
ostre Erigeron acris oraz spotykane na siedliskach ruderalnych
przymiotno biale Erigeron annuus maja mlode liscie jadalne po
ugotowaniu, tylko jako pozywienie glodowe.

PRZYTULIA Galium (marzankowate Rubiaceae)

Przytulia wladciwa Galium verum wystgpujaca pospolicie na
suchych murawach, przydrozach i torowiskach kolejowych ma liscie
jadalne surowe lub gotowane. Kwitnace ro$liny byly uzywane do
barwienia potraw jak kurkuma lub szafran. Prazone nasiona (podobno
Jadalne) moga by¢ stosowane jako substytut kawy. Posiekana roélina
byla stosowana jak podpuszczka do Scinania mleka przy wyrobie
niektérych serow szwajcarskich i jest weigz stosowana do wyrobu serow
koszernych w Izraelu.

Pospolicie w zaro§lach i nad rzekami wystepje przytulia czepna
Galium aparine. Je) mlode pedy sa jadalne gotowane, péZniej staja sig
zbyt twarde z powodu wysycenia krzemionka. Z suszonych roslin mozna
parzy¢ herbatkg. Owoce tego gatunku sg jednym z najlepszych
substytutéw kawy (kawa pochodzi z te samej rodziny Rubiaceae). Nalezy
Jje zbiera¢ kiedy zmieniajg barwe z zielonej na brazowa i prazy¢

Marzanka wonna Galium odoratum (Asperula odorata) wysi¢puje
czgsto w cienistych lasach lisciastych, szczegélnie buczynach, w prawie
calym kraju. Nie ma zapachu na $wiezo, natomiast zwykle uzywana
ususzona, ma zapach siana (dzigki kumarynom), ktory utrzymuje sig
przez lata. W Alzacji, wsch. Belgii, Luksemburgu i Niemczech cata
roslina dodawana jest do biatych win (napdj taki nazywany jest
maitrank). W Anglii dodawana cZasem do napojow chlodzacych. Takze
wspanialy dodatek do deseréw 1 soséw z mlekiem 1 §mietang oraz w
sosach z ryba lub drobiem. W wigkszych iloéciach trujaca, szczegolnie
gdy splesniala lub sfermetowana. Nalezy dolozy¢ wige staran aby
WYSUszyc¢ ja poprawnie.

Przytulia (przytulinka, krucjata) krzyzowa Cruciata laevipes (Galium
cruciata) wystgpujaca na skrajach laséw i takach ma podobne jadalne
liScie, surowe lub gotowane. Nigdy jej nie probowalem, ale podobna do
niej przytulia (przytulinka, krucjata) wiosenna Cruciata glabra (Galium
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vernum) ma na pewno wstretny smak.

Mtode liscie jadalne na surowo lub po ugotowaniu maja takze:
przytulia pospolita Galium mollugo (ten gatunek za mtodu naprawde
smaczny), pélnocna G. boreale i falszywa G. spurium. Nic nie wiadomo
o jadalnosci pozostatych kilku gatunkow przytulii.

PRZYWROTNIK Alchemilla (r6zowate Rosaceae)

Rodzaj ten obejmuje wiele trudnych do odroznienia gatunkow czesto
grupowanych razem dla wygody jako gatunek zbiorowy — przywrotnik
pospolity Alchemilla vulgaris. Czgsty na wilgotnych takach kosnych 1
pastwiskach, szczegolnie liczny w gorach.

Przywrotnikowi przyznawano magiczne wlasciwosci juz od
starozytnosci. Rosa zbierajaca sig na li§ciach, zwana przez alchemikow
“woda niebieska” byta sktadnikiem kamienia filozoficznego (stad nazwa
“alchemilla”). Lud polski wierzyl, ze zazywanie tej ro§liny przywraca
dziewczynom utracone dziewictwo (stad nazwa polska “przywrotnik™).

Mtode surowe liscie (catkiem smaczne) moga by¢ dodawane do
salatek, majq dzialanie §ciagajace, wzmacniajace, pobudzajace trawienie
1 moczopedne.

PSIANKA Solanum (psiankowate Solanaceae)

Pospolita w wilgotnych zaroslach i lasach psianka stodkogérz
Solanum dulcamara jest rosling trujaca i niejadalna, natomiast psianka
czarna Solanum nigrum spotykana na miejscach ruderalnych jest w
niektérych krajach uwazana za roéling jadalna, choé stopien jej
toksycznodci jest weiaz sprawa dyskusyjng. W cieptych krajach jej liscie
Jedzone sg jak szpinak, mozna je spotkac na targach Afryki i pobliskich
wysp (Madagaskaru, Mauritiusu 1 Reunion). Na Madagaskarze jest
podobno podstawowym warzywem jedzonym w sosach z kurczakiem i
ryzem. Na Reunion znana jako bréde mafane. W Chinach jadano owoce,
miode pedy, a w dolinie Missisipi robiono z owocéw ciasteczka. Jedli ja
takze Indianie - Czirokezi jedli mtode gotowane liscie, a Indianie
Tubatulabal i Mendocino dojrzate jagody. Owoce powinny by¢ jadalne
po ugotowaniu. Na miejsca wystepuje jeszcze bardzo rzadko parg innych
gatunkow psianki.




Do rodzaju tego naleza takze powszechnie uprawiane warzywa —
ziemniak Solanum tuberosum, i baklazan (oberzyna) Solanum
melanogena.

Liscie, todygi i niedojrzate owoce wszystkich gatunkow z rodzaju
Solanum (a takze blisko spokrewnione pomidory) zawieraja trujacy al-
kaloid solaning, sa wigc toksyczne na surowo (po ugotowaniu do pewnego
stopnia tracg toksycznos¢) .

PSIZAB Erythronium (liliowate Liliaceae)

Psizab to bardzo cenna ro$lina jadalna, o bogatych w skrobig,
smacznych cebulach w ksztalcie potksigzyca. W ogrodach hodowane sa
najczescie) mieszance gatunkéw amerykanskich, o duzych zéitych
kwiatach. Natomiast juz na Stowacji i Wegrzech, w lasach bukowych
roénie psizab liliowy Erythronium dens canis.

Psizab liliowy byl zbierany przez Tatarow, ktorzy suszyli jego cebule,
thukli 1 gotowali je z mlekiem lub dodawali do rosotu. Wedtug ksiedza
Kluka sg tez niezle do nadziewania pieczonych ggsi.

Gotowane korzenie psiz¢bu wielkokwiatowego Erythronium
grandiflorum uzywane byly przez kilka plemion Indian, szczegoélnie
Thompson, jako bardzo wazne i cenione Zrédlo pozywienia bogatego w
skrobig, jak ziemniaki. Surowe korzenie uwazano za trujace. Czgéciowo
podsuszone korzenie, na tyle zeby nie pgkaly, nanizywano na nici lub
patyki i dosuszano. Ni¢ zawigzywano potem, tak ze tworzyla petle ktorg
zawieszano do dalszego przechowywania. Jeden z tybylcow twierdzit,
ze suszone bulwy sg smaczniejsze od $wiezo zebranych. Dzieci jadly
wierzchotki bulw jako stodycze. Psizab byt uzywany przez Thompson
jako skfadnik tradycyjnego puddingu. Razem z psizgbem gotowano
plechy porostu Alectoria jubata, suszone jagody swidosliwy Amelanchier
alnifolia, konserwowana ikre lososia, cebule lilii Lilium columbianum,
korzenie Lewisia rediviva i thuszcz jelenia. Czes¢ z tych skladnikow, w
tym psizab, byla opcjonalna. Cebule psizgba byly uzywane takze w
grach hazardowych. Kobiety wspinaly si¢ na zbocza dolin zbierajac
cebule, niektére z nich wracaly obladowane worami pelnymi tej rosliny,
a inne, te ktore przegraly, wracaly z pustymi rgkami, pomimo ze
pracowaly rownie cigzko.
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Indianie zbierali takze cebule Erythronium mesochoreum, E.
revolutum i E. oregonum, brak danych o jedzeniu przez nich E.
canadense.

PSZONACZNIK Conringia (krzyzowe Brassicaceae)

Na polach na potudniu kraju wystgpuje pszonacznik wschodni
Conringia orientalis, uzywany w niektorych krajach do wyrobu
jadalnego oleju. Liscie i miode fodygi sa jadalne na surowo.

PYSZNOGLOWKA Monarda (wargowe Lamiaceae)

Pysznogléwka pochodzi z Ameryki Pn. W ogrodach czesto uprawiana
jest pysznoglowka dwoista Monarda didyma, rzadziej pysznogtéwka
dgta Monarda fistulosa i cytrynowa M. citriodora. Liscie, a szczegolnie
kwiatostany i owocostany pysznoglowek maja przyjemny cytrynowo-
macierzankowy aromat. Pysznoglowka dgta byla stosowana jako
przyprawa do zup i kietbas przez Indian Acoma i Pueblo; Irokezi i Apacze
robili z niej takze herbatg, Indianie Flathead uzywali jej do
konserwowania migsa, a Lakota zuli liscie, gdy $piewali i tanczyli.
Pysznoglowka cytrynowa byla uzywana przez Indian Hopi jako
przyprawa do mig¢sa z zajaca.

RABARBAR (RZEWIEN) Rheum (rdestowate Polygonaceae)

W naszym kraju uprawia sig kilka gatunkéw jako rosliny ozdobne i
warzywa — rabarbar ogrodowy Rheum rhaponticum, kedzierzawy R.
rhabarbarum (R. undulatum) i dloniasty R. palmatum. Wigkszo§c¢
gatunkéw rabarbaru pochodzi z Syberii, Azji Srodkowej i Chin. W
krajach tych sa popularnym warzywem.

Lodygi lisciowe rabarbarow s jadalne na surowo lub gotowane. Sg
kwasne (jak pokrewny szczaw), zawieraja kwas szczawiowy — nie
powinny by¢ wigc jedzone regularnie przez osoby zagrozone kamica
nerkowa lub artretyzmem. Jadane czasem sq tez mlode kwiatostany przed
rozwinigciem kwiatow. Rabarbar jest tez uzywany do wyrobu kompotéw
i ciast.

Rabarbar (giéwnie dloniasty) jest jednym z najczgsciej uzywanych
roslin w medycynie chinskiej. Uwaza sig, ze ma dobroczynny wptyw na
ukiad pokarmowy. Korzen rabarbaru (rzewienia) dloniastego jest
uzywany jako $rodek przeczyszczajgcy, takze w naszym ziotolecznictwie.
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Rdest ostrogorzki Rdest we¢zownik
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RDEST Polygonum (rdestowate Polygonaceae)

W naszym kraju wystgpuje kilkanascie gatunkow rdestéw: rdest
ziemnowodny Polygonum amphibium (na brzegach waéd), ptasi P.
aviculare (miejsca ruderalne, wilgotne pastwiska), wezownik P. bistorta
(wilgotne taki), ostrogorzki (pieprz wodny) P. hydropiper (mokre
przydroza, brzegi wod, takze w prze$wietleniach leSnych), szczawiolistny
P. lapathifolium (miejsca ruderalne, brzegi wod), mniejszy P. minus
(mokre przydroza, brzegi wod) , tagodny P. mite (mokre przydroza,
brzegi wod), plamisty P. persicaria (mokre przydroza, brzegi wod, pola),
zyworodny P. viviparum (wyzsze partie Beskidow i Tatry). Dawniej do
rodzaju tego zaliczano takze rosliny z rodzaju = RDESTOWKA i >
RDESTOWIEC.

Mtlode pedy przypuszczalnie wszystkich kilkunastu gatunkow rdestow
wystgpujacych w naszym kraju sa jadalne na surowo lub po ugotowaniu,
i maja dosy¢ tagodny smak. Jedynie rdest ostrogorzki ma ostry smak
przypominajacy pieprz lub czili, w mniejszych tlosciach jest wspaniala
przyprawa, ostry smak traci po ugotowaniu. Zdziczaly w Ameryce byt
uzywanu jako przyprawa przez Irokezow. W Japonii na targach sprzedaje
sig jako pikantng przyprawe nasiona i siewki tego gatunku.

Najcenniejsza rosling jadalng z tego rodzaju jest rdest wezownik.
Jego lidcie sq bardzo smaczne, nawet kiedy sa stare. Jadane przez wiele
ludéw Eurazji i arktycznej Ameryki. W Anglii li§cie gotowano
powszechnie na wiosng, szczegdlnie na Wielkanoc lub w okresie
Wielkiego Postu, robiono z nich “herb pudding” (czyli deser ziolowy).
Pudding ten robiono ukladajac warstwy lisci (np. rdest, szczaw lub
pokrzywa) i platkéw owsianych lub czgéciowo zmielonego ziarna zboz
w muslinowym worku i gotujac je w wodzie. Gruby korzen, w srodku
rozowy, o cickawym powyginanym ksztalcie, jest pelen skrobi. Latwo
go obiera¢, bo ma ok. 2 cm grubosci. Jest jadalny po namoczeniu i
upieczeniu — duze ilosci tak przygotowanych korzeni jadano w Rosji i
na Syberii zamiast chleba w czasach glodu. Zawiera 30% skrobi, 1%
szczawianu wapnia i 15 - 36% taniny. Duza ilo$¢ taniny powoduje, Ze
Jest on bardzo gorzki na surowo (jest uzywany w ziololecznictwie,
szczegolnie przy schorzeniach ukladu pokarmowego). Osobiscie
przyrzadzilem go przez namoczenie w roztworze popiotu lipowego, w
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ktorym potem gotowalem go przez okolo dwie godziny, po czym
zmienitem wode 1 gotowatem przez nastgpne dwie godziny. Wtedy dopiero
korzenie traca gorycz i smakuja podobnie do tak samo przyrzadzonych
zoledzi. Przed gotowaniem korzenie nalezy obra¢ i pokroi¢ na kawatki
o grubosci 0,5 do 1 cm. Cate korzenie mozna gotowac w nieskoficzono$¢
1 dalej beda gorzkie. Nasiona rdestu wezownika sa bardzo smaczne,
mozna je gotowa¢ w rodzaj kaszy, s chyba najwigksze ze wszystkich
gatunkéw rdestu, na stanowiskach bogatych w ten gatunek udawato mi
sie zbiera¢ nawet 150 g nasion na godzine. LiScie maja korzystne
dzialanie na rany.

Milode liscie rdestu ziemnowodnego jedli Indianie Soiux. Miode liscie
rdestu szczawiolistnego i ptasiego tez byty gdzie$ jedzone. Nasiona tego
ostatniego gatunki, cate lub zmielone dodawano do réznych potraw, np.
ciast, plackow, papek. Liscie rdestu mniejszego sa czasem dodawane w
Indiach do sosow “curry”.

Rdest zyworodny jedzony byt przez Samojedow, a w czasach glodu
takze w Norwegii i na Kamczatce, Uzywano surowe lub gotowane miode
liscie i pedy oraz bulwki tworzace sig na lodygach, majace podobno
przyjemny orzechowy smak.

RDESTNICA Potamogeton (rdestnicowate
Potamogetonaceae)

Dwadziescia kilka gatunkéw rdestnic wystepuje w naszych wodach.
Istnieja informacje o jadalnosci trzech ponizszych gatunkow, spotykanych
w calej Polsce.

Rdestnica kedzierzawa Potamogeton crispus, ma jadalne po
ugotowaniu li§cie oraz podobno korzenie. W Japonii marynowana lub
jedzona z miso (sfermentowang pasta sojowa).

Rdestnica ptywajaca Potamogeton natans ma jadalne bogate w
skrobie bulwki na koncach korzeni, majg orzechowy smak.

Rdestnica grzebieniasta Potamogeton pectinatus ma takze jadalne,
bogate w skrobi¢ bulwki na koncach korzeni, mozna je jes¢ na surowo,
trzeba je tylko obraé ze skorki. Ligie 1 fodygi takze jadalne.
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RDESTOWIEC Reynoutria (rdestowate Polygonaceae)

Dwa gatunki z tego rodzaju, pochodzace ze wschodniej Azji, sa
uprawiane w ogrodach i latwo dziczeja, tworzac nieprzebyte zaro§la.
Najczgsciej spotykany jest rdestowiec ostrokoficzysty Reynoutria
Japonica (Polygonum cuspidatum), rzadziej rdestowiec sachalinski
Revnoutria sachalinensis (Polygonum sachalinense).

Liscie oraz wychodzace z ziemi kilkucentymetrowe miode pedy tych
roélin sa jadalne po ugotowaniu. Maja kwasny smak, zblizony do
rabarbaru 1 szczawiu. Mogg by¢ stosowane jak rabarbar (w ciastach,
kompotach itp.). W Japonii mtode todygi, pocigte na plasterki
przechowuje si¢ solone, ubite w naczyniu przycisnigtym z wierzchu
kamieniem (jak kiszona kapusta). W ich ojczyZnie jadane sa tez korzenie
obu gatunk6w, po namoczeniu i ugotowaniu. Warto§ciowym pokarmem
s nasiona rdestowcow, sg jednak drobne i trudne do zbierania.

RDESTOWKA Fallopia (rdestowate Polygonaceae)

Na polach, zaro§lach i skrajach laséw wystgpuje rdestowka powojowa
Fallopia (Bilderdykia, Polygonum) convolvulus. Mielone nasiona mogg
by¢ jedzone po zmieleniu w formie papki, nasiona s3 jednak male i
trudne do oczyszczenia (nie oczyszczone mogq podrazni¢ przewod
pokarmowy). Jadalny jest przypuszczalnie tez podobny gatunek
rdestowka zaro§lowa Fallopia (Bilderdykia, Polygonum) dumetorum,
spotykany na skrajach laséw 1 w zaroslach.

REZEDA Reseda (rezedowate Resedaceae)

Wystepujaca na miejscach ruderalnych i przydrozach rezeda zétta
Reseda lutea ma liscie jadalne nawet na surowo. Rezeda mata Reseda
phyteuma wystgpujaca rzadko na suchych murawach Wyzyny
Matopolskiej byla jadana po ugotowaniu.

ROBINIA Robinia (straczkowe Fabaceae)

Jednym z najpospolitszych drzew naszego kraju jest pochodzaca z
Ameryki Pn. robinia akacjowa Rebinia pseudoacacia. Cata roslina,
oprocz kwiatow, jest trujaca na surowo. Kwasne owoce robinii sa jadalne
po ugotowaniu jak groch, czy fasola. Zalecalbym jednak pewna
ostroznos¢ przy jedzeniu tych nasion - rzadko byly uzywane przez In-
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Rojnik pospolity Roszpunka zabkowana

Rzodkiew §wirzepa Rzepik pospolity
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dian. Czirokezi pili takze napar z kory tego gatunku. Gotowane kwiaty
s3 czasem uzywane do wyrobu galaretek, do nadzienia na nalesniki i
wyrobu napoju.

ROGOWNICA Cerastium (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Kilka gatunkéw rogownicy wystepuje pospolicie w calej Polsce,
glownie na murawach 1 lakach. Jedynie rzadka rogownica le$na
Cerastium sylvaticum wystepuje w lasach li§ciastych Polski pd-wsch. i
Mazur.

Rogownice maja liScie 1 todygi jadalne przed kwitnieniem, po
ugotowaniu. Z gatunkoéw krajowych jadane byly (gléwnie na Dalekim
Wschodzie) nastgpujace gatunki: rogownica pigcioprecikowa Cerastium
semidecandrum, rogownica pospolita C. holosteoides i rogownica
zrédlana C. fontanum.

ROJNIK (ROJOWNIK, ROJNICZEK, SAMORODA) Jovibarba
(gruboszowate Crassulaceae)

Lodygiiliscie rosnacego w suchych murawach w calej Polsce rojnika
pospolitego Jovibarba sobolifera (Sempervivum soboliferum) sa jadalne
na surowo 1sa $wietnym dodatkiem do salatek. Gatunek ten znajduje sie
pod ochrong.

ROKITNIK Hippophae (oliwnikowate Eleagnaceae)

Rokitnik zwyczajny Hippophae rhamnoides wystgpuje dziko w
nadmorskich zaro$lach, czgsto jest tez sadzony wewnatrz kraju, gdzie
dziczeje. Wydaje bardzo kwasne owoce. Niezwykle cenne z powodu
duzej zawarto$ci witaminy C i A. Jadany w wielu krajach Europy i
Azji, na surowo lub w postaci galaretek i soséw do ryb i migs (np.
Anglia, Francja, Syberia). Najlatwiej zbiera¢ go odtamujac cate gatazki
z owocami, przed mrozami (potem owoce sg slodsze, ale szybko
fermentuja 1 robig sig mniej smaczne).

Rokitnik znajduje sig pod ochrona (oczywiscie tylko dzikie okazy
nad Baltykiem).

ROSICZKA Drosera (rosiczkowate Droseraceae)

Sok rosiczki okraglolistnej Drosera rotundifolia, wystgpujacej na
torfowiskach wysokich calej Polski, byt gdzie$ podobno uzywany do
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$cinania mleka (podgrzewano go razem z mlekiem). We Wioszech robi
si¢ z niej napdj alkoholowy zwany “rossoli”. Liécie maja nieprzyjemny
Zragcy smak. Nic nie wiadomo o uzyteczno$ci rzadszej rosiczki
dtugolistnej Drosera anglica i rosiczki posredniej Drosera intermedia.

Rosiczki s pod ochrong.
ROSZPUNKA Valerianella (koztkowate Valerianaceae)

Roszpunka jadalna Valerianella locusta wystgpuje rozproszona na
miejsach ruderalnych (polach, przydrozach) w catym kraju. We Francji
1 Szwajcarii jest cenionym warzywem sprzedawanym na targach. Liscie
tej jednorocznej rosliny maja bardzo tagodny i przyjemny smak (lepszy
niz satata), dostownie rozptywaja si¢ w ustach. Jadane tez byty lub sa
rzadko u nas zawlekane Valerianella coronata i V. eriocarpa. Bardzo
prawdopodobne jest, ze kilka pozostalych gatunkéw (roszpunka
ostrogrzbiecista V. carinata, bruzdkowana V. rimosa 1 zabkowana V.
dentata), wystepujacych u nas na siedliskach ruderalnych, ma podobny
smak i wlasciwosci.

ROZCHODNIK Sedum (gruboszowate Crassulaceae)

Kilka gatunkéw rozchodnika wystepuje u nas dziko lub w stanie
zdziczalym. Niektore maja liscie o gorzkim i piekacym smaku, jadalne
najwyzej jako przyprawa, inne majg fagodny smak i moga by¢ uzywane
do satatek i zup.

Pospolity na miejscach suchych rozchodnik ostry Sedum acre ma
ostry pigckacy smak. Jedzony w wiekszych ilo$ciach moze zaszkodzic,
w niewielkich mozna go stosowac jako pikantng przyprawg (takze po
wysuszeniu i sproszkowaniu).

Rozchodnik wielki Sedum telephium (S. maximum) wystepuje takze
pospolicie w suchych murawach i zaroslach. Ma fagodniejszy smak od
rozchodnika ostrego, liscie 1 korzenie mozna gotowac w zupach, a surowe
liscie dodawac do salatek.

Rozchodnik kaukaski Sedum spurium, czgsto uprawiany i dziczejacy,
ma liScie lekko gorzkawe, niezbyt smaczne.

Zobacz tez » ROZENIEC  *
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ROZA Rosa (rézowate Rosaceae)

W naszym kraju wystgpuje dziko kilkanascie gatunkow roz (czesto
trudnych do odr6znienia), najczg¢sciej réza psia Rosa canina. Wiele
gatunkéw i odmian jest takze uprawianych.

Owoce (wlasciwie niby-owoce) wszystkich gatunkow r6z sa jadalne.
Maja przyjemny kwasny smak. Przed jedzeniem trzeba usunaé z ich
wngtrzna nasiona otoczone warstwa wloskow draznigcych przewdod
pokarmowy. Chociaz takie dlubanie jest dosy¢ pracochtonne, owoce rozy
sa najbogatszym w strefie umiarkowanej zrodlem witaminy C. Zawieraja
takze duzo witaminy A, E, flawonoidéw i innych cennych substancji, w
tym warto$ciowych dla metabolizmu kwaséw tluszczowych.
Przypuszczalnie maja tez dzialanie antyrakowe. Latwo je suszy¢ i
przechowywa¢ na zimeg. Czgsto parzy sie z nich herbatke. Robi sig z
nich konfitury i wina. Najwigksze (najtatwiejsze do zbierania) owoce
ma réza pomarszczona Rosa rugosa czesto u nas sadzona i dziczejaca.

Cennym produktem zywnos$ciowym sg platki roz, szczegélnie tych
ktorych kwiaty maja r6zowy kolor i przyjemny aromatyczny zapach,
szczegolnie rozy francuskiej Reosa gallica, majowej R. majalis,
stulistnej R. centifolia i pomarszczonej R. rugosa. Platki utarte z
cukrem uzywane sg u nas jako nadzienie do paczkéw, rogalikow i innych
wyrobow cukierniczych. Zbierajac platki nalezy odrywaé i wyrzucaé
ich biale nasady (maja gorzki smak).

W Chinach platki rozy francuskiej Rosa gallica sa uzywane do
aromatyzowania herbaty. Suszone platki tego gatunku s3 waznym
sktadnikiem potmocnoafrykanskiej mieszanki przyprawowej “ras-el-
hanout”. Woda rézana (wywar z ptatkéw tego gatunku zalany zimna
woda) jest uzywana do aromatyzowania wyrobow cukierniczych, np.
galaretek «Turkish Delight»

Mtlode pedy wychodzace ziemi (odrosty) i liScie 16z sa jadalne na
surowo lub gotowane.

Indianie Okanagan-Colville wykiadali doty do pieczenia li$¢mi rozy
igietkowatej Rosa acicularis (u nas bardzo rzadko hodowana), dla
dodania aromatu i zabezpieczenia przed przypalaniem zywnosci.
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ROZENIEC Rhodiola (gruboszowate Crassulaceae)

Roézeniec gorski Rhodiola rosea (Sedum rosea) wystgpuje u nas
Jedynie w wyzszych partiach Tatr, Beskidow 1 Sudetow. Wystgpuje licznie
w tundrze eurazjatyckiej 1 syberyjskiej. Byl jedng z podstawowych i
najbardziej cenionych roslin uzytkowanych przez Eskimosow i
syberyjskich Czukczow. Soczyste miode liscie i pedy, rzadziej korzenie
Jjedzono na surowo, gotowane lub poszatkowane i ukiszone identycznie
jak kapusta.

RUDBEKIA Rudbeckia (ztozone Asteraceae)

Rudbekie pochodza z Ameryki Pn. Kilka ich gatunkow jest
uprawianych w ogrodach. Wysoka, prawie dwumetrowa rudbekia naga
Rudbeckia laciniata czgsto dziczeje wokol opuszczonych domostw, na
przydrozach i skrajach laséw, szczegolnie masowo w Bieszczadach. Byla
jadana przez Czirokezow. Wigzali oni w pgczki liscie i fodygi 1 suszyli
na stoncu zawieszone lub gotowali je na §wiezo albo podgotowywali i
smazyli, jedzac same albo z jajkami i z innymi ro§linami. Nalezy by¢
ostroznym z tg ro$ling. Notowano przypadki zatrucia sig nig bydia.
RUKIEW Nasturtium (krzyzowe Brassicaceae)

Na brzegach wod wystgpuje rzadko w prawie catym kraju rukiew
wodna Nasturtium officinale. Byla tez dawniej uprawiana, ceniona od
starozytnosci. Jej liScie i nasiona maja smak podobny do rzezuchy.
Nasiona mozna mieli¢ jak gorczyceg, albo jes¢ skietkowane.
RUKIEWNIK Bunias (krzyzowe Brassicaceae)

Rukiewnik wschodni Bunias orientalis jest roéling coraz
powszechniejsza w Polsce, wykazujaca tendencj¢ do ekspansji,
szczegOlnie na przydrozach i w zieleni miejskiej.

Pochodzi z Europy Wsch., nad dolna Wolga nazywany “dika retka”,
jedzony byl na surowo. LiScie przypominaja w smaku kapuste, najlepsze
gotowane. Mlode kwiatostany smakujg trochg jak brokuty.

RUKWIEL Cakile (krzyzowe grassicaceaa)

Rukwiel nadmorska Cakile maritima rosnie wzdhiz calego naszego
wybrzeza. Jak inne roliny z rodziny krzyzowych ma jadalne liscie, todygi
1 nierozwiniete kwiatostany, na surowo lub po ugotowaniu. Z powodu
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ostrego smaku uzywana raczej jako dodatek jak chrzan czy rzezucha.
W okresach niedostatku suszony korzen mielono na proszek i mieszano
z maka na chleb.

RUMIANEK Chamomilla (ztozone Asteraceae)

Rumianek pospolity Chamomilla recutita (Matricaria
chamomilla), jednoroczny chwast polny, spotykany gléwnie na glebach
bogatych w weglan wapnia. Jest znang rosling lecznicza. Napar z
kwiatow uzywany jest powszechnie przy niestrawnosciach,
podraznieniach skéry (zewngtrznie) oraz jako tagodny $rodek
uspokajajacy.

Rumianek bezpromieniowy Chamomilla suaveolens (Matricaria
discoides, M. matricarioides) to drobny chwast pospolicie wystgpujacy
na przychaciach, cze¢sto razem z babka na miejscach wydeptywanych.
Pochodzi z Ameryki Pn. Kwiatostany moga by¢ uzywane jako dodatek
do salatek i przyprawa do innych dan. Byly jedzone na surowo przez
indianskie i eskimoskie dzieci. Indianie Flathead uzywali sproszkowanych
kwiatostanéw do konserwowania migsa i jagod. Herbata z kwiatostanow
ma aromat przypominajacy ananas, wlasciwosci podobne do rumianku
pospolitego, cho¢ niektérzy ludzie moga by¢ uczuleni na t¢ roéling.

RUTA Ruta (rutowate Rutaceae)

Ruta zwyczajna Ruta graveolens nalezy do ro§lin tradycyjnie
hodowanych w wiejskich ogrodkach. Uzywana jest w wielu krajach jako
przyprawa do soséw migsnych lub salatek. Bardzo ceniona przez
starozytnych Rzymian. Stanowita sktadnik ich ulubionej przyprawy
“moretum”, zlozonej oprocz tego z czosnku, oliwy z oliwek, octu i
dojrzatego sera koziego.

W dawnych czasach stosowana byla jako $rodek wywolujacy
poronienia.

RUTEWKA Thalictrum (jaskrowate Ranunculaceae)

Brak informacji o uzytkowaniu naszych kilku gatunkow rutewki
(uznawanych z resztg za trujgce). Indianie uzywali natomiast owocow
Thalictrum occidentale do przyprawiania pemmikanu, suszonego mi¢sa
i rosotu, a szczep Montagnais uzywal Thalictrum pubescens jako
przyprawy do lososia.




RUTWICA Galega (straczkowe Fabaceae)

Rutwica lekarska Galega officinalis wystepuje na mokrych lakach i
przydrozach na potudniu kraju. Gotowane liscie sg jadalne, uzywane
jak szpinak. Trzeba zachowa¢ pewna ostrozno$¢, istnieja dane ze moze
byc¢ toksyczna. Roslina ta moze by¢ uzywana do $cinania sera, zamiast
podpuszczki. Uzywana byla tez dawniej do leczenia goraczki i roznych
choréb zakaznych.

RZEPICHA Rorippa (krzyzowe Brassicaceae)

Kilka gatunkow z tego rodzaju wystepuje w naszym kraju. Rosnace
na miejscach wilgotnych rzepicha ziemnowodna Rorippa amphibia i
blotna R. palustis maja smak zblizony do rzezuchy, ich miode liscie i
pedy moga by¢ jedzone na surowo lub gotowane. Nic nie wiadomo o
pozostalych gatunkach, przypuszczalnie tez sa jadalne.

RZEPIEN Xanthium (zlozone Asteraceae)

Na miejscach ruderalnych i brzegach rzek wystepuje u nas kilka
gatunkow z tego rodzaju, czgsciej jedynie rzepien pospolity Xanthium
strumarium. Kilka plemion Indian (Apacze, Costanoan i1 Zuni) uzywato
mielonych nasion tego gatunku do wyrobu chleba lub potrawy pinole.
Jadalne s tez podobno miode liscie i pgdy, po starannym odgotowaniu
1 odlaniu wody. Nalezy zachowac¢ ostroznosé przy jedzeniu wszystkich
czeci tej rosliny, gdyz jest ona lekko trujaca.

RZEPIK Agrimonia (r6zowate Rosaceae)

W Polsce znajdziemy trzy gatunki rzepika. Rzepik pospolity
Agrimonia eupatorium, wystgpuje na wigkszosci suchych muraw o
odczynie oboje¢tnym lub alkalicznym lub na nastonecznionych skrajach
laséw. Rz. szczeciniasty A pilosa, wystepuje gléwnie na skrajach lasow
w pn-wsch. Polsce, a rz. wonny A.procera (A. odorata) narozproszonych
stanowiskach na skrajach laséw w calej Polsce, miejscami liczny.

Liscie rzepikow daja bardzo przyjemna w smaku, aromatyczna
herbatg. Jako surowiec zielarski, znany od starozytnosci, sa stosowane
liscie rz. pospolitego, ale najbatdziej aromatyczny jest rz. wonny.
Zawieraja one garbniki, niewielkie ilosci olejku lotnego i kwaséw m.in.
cytrynowego i jabtkowego (stad cytrynowy posmak).
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Roslina ta ma dzialanie Sciagajace, wzmacniajace i przeciwzapalne,
poprawiajace przemiang materil, a takze zawiera znaczne ilosci witaminy
C oraz choliny, ciala chronigcego watrobg przed otluszczeniem.

W Azji liscie niektorych rzepikow byly jedzone jako pozywienie
glodowe.

Warto zwroci¢ uwage na ta pospolita rosling, daje wspanialg herbate.

RZEWIEN - RABARBAR

RZEZUCHA Cardamine (krzyzowe Brassicaceae)

Jadalne liscie i pedy, na surowo i po ugotowaniu, ma rzezucha lakowa
Cardamine pratensis, wystepujaca wzdhiz strumykow rz. gorzka C.
amara, spotykana na miejscach ruderalnych rz. wlochata C. hirsuta
oraz wystepujace w lasach rz. niecierpkowa C. impatiens i rz. lesna C.
flexuosa. Ten ostatni gatunek ma takze jadalne korzenie, na surowo i po
ugotowaniu. Jadalne s3 tez surowe kwiaty i kwiatostany wystepujacej
zwykle masowo rzezuchy takowej (i przypuszczalnie innych gatunkow
takze). Brak informacji o jadalnosci rzadszych gatunkow: rz.
drobnokwiatowej C. parviflora, rz. rezedolistnej C. resedifolia i rz.
trijlistkowej C. trifolia. Nalezy przypuszczac, ze sa rownie smaczne
jak inne gatunki z tego rodzaju.

Wszystkie cze$ci rzezuch majg piekacy (ale ciekawy) smak, dlatego
nadaja si¢ raczej jako dodatek do satatek i zup, niz danie giowne.
Zawieraja bardzo duzo witaminy C, sa wigc cennym jej zrédiem na
wiosne, rozetki niektorych gatunkow (np. rzezuchy gorzkiej rosngcej
przy strumykach) mozna tez czasem znalez¢ nawet w zimie. Najlepiej
zbiera¢ miode liscie, stare robig sig gorzkie.

Zobacz tez pokrewny rodzaj = ZYWIEC 1 = PIEPRZYCA (do
tego ostatniego nalezy ta “rzezucha” ze sklepow).

RZODKIEW Raphanus (krzyzowe Brassicaceae)

Do rodzaju tego nalezy rzodkiew zwyczajna Raphanus sativus
pospolicie u nas uprawiana, szczegolnie w odmianie o matym czerwonym
korzeniu (rzodkiewka), rzadziej jako rzodkiew biala i czarna. Ponadto
dziko, jako chwast polny, wystgpuje bardzo czg¢sto rzodkiew Swirzepa
Raphanus raphanistrum.

Rzodkiew zwyczajna jest uprawiana ze wzglgdu na smaczne korzenie
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o lekko piekacym smaku. Malo kto wie, ze bardzo smaczne sa jej miode
liscie, fodygi, kwiatostany oraz niedojrzate owoce. Te ostatnie s3 w Azji
marynowane.

Rzodkiew §wirzepa jest takze cenna ro$ling jadalng. Mlode liScie sa
bardzo smaczne w salatkach i zupach. Nasiona maja smak zblizony do
gorczycy bialej (uzywanej do produkcji musztardy) i zawieraja ten sam
glikozyd. W Hebrydach $wirzepa jadana byla jako satatka; nasiona o
smaku gorczycy byly tak liczne w zbozu, Ze odsiewano je 1 sprzedawana
jako “gorczyca z Durham” (Durham mustardseed). Smaczne sa tez miode
todygi, kwiatostany i niedojrzate owoce (hiszczyny) tego gatunku.

SALATA Lactuca (ztozone Asteraceae)

Satata siewna Lactuca sativa jest gatunkiem powstatym na drodze
selekeji z innego dzikiego gatunku salaty. Powszechnie uprawiana w
wielu krajach, takze i u nas, dla smacznych wodnistych lisci. Ma lekko
uspokajajace 1 przeczyszczajace wlasciwosci.

Na miejscach ruderalnych w catej Polsce, oprécz pn-wschodu,
wystepuje salata kompasowa Lactuca serriola. Liscie jadalne na surowo
lub gotowane, najlepiej mlode, gdyz pozniej robia sig bardzo gorzkie.

Na plazach Wolina wystgpuje satata tatarska Lactuca tatarica.
Gumiasta substancja z jej korzenia byla zuta jako guma do Zucia przez
Apaczoéw, Navaho i Zuni.

Mileczny sok wszystkich gatunkéw sataty, szczegélnie kiedy wehodza
w fazg owocowania i szczegélnie sataty jadowitej Lactuca virosa (bardzo
rzadko zawlekanej do naszego kraju), zawiera substancj¢ o dzialaniu
podobnym do opium, po ususzeniu zwang “lactucarium”. Nie powoduje
ona zaburzefi zotadkowych, jak opium, i byla uzywana przy leczeniach
uzaleznien od niego. Mniejsze ilosci dziataja nasennie i uspokajajaco,
wieksze powoduja niepokdj, zaburzenia nerwowe lub nawet Smier¢.

SALATNIK Mycelis (ztozone Asteraceae)

Satatnik lesny Mycelis muralis wystgpuje w lasach calej Polski.
Surowe liScie mozna dodawac do salatek, jak liscie mniszka.

SELERY Apium (baldaszkou;ate Apiaceae)

W Polsce wystepuja obecnie dziko dwa gatunki z tego rodzaju: selery
blotne Apium repens, na kilku stanowiskach na zach. kraju i selery
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wezlokwiatowe A. nodiflorum, jedynie w okolicach Lubska na Dolnym
Slasku. Selery blotne sa gatunkiem chronionym.

Oprocz tego powszechnie hodowane w ogrodach sa selery zwyczajne
A. graveolens, ktorych dzika forma wystgpuje na brzegach morz w
Europie (niestety nie nad naszym Baltykiem). Korzenie, lodygi, liscie |
kwiaty tego gatunku s3 jadalne, i1 sa uzywane powszechnie takze i u nas
zarowno jako warzywo, jak 1 czasem jako roslina lecznicza. Nalezy
przypuszczac, ze nasze krajowe gatunki majg zblizone wlasciwosci.

SERDECZNIK Leonurus (wargowe Lamiaceae)

W catym kraju na przychaciach 1 przydrozach wystepuje serdecznik
pospolity Leonurus cardiaca. Suszone lub §wieze kwiaty serdecznika
moga by¢ uzywane do parzenia herbaty lub dodawane jako przyprawa
do zup, szczegolnie z soczewicy. Byly takze dodawane do piwa.
Serdecznik jest uzywany w ziotolecznictwie. Stosowany jako tagodny
srodek uspokajajacy oraz regulujacy pracg serca, zblizony dziataniem
do kozlka lekarskiego (waleriany).

SIEDMIOPALECZNIK Comarum (rézowate Rosaceae)

Siedmiopalecznik blotny Comarum palustre (Potentilla palustris)
wystgpujacy na torfowiskach na calym nizu byl uzywany przez
Eskimosow z Alaski, ktorzy suszuli jego liScie i robili z nich herbatg.

SIT Juncus (sitowate Juncaceae)

W naszym kraje ro$nie kilkanascie gatunkow z tego rodzaju. Starsze
pedy sa twarde, nie je ich nawet bydlo. Mlode pgdych niektorych
gatunkow byly jadane, choé istnieje podejrzenie, Ze sa trujace dla
wszystkich ssakow, w tym czlowieka.

Sit rozpierzchly Juncus effusus wystgpuje pospolicie na wilgotnych
pastwiskach i torfowiskach. Indianie Snuqualmie jedli jego mlodziutkie
pedy na surowo.

Sit battycki Juncus balticus wystgpuje na stonych nadmorsich
piaskach. Indianie Paiute zbierali cukier formujacy si¢ na wierzchotkach
pedoéw, jedli jego nasiona, a z todygi przyrzadzali sfermentowany napd).

Nic nie wiadomo o uzytkowaniu pozostatych gatunkow.
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SITOWIE Scirpus (turzycowate Cyperaceae)

W naszym kraju wystepuje kilkanascie gatunkow z tego rodzaju, w
tym przynajmniej dwa jadalne. Sitowie jeziorne (oczeret jeziorny) Scirpus
(Schoenoplectus) lacustris wystgpuje na brzegach wod w calej Polsce.
Jego klacza sa bogate w skrobig (jak korzenie patki). Mozna je suszy¢ i
mieli¢ na make lub robi¢ z nich syrop. Paki na konicach klaczy sa kruche
i mozna je $miato jes¢ na surowo. Jadalne na surowo lub gotowane sg
tez mtode pgdy na wiosng, pozniej robia si¢ twarde. Mozna tez zbieraé
nasiona oczeretu i mielone dodawaé do maki, ale jest to zajecie dla
wyjatkowo cierpliwych. Bardzo pozywny jest pytek z kwiatow tego
gatunku, mozna go dodawac do ciast. Pokrewny gatunek Scirpus acutus
traktowany czasem jako odmiana naszego sitowia jeziornego byt jedzony
przez Indian. Dakota i Cree jedli na surowo nasady miodych pedow,
Paiute i Pomo gotowali korzenie, a Klamath jedli nasiona tego gatunku.

Wystepujace dawniej nad Baltykiem, obecnie wymarle, sitowie
(oczeret) amerykanskie Scirpus (Schoenoplectus) americanus (S.
pungens) bylo takze uzywane przez Indian, w podobny sposob jak
poprzedni gatunek.

Najpospolitszy u nas gatunek sitowia — sitowie lesSne Scirpus
sylvaticus, pospolity na miejscach wilgotnych nie jest podawany przez
literature jako roslina jadalna, cho¢ ma bardzo smaczny bialy rdzen
todygi na wiosng. Aby si¢ do niego dosta¢ nalezy kilku-
kulkunastocentymetrowg wychodzaca z ziemi ro$ling pociagnac,
wyrywajac ja lacznie z jej cze$cia skryta w ziemi, gdzie znajduje si¢ 6w

Jjadalny rdzen. Informacje ta podal mi zaprzyjazniony botanik — Marek
Nowicki z Jablonicy Polskiej, ktory sitowie lesne “skubie™ od wielu lat.
Takze kilku innych mieszkancow podkrosnienskich wiosek powiedzialo
mi, ze jedli rdzenie todyg sitowia lesnego, gdy byli dzie¢mi.

SKALNICA Saxifraga (skalnicowate Saxifragaceae)

W naszym kraju wystgpuje kilkanascie, w wigkszosci
wysokogoérskich, gatunkéw z tego rodzaju. Brak danych o ich
uzytkowaniu jako pozywienie. Lis¢ie kilku amerykanskich gatunkow
skalnic byly natomiast jadane przez Indian i Eskimoséw, na surowo,
gotowane lub kiszone. Mongolowie i Buriaci parzyli z liSci Saxifraga
crassifolia herbate zwang badan.
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Skrzyp polny Skrzyp olbrzymi
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SKRZYDLORZECH Pterocarya (orzechowate Juglandaceae)

Skrzydiorzech kaukaski wystgpuje w czesci Tureji i w gorach
Kaukazu. U nas czasem uprawiany w parkach. Ma niewielkie, choé
jadalne orzechy.

SKRZYP Equisetum (skrzypowate Equisetaceae)

Rézne ludy jadaly dawniej surowe i gotowane miode pedy
wegetatywne (“normalne pgdy™) oraz strobile (“szyszki™) roznych
gatunkéw skrzypu. Te ostatnie sa uwazane w Japonii za przysmak i
Jjedzone na surowo w satatkach (z sosem sojowym lub mielonym ziarnem
sezamu) albo marynowane. Jadano takze bogate w skrobig kigcza.
Skrzypy zawierajg jednak tiaminaze, enzym powodujacy zubozenie
organizmu w witaming B1. W wigkszych ilo$ciach moga wigc
powodowa¢ problemy zdrowotne. Gotowanie lub suszenie powoduje
rozktad tego enzymu. Skrzyp zawiera poza tym wiele alkaloidow (m.in.
nikotyne!), co czyni go cenng ro$ling lekarska. Uzywany jest m.in. do
przyspieszania krzepnigcia krwi na ranach. Zawiera tez kwas skrzypowy,
ktory ostabia akce serca i dziata uspokajajaco. Dzigki duzej ilosci krzemu,
ma mie¢ dobroczynne dziatanie na skorg.

Napospolitszym gatunkiem w naszym kraju jest skrzyp polny Equi-
setum arvense. Jego miode pedy wegetatywne byly jedzone na surowo
lub gotowane przez Indian Chinook, Hesquiat i Saanich. Hesquiat
odbywali ponad 20 kilometrowe wyprawy dla zdobycia wigkszej ilosci
skrzypu. Soczyste pedy jedzono po obraniu z mtodych pochw lisciowych,
nie bylo tam “nic oprécz soku”. Eskimosi z Alaski jedli czarne bulwki’
korzeniowe. Sg one bardzo male 1 bardzo rzadko wykopywano je z ziemi.
Natomiast znajdowano je w podziemnych magazynach lemingéw i innych
gryzoni razem z innymi “mysimi korzeniami”.

Skrzyp bagienny Equisetum fluviatile (E. limosum) wystgpuje
pospolicie na brzegach stawdw, jezior i strumieni. Jego klacza zawieraja
skrobig; mozna je jes¢ gotowane lub smazone z maka; byt jedzony przez
Rzymian.

Skrzyp zimowy Equisetum hyemale wysigpuje niezbyt czgsto w
suchych lasach calej Polski. Indianie Hoh 1 Quilleute jedli jego suszone
korzenie, szczegdlnie podczas ceremonii zwigzanych z dojrzewaniem
miodziezy. Czarne Stopy robili napdj z jego gatowanych pgdow lub
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suszyli wierzchotki pgdow i jedli uttuczone z ikra tososia.

Skrzyp olbrzymi Equisetum telmateia (E. maximum) jest pospolity
w Karpatach, tworzy tam czgsto wielkie fany przy potokach, na nizu
bardzo rzadki. Gatunek chroniony (cho¢ w Karpatach pospolity i nie
zagrozony, wystgpuje nawet jako chwast polny!). Bulwki korzeniowe i
obrane mtode pgdy wychodzace z ziemi byly jedzone surowe lub
gotowane przez kilka plemion Indian, np. Clallam. Indianie Nitinaht
jedli pedy tego skrzypu jako zrodto wody podczas podrozy.

W lasach, rzadziej murawach, spotykany jest w catej Polsce skrzyp
takowy Equisetum pratense. Eskimosi Inupiat jedli jego surowe korzenie
z olejem foczym. Lepiej jednak zachowac ostroznosc 1 jes¢ je gotowane.
Jadalne sa podobno tez jego strobile.

Brak informacji o jadalnosci wystepujacych do$c rzadko na mokrych
piaskach skrzypu galgzistego Equisetum ramosissimum i pstrego Equi-
setum variegatum, jak tez pospolitego skrzypu lesnego Equisetumn
sylvaticum.

SEONECZNIK Helianthus (ztozone Asteraceae)

Kilkana$cie gatunkéw z tego rodzaju wystgpuje na preriach Ameryki
Pn.

Powszechnie uprawiany w naszym kraju dla smacznych nasion i
jadalnego oleju jest stonecznik zwyczajny Helianthus annuus. Byt i jest
uzytkowany przez Indian z kilkadziesigciu plemion m.in. Navaho i
Paiute. Najcze¢Sciej nasiona (czasem wezeéniej prazone) mielono na make
do pieczenia chleba lub wyrobu rodzaju pasty. Indianie Sanpoil i
Nespelem suszyli korzenie na zimg. Paczki stonecznika zwyczajnego
mozna gotowac i podawac¢ z maslem, octem i pieprzem.

Stonecznik bulwiasty (topinambur) Helianthus tuberosus jest czgsto
uprawiany jako roslina ozdobna oraz uzytkowa (pokarm dla ludzi 1
dzikow) 1 dziczeje w Europie. Na korzeniach tworza sie¢ w jesieni
kilkucentymetrowe bulwki. Sa jadalne na surowo, ale gotowane dhuzej
niz 1 godzing robia si¢ bardzo stodkie i naprawde pyszne. Zawieraja
glownie inuling, ktora nie jest przyswajana przez organizm , co powoduje
fermentacjg w jelitach i powstawanie gazow. Roslina ta ma jednak tak
dobry smak, ze warto ja wlaczac¢ do jakich$ mieszanych potraw, w
warunkach glodu moze tez swoim stodkim smakiem poprawié¢ nasze

173



morale. Jedzony byt przez kilkanascie plemion Indian (m.in. Omaha,
Lakota 1 Irokezow).

Stonecznik jaskrawy Helianthus x laetiflorus (Helianthus rigidus x
H. tuberosus) dziczeje czasem z uprawy. Wytwarza bulwy korzeniowe
podobne do poprzedniego gatunku.

SMAGLICZKA Alyssum (krzyzowe Brassicaceae)

Na suchych, piaszczystych lub wapiennych glebach rosng w naszym
kraju cztery gatunki smagliczki: kielichowata Alyssum alyssoides (w
catym kraju), pagérkowa A. montanum (glownie w dolinie Wisty 1 Odry),
skalna A. saxatile | drobna A. turkestanicum (na Podlasiu).

Liscie smagliczki kielichowatej maja lagodny smak 1 moga podobno
by¢ uzywane w salatkach. Warto takze sprobowac innych gatunkow z
tego rodzaju.

SODOWKA Suaeda (komosowate Chenopodiaceae)

Sodéwka nadmorska Suaeda maritima wystgpowala kiedy$ na
solniskach, obecnie prawie wymarta. Jej slone pedy, surowe lub gotowane
stanowig smaczny dodatek do réznych potraw. Mlode pedy moga byé
marynowane. Ma takze jadalne nasiona, nawet na surowo.

SOLANKA Salsola (komosowate Chenopodiaceae)

Solanka kolczysta Salsola kali wystgpuje u nas w dwoéch
podgatunkach. Nad morzem w podgatunku typowym, a na nizu
podgatunek ruski (dawniej klasyfikoany jako solanka ruska Salsola
ruthenica). Mlode liscie i fodygi tego gatunku sa jadalne na surowo lub
gotowane. Sa wspanialym chrupigcym warzywem. Mozna ich uzywaé
jak szpinaku lub dodawa¢ do salatek mieszanych. Jadalne sa takze
gotowane nasiona.

SOLIROD Salicornia (komosowate Chenopodiaceae)

Soliréd zielny Salicornia europaea (S. herbacaea) wystgpuje rzadko
na wybrzezu Battyku i na solniskach na Kujawach. Na zachodzie Europy,
w Anglii i Francji, pedy sa zbierane jako warzywo dodawane do zup lub
jako przystawka. Najlepiej zbiéra¢ je poznym latem. Wymagaja
kilkuminutowego gotowania. Mlode pedy po ugotowaniu moga tez by¢
marynowane. Solirod wytwarza tez jadalne drobne nasiona, bogate w
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biatko. Indiane Gosiute mielili nasiona Salicornia maritima na make do
robienia “stodkiego chleba”. Indianie Salisz jedli migsiste lodygi
Salicornia virginica.

SOSNA Pinus (sosnowate Pinaceae)

Czgs¢ gatunkow z rodzaju sosna (niestety nie nalezy do nich nasza
sosna pospolita) wytwarza duze jadalne nasiona bardzo cenione jako
pozywienie w wielu krajach. Wymienié tu nalezy m.in. limbe Pinus
cembra, unas spotykana tylko w reglu gérnym Tatr (uwaga, chroniona!),
ktorej orzeszki stanowily czgsto przez wiele miesigey jedyny zimowy
pokarm mieszkancow Syberii (tzw. “kiedrowyje orieszki” syberyjskiego
podgat. limby), wschodnioazjatycka sosng koreafiska P. koraiensis, sosng
z6lta P. ponderosa z zach. wybrzeza Ameryki Pn.(nasiona 7 mm) oraz
sroédziemnomorska pinig¢ P. pinea, o najwigkszych nasionach (25 mm
dl.). Wszedzie gdzie wystgpuja gatunki sosny o duzych nasionach,
stanowily one wazny i ceniony produkt zywnosciowy. Orzeszki z tych
gatunkow jedzono na surowo, prazono lub zmielone dodawano do ciast,
pieczywa, past itp, Daja one takze jadalny olej.

Najpospolitszym gatunkiem drzewa w naszym kraju jest sosna
pospolita Pinus sylvestris. Lyko i miazga tego gatunku oraz wigkszoéci
gatunkow sosen, stodkie od plyngcego wiosng w gore drzewa soku
stanowily pozywienie wielu ludow, szczegdlnie w okresach niedoboru
zywnosci. Sceny masowego obdzierania z kory sosen i brzoz na
przedwio$niu zawieraja ruskie latopisy i zrodla skandynawskie. Lyko i
miazge jedzono na surowo, gotowano lub suszono i mielono dodajac do
zup i chleba. W Norwegii i Laponii dodawano je do owsianych
podpolomykoéw. Ten podkorowy “produkt” sosnowy Indianie zach.
wybrzeza (np .Okanagan i Spokan) pozyskiwali z m.in. z sadzonych u
nas sosny zottej i sosny Banksa P. banksiana, suszac jego nadmiar w
formie ciasteczek.

Mtode majowe galazki sosny jak tez miode kwiatostany meskie sa
pyszne na surowo. Zawieraja bardzo duzo witaminy C. Mozna tez z
nich robi¢ syrop, zalewajac je wodg z cukrem, albo dodawaé do soséw
i zup. Nadaja sig takze na sos do spaghetii imitujacy $wietnie “pesto”
(zielony sos piniowy). Sos taki robimy zalewajac drobno posiekane miode
pedy oliwa i solac do smaku.
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Terpentyna uzyskana z zywicy sosnowe] jest srodkiem o dziataniu
antyseptycznym, moczopgdnym i robakobdjczym, stosowanym w wielu
chorobach, m. in. ukladu oddechowego. Zywica sosnowa jest catkiem
przyjemnym rodzajem gumy do Zucia, jako srodek antyseptyczny jest
szczegllnie cenna do smarowania ran na stopach, gdy chodzimy boso,
w dzikim terenie. Igly sosny zawierajg substancje aromatyczne dzialajace
orzezwiajaco, antyseptycznie, wykrztusnie i moczopednie. Roztarte igly
sq Swietnym dodatkiem do kapieli.

Podobne wiasciwosci do sosny pospolitej ma wystepujaca u nas w
wyzszych partiach gor, chroniona, kosodrzewina Pinus mugo.

Indianie piekli czasem zielone szyszki sosen na brzegu ogniska,
wyjadajac pozniej ich srodek.

SOSNOWECZKA -> PRZESTKA

SPIRODELA Spirodela (rzesowate Lemnaceae)

Spirodela wielokorzeniowa Spirodela polyrhiza wystepuje w calym
kraju w wodach stojacych. Podobno jest jadalna.

SPOREK Spergula (gozdzikowate Caryophyllaceae)

Na piaszczystych polach i ugorach pospolity jest sporek polny
Spergula arvensis, rzadsze s sporek wiosenny S. morisonii (S. vernalis)
i pigcioprecikowy S. pentandra.

W Skandynawii z nasion sporka pospolitego w czasach niedostatku
robiono chleb. Jadalne s3 tez podobno miode roéliny. Roslina moze by¢
toksyczna (zawiera saponiny).

STARODUB - DZIEGIEL

STARZEC Senecio (ztozone Asteraceae)

W naszym kraju wystepuje ponad 20 gatunkoéw starcow. W
wigkszosci sg to gatunki trujgce.

Li$cie starca wiosennege Senecio vernalis pospolitego na terenach
piaszezystych, przydrozach, odlogach, byly czasem jadane na surowo
lub gotowane. Jest to jednak ro$linatrujaca dla cztowieka 1 wielu sssakow.
Zawiera toksyny kumulujace si¢ w watrobie.

Istniejg takze doniesienia, ze marynowano mlode todygi blisko
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spokrewnionych starca gajowego Senecio nemorensis, badz starca
Fuchsa Senecio fuchsii.

STOKLOSA Bromus (trawy Poaceae)

Nasiona stoklos sa jadalne, jak wigkszoéci traw. Sa jednak male,
wigc na pozywienie uzywano ich sporadycznie. Z ponad 20 gatunkow
notowanych w naszym kraju, trzy gatunki byly zbierane przez Indian
za pozywienie (jedzone zwykle po ugotowaniu lub upieczeniu) — stoktosa
dachowa Bromus tectorum, migkka B. hordaceus (podgatunek ssp.
thominii) i sztywna B. rigidus. Jadano gdzies$ takze stoklosg japonska
Bromus japonicus.

STOKROTKA Bellis (ztozone Asteraceae)

Stokrotka pospolita Bellis perennis wystgpuje pospolicie na krotko
przystrzyzonych trawnikach, na pastwiskach i na wilgotnych takach.

Gatunek ten byt okazjonalnie uzywany jako pozywienie gtodowe.
Ma smaczne liscie 1 kwiaty, ktore moga by¢ jedzone zaré6wno na surowo
lub gotowane. Kwiaty sg smaczniejsze od lisci i fatwiej je zbiera¢. Cenny
gatunek, bo wystgpuje powszechnie na trawnikach i jest wartosciowym
dodatkiem do zup.

STORCZYK Orchis (storczykowate Orchidaceae)

Kilka gatunkéw z tego rodzaju wystgpuje gléwnie na takach,
pastwiskach i zaro$lach. Znajduja si¢ pod ochrong. Wykazuja one
tendencje do zanikania, wymar! juz prawdopodobnie storczyk cuchnacy
Orchis coriophora i tréjzebny O. tridentata. Najpospolitsze (ale tez
rzadkie) sa storczyk meski Orchis mascula i samiczy O. morio. Ponadto
wystepuja u nas: storczyk kukawka O. militaris, blotny O. palustris,
purpurowy O. purpurea, drobnokwiatowy O. ustulata oraz jedyny
gatunek lesny z tego rodzaju — storczyk blady O. pallens. Czg$¢ gatunkow
dawniej zaliczana do tego rodzaju zostala przeniesiona do rodzaju =2
kukutka Dactylorhiza, sa one czgéciej spotykane niz rosliny z rodzaju
Orchis.

Storczyki (Orchis i Dactylorhiza) styngly z magicznych wiasciwosci,
szczegolnie jako afrodyzjaki, ich korzenie przypominaja bowiem narzady
plciowe. Korzenie te majg jeszcze inng whasciwos¢, zawierajg duzo
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skrobi. W Grecji 1 w Azji Mniejszej popularna byla (jest?) potrawa
zwana salep. Jest to §luzowata substancja tworzony przy macerowanie
korzeni w wodzie. Korzenie suszono wczesniej i gotowano. Robiono z
nich takze nap6j oraz dodawano do chleba. Jako pozZywienie nadaja sig
wszystkie gatunki z tego rodzaju, ale komercyjnie do wyrobu salepu
najczgsciej wykorzystywane byly: Orchis coriophora, O. longicurvis,
O. pyramidalis, O. ustulata. Dawnymi czasy robiono w Anglii salep z
Orchis mascula i kukutek Dactyorhiza. Salep z Orchis ustulata i innych
storczykow jest znany jako pozywienie w Himalajach 1 Kaszmirze.

STRZALKA Sagittaria (zabiencowate Alismataceae)

Strzatka wodna Sagitraria sagittifolia wystgpuje na nizu w glgbszych
wodach ptynacych. Wytwarza bulwki korzeniowe, bogate w skrobig.
Niejadalna na surowo. Bulwki powinny byé¢ gotowane lub pieczone,
nalezy tez p6zniej usunaé gorzka skorke. W smaku podobne do
ziemniakow. Cenna roélina jadalna uprawiana w Chinach dla smacznych
bulw, jadana tez w Japonii i Indiach. Bulwki mozna tez suszy¢ i dodawaé
zmielone do maki na chleb. Jadalne sa tez gotowane liscie 1 todygi, ale
niezbyt smaczne.

Amerykanskie gatunki strzatki byly jadane przez Indian.
Menominowie jedli bulwki Sagirraria cuneata (=S. arifolia) gotowane,
a pokrojowne na plasterki zawieszano na nitce i suszono na zime; Indianie
z Montany jedli je na surowo lub gotowane. Odzibwejowie kandyzowali
Je takze z syropem klonowym. Indianie nauczyli si¢ odnajdywac duze
zapasy tych bulwek robione przez pizmowce i bobry. Drugim gatunkiem
jadanym przez Indian byla Sagittaria latifolia. Cocoba uzywali bulwek
w grach hazardowych. Pieczone lub gotowane jedzone byly m.in. przez
Lakotéw i Pauniséw. Meskwaki okradali spizarnie pizmakow, gotowane,
spalsterkowane bulwki wieszali na sznurku z fyka lipowego. Potawatomi
gotowali je w dole glebokosci 2 m przez kilka dni (!).

STULICHA Descurainia (krzyzowe Brassicaceae)

Stulicha psia Descurainia sophia jest pospolitym chwastem
przydrozy na nizu. N

Jej nasiona maja smak podobny do gorczycy i moga by¢ stosowane
zamiast niej, na surowo lub gotowane. Kietkujace nasiona moga byé
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Strzatka wodna Stulisz lekarski
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dodawane do satatek. Nasiona stulichy psie) jadane byly przez kilka
plemion indianskich zachodniego wybrzeza m.in. Navaho i Paiute.
Odwiane nasiona, prazono a potem mielono. Po ostudzeniu mieszano z
zimng woda w rodzaj napoju. Nasiona, cale lub tluczone, takze
przechowywano na zimg. Navaho robili ciastka z mielonych nasion.
Pueblo jedli gotowane pedy na $wiezo lub toczyh z nich kulki, ktore
pozniej suszyli na stoncu jako zapas pozywienia.

STULISZ Sisymbrium (krzyzowe Brassicaceae)

Na przychaciach i1 innych miejscach ruderalnych wystepuje kilka
gatunkow stuliszow. Przypuszczalnie wszystkie sg jadalne, mamy jednak
informacje jedynie o uzytkowaniu najpospolitszego stulisza lekarskiego
Sisymbrium officinale | pannonskiego S. altissimum. Jadalne sa ich mtode
liscie i pgdy, surowe lub gotowane, a nasiona mozna uzywac jako
przyprawg podobnie do gorczycy. Stulisz lekarski byt uzywany w Europie
Jjak szpinak, do sosow i salatek, ma cieply piekacy smak, niezbyt smaczny.
Byt on takze uzywany przez Indian. Czirokezi i Tubatulabal jedli jego
liscie gotowane lub smazone, a Navaho prazone nasiona mielili i dodawali
do sosow 1 zup.

SUMAK Rhus (nanerczowate Anacardiaceae)

Pospolicie jest u nas uprawiany, tworzacy czasem zaro$la powstale
z odrosli korzeniowych, sumak octowiec Rhus typhina (R. hirta).
Gatunek ten pochodzi z Ameryki Pn. Okazy zenskie tworza
charakterystyczne szyszkowate owocostany, ztozone z kosmatych matych
owockdow. Sq bardzo kwasne. Indianie robili nap6j o smaku lemoniady
(w Ameryce znany jako “Indian lemonade”) zalewajac owocostany ciepla
woda i czekajac okoto pol godziny. Uzycie goracej wody wydobywa
gorzkie taniny. Mozna go ostodzi¢ cukrem (wg oryginalnej indianskiej
receptury syropem klonowym). Menominowie nawet specjalnie suszyli
owoce na zim¢ do wyrobu tego napoju. Czirokezi i Potawatomi jedli
owoce prosto z drzewa.

SZACHOWNICA Fritillaria (liliowate Liliaceae)

Nasza krajowa szachownica kostkowata Fritillaria melagris, dziko
na takach pod Przemyslem, czgsto hodowana w ogrodach, jest trujaca.
W niektorych krajach jadano natomiast niektdre inne gatunki z tego

180




rodzaju.

Szczegolnie szeroko jadane byly cebule szachownicy kamczackiej
Fritillaria camchatcensis. Gotowane cebule byly jedzone przez Indian
pn-zach. Ameryki (Sitka, Hesquiat i Kwakiutl), Kamczatce i w
Himalajach. Na Kamczatce zbierana przez kobiety i1 przyrzadzana na
rdzne sposoby; bardzo smakowata kapitanowi Cookowi. Indianie jedli
tez Fritillaria lanceolata, F. pudica i F. recurva. Za trujaca uwazana
jest natomiast F. atropurpurea. Na Bliskim Wschodzie jadana byta po
ugotowaniu szachownica cesarska Fritillaria imperialis, nalezy jednak
zachowac ostroznos¢ przy jej jedzeniu, nicktore zrodta twierdza, ze jest
toksyczna.

SZAFIREK Muscari (liliowate Liliaceae)

Na suchych murawach i polach, na $lasku i Lubelszczyznie,
wystepuje szafirek migkkolistny Muscari comosum. Znajduje sig pod
ochrong. Ponadto w ogrodach uprawiany jest szafirek drobnokwiatowy
Muscari botryoides i szafirek zaniedbany M. neglectum (M.
racemosum).

Cebule szafirka migkkolistnego s3 cenione we Wloszech i Grecji.
Jako, ze nie s zbyt liczne, Grecy sprowadzajg je az z Maroka. Wiosng
gotowane cebule podaje sig z olejem.

Cebule szafirka zaniedbanego jedzone byty na Krecie i we Whoszech.
Zawieraja one substancje zblizona dziataniem do saponin. Dlatego nie
nalezy je$¢ wigkszych ilosci tej rosliny, a przed uzyciem trzeba je
gotowad, najlepiej z jedna wymiang wody. Kwiaty szafirka zaniedbanego
byly dodawane jako przyprawa do rabarbaru.

Kwiaty i liScie szafirka drobnokwiatowego mozna podobno
marynowac w occie.

SZALEJ Cicuta (baldaszkowate Apiaceae)
Szalej jadowity Cicuta virosa jest jedna z najbardziej truj h roéli

naszego kraju, dlatego kazdy mifosnik dzikiej kuchni powinien umiec
go odrozni¢. Wystepuje w calym kraju na terenach bagnistych (nie
spotkamy go na zwyklej tace).

W éwietle jego trujacych wlasciwosci tajemniczo brzmi wzmianka o
tym ze Eskimosi z plemienia Inuktitut jedli jego gotowane liscie razem
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ze Swiezg rybg. Moze znali sposob usuwania trucizny, moze chodzi o
innych gatunek, albo tez w ich kraju jest mniej trujgcy? W kazdym razie
odnotowalem tutaj szalej raczej dla porzadku, a nie dla tego, aby kogo$
zachecac do probowania tej rosliny.

SZALWIA Salvia (wargowe Lamiaceae)

Kilka gatunkow szatwi wystepuje u nas dziko i w hodowli.

Szatwia lekarska Salvia officinalis jest u nas uprawiana w ogrodach,
dziko wystepuje w pd. Europie, na suchych murawach. Jest znanym od
starozytnosci przyprawa i rosling lekarska. Jej nazwa lacinska — ‘salvia’,
pochodzi od ‘salvare’ — “wybawia¢”, ‘ratowaé’. Dodawana sosow,
szczegolnie thustych (ulatwia trawienie thustych potraw). Uwaga, w
duzych ilosciach toksyczna. Z liSci mozna przyrzadzaé herbatke
poprawiajaca trawienie, naparu tego uzywa si¢ do przemywania ran,
jako ze cala ro$lina ma silnie antyseptyczne wilasciwosci. Jej aromat
Jest bardzo przyjemny, kojarzony z dzialaniem dobrych mocy. Indianie
Kalifornii uzywali lisci gatunku o zblizonym zapachu i wygladzie —
Salvia apiana jako $wigtej rosliny aromatycznej w ‘sweatlodge’ czyli
saunie indianskiej.

Szalwia lepka Salvia glutinosa wystgpuje pospolicie na brzegach
lasow karpackich, rzadziej w Sudetach i na Lubelszczyznie. Jej
aromatycznych lisci dodawano do domowych win (oczywiscie nie w
naszym kraju).

Szatwia takowa Salvia pratensis wystgpuje w calym kraju na suchych
murawach na podlozu wapiennym. Jej gorzkich lisci dodawano jako
przyprawy do piwa i wina.

Nic nie wiadomo o uzytkowaniu rosnacej u nas rzadko na Slasku i w
zach. Malopolsce szatwi gajowej Salvia nemorosa 1 wystepujacej na
suchych murawach w calej Polsce, najczesciej na potudniu kraju, szatwi
okregowej Salvia verticillata. Ten ostatni gatunek jest najbardziej
aromatyczny z krajowych gatunkoéw, pachnie trochg jak szalwia lekarska,
ale o wiele sfabie;j.

Nasiona kilku gatunkéw rosnacych w Kalifornii (Salvia apiana, S.
carduacaea, S. columbariae, S. mellifera), znane jako “chia” byly
uzywane przez Indian jako wazne zrédto pozywienia. Sa czasem
sprzedawane w amerykanskich sklepach ze zdrowa zywnoscia. Prazone
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nasiona mielono zwykle na make, z ktérej gotowano rodzaj papki. Bardzo
pozywne, podobno gar$¢ nasion wystarczata wgdrowcey na caly dzien.

SZANTA Marrubium (wargowe Lamiaceae)

Szanta zwyczajna Marrubium vulgare wystgpuje rozproszona na
miejscach ruderalnych i przydrozach. LiScie czasem uzywana w Europie
jako przyprawa. Gorzkie i piekace sa dodawane do piw, likierow, a w
Anglii robi si¢ z nich napdj. Indianie Diegueno pili napar z lisci szanty
mieszany z miodem.

SZARLAT Amaranthus (szartatowate Amaranthaceae)

W Polsce zanotowano wystgpowanie kilkunastu gatunkow szartatow,
jednak w wigkszosci s to stabo zadomowieni uciekinierzy z ogrodkow.
Szerzej rozprzestrzenionych jest jedynie pig¢ gatunkow: dosy¢ pospolity
szarlat szorstki Amaranthus retroflexus oraz sz. bialty A. albus, sz.
komosowaty A. blitoides, sz. prosty A.chlorostachys i sz. szary A. lividus.
Wystepuja one tylko na siedliskach ruderalnych ($mietniska, przychacia
itp.). Szarlaty sa cz¢sto hodowane w ogrodach (tzw. “kocie ogony™).

Pedy i liscie szaralatow sa jadalne gotowane (mlodsze takze na
surowo). Stanowig bardzo cenne warzywo. Oczyszczone (odwiane)
nasiona moga by¢ mielone na make. Byly waznym zbozem wielu plemion
indianskich m. in. Apaczow i Navaho, sg tez wykorzystywane w cieplych
krajach Starego Swiata. W Polsce dodawanie nasion szartatu do chleba
jest popularyzowane przez naukowcow Szkoty Gléwnej Gospodarstwa
Wigjskiego.

Liécie szarlatu zawieraja sporo biatka oraz witaminy A 1 C.
SZAROTA Gnaphalium (ztozone Asteraceae)

W Polsce wystgpuje kilka gatunkow z tego rodzaju. Istnieja jedynie
dane o jadalnosci lisci szaroty zoltobiatej Gnaphalium luteo-album (na
surowo lub gotowane). Gatunek ten wystgpuje w roproszeniu w calej
Polsce na wilgotnych polach i namuliskach.

SZCZAW Rumex (rdestowate Polygonaceae)

W naszym kraju wystegpuje dziko okoto 20 gatunkéw z tego rodzaju.
Mozna je podzieli¢ na dwie grupy. Do pierwszej naleza rosliny o lisciach
u nasady strzatkowatych, ch¢tnie jedzone przez dzieci 1 dodawanych do
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zup. Charakteryzuja si¢ one silnie kwasnym smakiem. Do drugiej
liczniejszej grupy naleza szczawie o lisciach owalnych lub podtuznych,
o nasadzie sercowatej lub tgpej. Ich liscie, za mlodu maja lagodny smak
zblizony do szpinaku, potem szybko stajg si¢ gorzkie. Uzytkowa¢ mozna
wszystkie liScie, ktore nie sa gorzkie na surowo lub traca gorycz po
ugotowaniu i odlaniu wody. Przez lud polski nazywane sg czgsto
“konskim szczawiem” lub “kobylakiem". Wszystkie gatunki szczawiu
zawieraja kwas szczawiowy, szczegoblnie duze jego iloSci wystgpuja u
gatunkow o kwasnych lisciach. Regularne spozywanie tych roslin moze
pogarszac stany chorobowe zwigzane z kamicg nerkowa i artretyzmenm,
na skutek osadzania si¢ w organizmie krysztalow szczawianu wapnia.
Z drugiej strony sg one bardzo pozywne. Zawierajg duzo zelaza i
witaminy C.

SZCZAWIE O LISCIACH O NASADZIE STRZALKOWATEJ, O
KWASNYM SMAKU

Szczaw zwyczajny Rumex acetosa jest pospolitym gatunkiem
fakowym. Ma bardzo smaczne kwasne liscie, ktore mozna jes¢ na surowo
lub gotowane oraz suszy¢ na zapas. Jest skladnikiem tradycyjnej polskiej
zupy szczawiowej robionej na bazie posiekanych lidci szczawiu i
smietany. Jest uzywany jako pozywienie w wielu krajach, od Irlandii po
Chiny, tam gdzie nie wyst¢puje dziko jest nawet czasem uprawiany.
Laponczycy gotowali duze ilosci szczawiu z mlekiem renifera. Lisci
mozna uzywac zamiast podpuszczki do robienia sera. Jadalne sa tez
kwiatostany (surowe lub gotowane). Z suszonego sproszkowanego
korzenia mozna robi¢ kluski. Jadalne sa tez nasiona. Latwo jest uzbieraé
nawet kilka wiader owocostanow, mi6cenie jest jednak bardzo mato
wydajne i w sumie mozna uzyskac okoto 20 g nasion na godzing pracy.

Szczaw polny Rumex acetosella wyglada troche jak miniaturowa
wersja szczawiu zwyczajnego, ma tez podobny do niego smak i
zastosowanie. Wystegpuje licznie na ubozszych polach, lakach i
pastwiskach o kwasnym odczynie gleby. Takze skladnik zupy
szczawiowej oraz roznych potraw w innych krajach pétnocnej potkuli.
Indianie Delaware robili z niego farsz do plackow.

Szczaw tarczolistny Rumex scutatus wystgpuje dziko jedynie w
Tatrach. Czasem uprawiany, takze w naszym kraju. Podobno
najsmaczniejszy gatunek szczawiu, mniej kwasny od szczawiu
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A B
A - typowy li§¢ gatunkow szczawiu
o gorzkich li§ciach; B - 1i§¢ szczawiu
o liciach kwasnych Szczawik zajgczy
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Zwyczajnego.

Szczaw alpejski Rumex alpinus, duzy szczaw do 1,5 m wys,
wystepuje w wyzszych partiach Karpat 1 Sudetow. Uprawiany w Anglii
i Francji, jadany tez w Chinach. Liscie jadalne na surowo lub gotowane.
Najlepsze wiosng i w jesieni. W lecie moga by¢ gorzkie. W Szwajcarii
Jjego liscie byly dawniej kiszone na pozywienie dla zwierzat 1 ludzi w
okresie niedoboru Zzywno$ci.

Z grupy kwasnych szczawi wystgpuja jeszcze w naszym kraju: szczaw
gorski Rumex alpestris, w wyzszych partiach Sudetow i Karpat oraz
czasem nieodrozniane od szczawiu polnego - szezaw waskolistny Rumex
tenuifolius i szczaw obrosloowockowy Rumex angiocarpus.

SZCZAWIE O LISCIACH Z NASADA SERCOWATA LUB
PROSTA, NIE STRZALKOWATA, O SMAKU MALO KWASNYM

Szczaw wodny Rumex aquaticus wystepuje na brzegach wod w
calej Polsce, niezbyt czgsty. Liscie jedzone na surowo lub gotowane
(m.i. przez Apaczéw i Tanana). Indianie Hanaksiala trzymali gotowane
liscie pod ziemia, w beczkach razem z porzeczka Ribes bracteosum i
bzem koralowym Sambucus racemosa, robili takze z liSci napoj
wyskokowy.

Szczaw kedzierzawy Rumex crispus jest pospolita rosling ruderalna.
Mtode gotowane licie daja na wiosng bardzo smaczny fagodny szpinak.
Gatunek ten uzywany byl przez kilkanascie plemion Indian (np.
Czirokezi, Czejeni, Omaha). Rzadziej jedzono je na surowo. Indianie
Kawaiisu jedli nasiona prazone na goracych weglach, thuczone i gotowane
na papke, zas Paiute moczyli nasiona w wodzie, potem mielili na make
1 piekli je w piasku, a korzenie piekli w dotach ziemnych, gdy brakowalo
innych pokarmoéw. Jadalne s takze obrane mtode todygi. Gatunek ten
byt takze jedzony w Chinach.

Szczaw skupiony Rumex conglomeratus wystepuje w catej Polsce
(oprocz pn-wsch. cze$ci kraju) na miejscach ruderalnych i
przenawozonych fakach. Miode liscie sq jadalne po ugotowaniu, pozniej
robig si¢ bardzo gorzkie. Jadane byl przez Indian Miwok. Jadalne
nasiona, na surowo i po ugotowaniu.

Szczaw omszony Rumex confertus jest nowym przybyszem z
Europy pd-wsch. Spotykany juz w wielu miejscach kraju, szczegolnie
wzdhuz rzek 1 linii kolejowych. Brak danych o jego uzywkowaniu. Wedtug
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moich doswiadczen jeden ze smaczniejszych gatunkéw szczawiu.

Szczaw lancetowaty Rumex hydrolapathum wystepuje na brzegach
wod na calym nizu. Ma jadalne liScie i nasiona, na surowo i po
ugotowaniu. Byl jadany w Chinach.

Szczaw nadmorski Rumex maritimus wystgpuje na brzegach wéd
1 namuliskash na calym nizu. Indianie Navaho przyrzadzal papke z
jego mielonych nasion. Jadalne sg takze licie po ugotowaniu,

Szczaw tepolistny Rumex obtusifolius wystepuje pospolicie w calej
Polsce na miejscach ruderalnych 1 przenawozonych fakach. Miode liscie
sq jadalne po ugotowaniu, pézniej robia si¢ bardzo gorzkie. Indianie
Saanich jedli jego miode lodygi po ugotowaniu. Jadalne nasiona, na
surowo i po ugotowaniu.

Szczaw gajowy Rumex sanguineus wystgpuje w calej Polsce w
przeswietleniach wilgotnych laséw. Ma delikatne i smaczne miode liscie,
jadalne na surowo 1 po ugotowaniu, pozniej robig sig gorzkie. Byt
uprawiany w Anglii jako warzywo.

Szczaw zolty Rumex patientia byt uprawiany w wielu krajach (takze
u nas) jako warzywo. Liécie o lagodnym smaku, gotuje si¢ je czasem z
L ezétci liici szezawiu zwyczajnego, dla dodania kwaskowatego smaku.

Brak wzmianek o uzytkowaniu szczawiu blotnego Rumex palustris
i szczawiu ukrainskiego Rumex ucranicus, ale przypusczac nalez, ze
majg jadalne nasiona i miode licie, tak jak wszystkie inne gatunki
SZCZaWwU.

SZCZAWIK Oxalis (szczawikowate Oxalidaceae)

Jedna z naszych najpospolitszych roslin lesnych jest szczawik zajgczy
Oxalis acetosella. Ponadto na miejsach ruderalnych i polach wystgpuja
trzy drobniejsze obce gatunki szczawika: bardzo pospolity szczawik
20lty Oxalis stricta oraz rzadkie Dillena O. dillenii 1 rozkowaty O.
corniculata.

Liscie szczawika zajgczego majq wspanialy kwasny smak i lekko
cytrynowy aromat. Moga by¢ wspaniala przekaska podczas lesnych
wycieczek. Przy probach odzywiania si¢ jedynie dzikimi roslinami
pozwola nam zaspokoié naturalne zapotrzebowanie na kwasne potrawy.
Sa w wielu krajach dodawane do salatek 1 zup. Mozna takze je$¢ kwiaty.
Indianie Potawatomi gotowali z cukrem liscie amerykanskiego
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podgatunku szczawika zaj¢czego (czasem klasyfikowanego jako Oxa-
lis monatana). Swoé) kwasny smak liscie szczawikow zawdzigezajq
obecnosci kwasu szczawiowego, ktorego spozywanie w wigkszych
ilosciach nie jest zbyt zdrowe (zabiera on wapn z organizmu i wigze sig
w krysztaly, ktore mogg powodowac powstawanie kamieni nerkowych i
artretyzmu). Oczywiscie okazjonalne spozywanie tej rosliny nie powoduje
zadnego zagrozenia, nie powinni$my tylko uczyni¢ z niej codziennego
podstawowego pokarmu. Suszony szczawik moze by¢ uzywany zamiast
podpuszczki do §cinania mleka.

Szczawik rozkowaty byl jedzony na surowo przez Irokezow, czasem
z sola. Liscie, kwiaty i bulwki szczawika zottego byly jedzone przez
kilka plemion Indian np. Omaha i Paunisow. Kiacza kilku subtropikinych
gatunkéw szczawika sa uzywane jako wazny skladnik pozywienia w
krajach tropiklanych.

SZCZAWIOR Oxyria (rdestowate Polygonaceae)

Szczawi6r alpejski Oxyria digyna wystgpuje u nas jedynie w
wyzszych partiach Tatr i Babiej Gory. Rosélina ta jest pospolita w tundrze.
Stanowila jeden z podstawowych skladnikow pozywienia ludéw pdinocy
(Eskimosow i plemion syberyjskich). Liscie, o kwasnym smaku
podobnym do szczawiu, byly kiszone w wielkich ilo§ciach w dotach
ziemnych. Swoj kwasny smak li§cie szczawioru zawdzieczaja obecnoséci
kwasu szczawiowego, ktorego spozywanie w wigkszych ilosciach nie
Jest zbyt zdrowe (zabiera on wapn z organizmu 1 wigze si¢ w krysztaty,
ktére moga powodowac powstawanie kamieni nerkowych i artretyzmu).
Oczywiscie okazjonalne spozywanie tej roliny nie powoduje zadnego
zagrozenia, nie powinniémy moze tylko uczyni¢ z niej codziennego
podstawowego pokarmu.

SZCZWOL Conium (baldaszkowate Apiaceae)

Na miejscach ruderalnych i przydrozach w calej Polsce wystepuje
szczwol plamisty Conium maculatum. Na surowo jest jedng z najbardziej
trujacych rodlin (wszystkie czg$ci roéliny, ale najbardziej nasiona),
zjedzenie go powoduje porazenie¢”nerwoéw powodujace Smieré przez
uduszenie. Diugie gotowanie lub suszenie powoduje rozklad trucizny i
podobno mozna wtedy jego liscie jes¢ jak szpinak. Osobiécie nie
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ryzykowatbym jednak prébowania tej rosliny pod zadng postacia.
SZCZYR Mercurialis (wilczomleczowate Euphorbiaceae)

Szczyr roczny Mercurialis annua jest rzadkim chwastem polnym. W
Niemczech jedzono go po ugotowaniu (na surowo jest lekko trujacy,
zawiera saponiny i rézne gorzkie substancje), notowano jednak przypadki
zatruc.

Szczyr trwaly Mercurialis perennis wystgpuje dosyc¢ czgsto,
szczegOlnie w gorach, w zyznych lasach lisciastych. Jest trujacy i nie
nadaje sig na pozywienie.

SZEFERDIA Shepherdia (oliwnikowate Eleagnaceae)

Krzewy pochodzace z Ameryki Pn. Nazywane tam “buffalo-berry”
(jagoda bizonia). W naszym kraju bardzo rzadko uprawia sig szeferdig
srebrzysta Shepherdia argentea. Jej czerwone owoce byly pospolicie
jedzone przez wiele plemion Indian np. Dakota, Pauniséw, Thompson,
na $wiezo lub gotowane. Dobra na galaretki i do soséw migsnych. Bardzo
obficie owocuje, kwasne podobne do porzeczek owoce sa jadalne dopiero
po przemrozeniu, suszone przez Indian na zimeg.

Ciekawe zastosowanie ma inny gatunek Shepherdia canadensis. Jej
bardzo gorzkie kwaskowate jagody fermentuja w ciggu jednej doby w
rodzaj orzezwiajacego piwa. Ich podstawowym zastosowaniem byla
jednak produkcja deseru zwanego “indianskimi lodami”, smakolyk ten
przyrzadzalo przynajmniej kilkanascie plemion (w tym Carrier,
Okanagon-Colville, Thompson i Eskimosi Inupiat). Jagody zbierano na
maty roztozone pod galgziami, ktore obijano kijami. Nie uzywano rak
aby nie zgnies¢ jagod. Naczynie na jagody nie moglo by¢ thuste, a wigc
uzywano osobnych naczyn. Jagody ubijano tworzac pianeg
przypominajaca lody (obecnos¢ thuszczu hamuje tworzenie piany), stad
nazwa “soap berry” — jagoda mydlana. Piana tworzy si¢ dzieki obecnosci,
nawiasem mowiac lekko trujacych, saponin. Dodawano do tego deseru
cukier (pierwotnie do stodzenia uzywano pewnej odmiany $widosliwy).
Jagody suszono takze na gorgcych kamieniach potem przenoszac je na
szkielet, pod ktérym palito si¢ malutkie ognisko odganiajace owady.
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SZPARAG Asparagus (liliowate Liliaceae)

Szparag lekarski Asparagus officinalis wystepuje w naszym kraju
na suchych murawach. Jest tez czgsto uprawiany jako roslina ozdobna
1 fatwo dziczeje. W innych krajach Europy miode pedy wychodzace z
ziemi powszechnie jadane, zwykle gotowane, rzadziej na surowo (czgsto
wpierw wybielane, obsypywane ziemia, aby pozbawi¢ je chlorofilu, s3
wtedy smaczniejsze).

Mtode pedy i korzenie szparagow maja dzialanie moczopgdne,
przeczyszczajace krew i lekko rozwalniajace.

Owoce zawierajg saponiny, moga wigc by¢ toksyczne.

Korzenie i pedy innych gatunkow szparagu byly uzywane w réznych
krajach Eurazji jako pozywienie.

SLAZ Malva ($lazowate Malvaceae)

Zwykle na przydrozach, miejscach ruderalnych, skrajach lasow,
zrgbach wystepuja u nas nastgpujace gatunki z tego rodzaju: $laz dziki
Malva sylvestris, zaniedbany M. neglecta, zygmarek M. alcea,
drobnokwiatowy M. pusilla i, najrzadszy, pizmowy M. moschata. Slaz
zygmarek byl dawniej uprawiany jako roslina jadalna, stad czesto jest
spotykany jako relikt upraw na grodziskach Wielkopolski. Rosliny z
tego rodzaju maja jadalne liScie o $luzowatej konsystencji, mozna je
spozywac na surowo lub gotowane (np. w zupach i sosach jak okra).
Moga zastgpowac salatg. Najsmaczniejsze liScie ma podobno $laz
drobnokwiatowy. Kwiaty moga stanowi¢ dodatek do suréwek.
Niedojrzale nasiona stanowig przyjemng przekaskg, ale sa zbyt male,
zeby sig nimi najesc.

Wywar z korzeni §lazu zaniedbanego jest uzywany jako sybstytut
bialka jajka kurzego do wyrobu bezy. Korzenie gotuje si¢ na matym
ogniu, az wywar zagesci sig. Mozna je ubijac jak biatko.
SLAZOWKA Lavatera ($lazowate Malvaceae)

W srodkowej i pd. Polsce, spotykana jest na murawach i skrajach
lasow §lazowka tyryngska Lavatera thuringiaca. Jej liscie sa jadalne
na surowo lub gotowane, niezbyt smaczne. Lepsze sa kwiaty, ktore mozna
dodawac do salatek.
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Tasznik pospolity Tobotki polne
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SLEDZIENNICA Chrysosplenium (skalnicowate
Saxifragaceae)

W naszym kraju wystgpuja dwa gatunki z tego rodzaju: sledziennica
skretolistna Chrysosplenium alternifolium, w catym kraju w wilgotnych
lasach, czgsto przy strumykach, oraz na Dolnym Slasku i Pomorzu
Zachodnim §ledziennica naprzeciwlistna Ch. alternifolium, na
podobnych siedliskach. Liscie $ledziennic sa jadalne na surowo tylko na
przedwio$niu, potem robig sig gorzkie i piekace, i trzeba je gotowac.
Dodawane byty w wielu krajach do satatek i zup.

SLIWA Prunus (rézowate Rosaceae)

Do rodzaju tego jest obecnie zaliczanych wiele gatunkow drzew i
krzewow o jadalnych owocach. Dawniej byly one klasyfikowane w
odrebnych rodzajach. Kilka gatunkow wystepuje dziko, kilka jest u nas
tylko hodowanych, a jeszcze inne wystgpuja zarowno dziko, jak i w
uprawie. Owoc sklada sie z pestki otoczonej warstwa migsista
zawierajacy kilka-kilkanascie procent cukrow.

Trzeba zachowac¢ ostrozno$¢ przy jedzeniu nasion gatunkéw z rodzaju
Prunus zmielonych razem z owocami lub przy ich rozgryzaniu. Podobnie
Jak pestki jabloni i migdaly zawieraja kwas pruski. W niewielkich
ilosciach pobudza on trawienie, w wigkszych moze nawet spowodowac
$mier¢. Poszczegélne gatunki i odmiany bardzo r6znig si¢ zawartoscig
tego zwiazku — migdaly sa w koncu powszechnie stosowane jako
pozywienie, a pestki czeremchy byly mielone razem z suszonymi
owocami i jedzone. Wskazéwka wysokiej zawarto$ci kwasu pruskiego
Jest gorzki smak pestek. Zwiazek wystepuje takze w duzych iloéciach w
lisciach wielu gatunkow z tego rodzaju.

Wigkszos¢ gatunkow z tego rodzaju w miejscu ran na pniu wytwarza
jadalng gume. Najczesciej styszy si¢ o jedzeniu tej gumy u czeresni,
wisni, $liwy domowej i moreli. Jak wyczytalem u Sturtevanta, podczas
pewnego oblezenia 100 ludzi zylo dwa miesiace jedzac tylko gume z pni
czeresni.

Tarnina Prunus spinosa wystepuje dziko na skrajach lasow 1 w
zaroslach $rédpolnych w catej Polsce, rzadka na Pomorzu Zachodni i w
pn-wsch. Owoce niezwykle cierpkie, smaczniejsze robig si¢ po
przemrozeniu (w pazdzierniku-listopadzie), pozniej zwykle znikaja
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chgtnie jedzone przez ptaki. Zwykle uzywana w formie przetworow, a
szczegolnie wina. Owoce mozna takze suszy¢. Slodzone przetwory z
tarniny podawano dawniej jako przystawke¢ do potraw. We Francji
marynowano niedojrzale owoce zamiast oliwek. W Niemczech i Rosji
owoce tluczono z woda i destylowano na spirytus. Stanowita wazny
element gospodarki spoteczenstw pierwotnych Europy Srodkowe;.

Sliwa domowa Prunus domestica powstata przypuszczalnie ze
skrzyzowania tarniny i atyczy. Wyhodowano wiele odmian, rézniacych
sig kolorem, ksztaltem i smakiem owocéw. Uprawa sliw jest szczegdlnie
popularna w krajach Europy Wschodniej. Uzywana jako owoc deserowy,
do przetworéw (powidla) lub suszona. U nas suszone §liwki sa
tradycyjnym skladnikiem bigosu. Suszone $liwki dzialaja lekko
przeczyszczajaco. W wielu krajach, szczegélnie na Wegrzech i1 krajach
potudniowe)j Stowiafiszczyzny pedzi sigz niej alkohol wyskokowy zwany
sliwowica.

Alycza (mirabelka) Prunus cerasifera wystgpuje dziko na
Batkanach 1 w Azji Mn. U nas pospolicie uprawiana, szczegolnie na
glebach piaszczystych, jako krzew owocowy lub w formie zywoplotow.
Coraz czesciej dziczeje przy le$nych drogach 1 na skrajach lasow,
szczegolnie sztucznych sosnin. Owoce malo trwale, szybko opadaja,
smaczne cho¢ kwaskowate. Najlepsze do jedzenie na surowo lub w formie
kompotéw, powidel i sokow.

Czere$nia ptasia Prunus avium (Cerasus avium) wystepuje dziko
w lasach Polski poludniowej, na péinocy czgsto zdziczata. Jej formy
ogrodowe sa powszechnie uprawiane. Czere$nia ma stodkie owoce, takze
formy dzikie. Niektore formy dzikie sa lekko gorzkawe, inne zupeltnie
slodkie. W Szwajcarii i Niemczech wyrabia si¢ z nich likier
“kirchwasser”. Jedzone zwykle na $§wiezo lub w formie przetworéw.
Jedzone sg czasem takze nasiona, nie moga by¢ zbyt gorzkie.

Wisnia karlowata (wisienka stepowa) Prunus fruticosa (Cerasus
[ruticosa) jest krzewem wystepujacym w suchych zaroslach na wyzynach
Polski pd-wsch., koto Inowroclawia i w Bielinku nad Odra. Owoce
bardzo kwaséne, podobne w smaku do wiéni ogrodowej, ale mniejsze.
Moze by¢ uzywana podobnie jak czeresnia ptasia.

Wisnia zwyczajna Prunus cerasus (Cerasus vulgaris) jest formag
uprawng przypuszczalnie powstalq ze skrzyzowania czeresni ptasiej i
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wisienki stepowej. Owoce kwasne, ale smaczne. Powszechnie sadzona
w ogrodach, czasem zdziczata, glownie dzigki produkcji odrostow
korzeniowych. Moze by¢ uzywana podobnie jak czeresnia ptasia.

Antypka (wiSnia wonna) Prunus mahaleb (Cerasus mahaleb) jest
niewielkim drzewkiem. Wystepuje dziko w zaro$lach nawapiennych, od
Maroka i Alp, po Azje Srodkowa. U nas uprawiana, gléwnie jako
podktadka do szczepienia innych gatunkéw. Owoce smaczne, stodkie,
lekko gorzkawe. Lepiej nie jes¢ przesadnych iloSci, bo zawieraja §ladowe
ilosci kwasu pruskiego (jak gorzkie czeresnie). Woda destylowana z
lisci jest uzywana jako aromat migdalowy, w wigkszych ilosciach trujacy,
jak nasiona.

Czeremcha zwyczajna Prunus padus (Padus avium) jest niewielkim
drzewem, wystgpuje pospolicie w lasach i zaroslach, z reguly na zyznych
glebach nad rzekami. Owoce czeremchy zwyczajnej dojrzewaja dosy¢
wezeénie, juz na poczatku lata. Nie sa zbyt smaczne, ale mozna je jes¢,
smakujg jak gorzkawe drobne czeresnie. Byly jedzone w wielu krajach
(np. Szwecji, na Kamczatce, w Himalajach). Mozna je suszyé w rodzaj
rodzynek. Swietnie nadaje sig tez na przetwory. Gotowano dawniej miode
liscie czeremchy (pod wplywem temperatury wydziela sie z nich zapach
migdatéw), ale mogq by¢ one trujace. Napar z galazek czeremchy daje
rodzaj napoju o dziataniu uspokajajacym.

Czeremcha amerykanska Prunus serotina (Padus serotina)
wystepuje czgsto zdziczata i sadzona w lasach, szczeg6lnie pod okapem
sosen. Owocuje p6zniej od czeremchy zwyczajnej. Owoce jadalne, dosy¢
smaczne. Byly czgsto jadane przez Indian (m.in. Czirokezow,
Czipewejow, Irokezéw i Odzibwejow) na surowo lub w posatci
suszonych na stonicu ciasteczek. Odzibwejowie mielili suszone owoce
na makg, cenili je bardziej od innych jagod. Menominowie zostawiali na
jakis czas zebrane jagody, zeby sfermentowaty, a potem je jedli, upijajac
sig przy tym. Napar z galazek czeremchy daje rodzaj napoju, o dziataniu
uspokajajacym.

Czeremcha wirginijska Prunus virginiana (Padus virginiana)
pochodzi z Ameryki Pn., rzadko u nas uprawiana i zdziczata. Owoce
byly powszechnie jedzone przez“Indian na surowo lub suszone (od
Apacz6éw i Thompson na zachodzie po Irokez6w na wschodzie). Czarne
Stopy, Sanpoil i Nespelem dodawali je do pemmicanu. Z jej kory mozna
robi¢ herbatke. :
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Laurowis$nia wschodnia Prunus laurocerasus jest coraz czgsciej
uprawiana u nas jako roslina ozdobna, dla zimozielonych lisci. Dziko
wystepuje w podszyciu lasow na Batkanach i Kaukazie. Owoce smaczne,
stodkie, lekko gorzkawe. Lepiej nie jes¢ przesadnych iloSci, bo zawierajg
$ladowe ilosci kwasu pruskiego (jak gorzkie czeresnie). Woda
destylowana z lisci jest uzywana jako aromat migdalowy, w wigkszych
ilo$ciach trujacy, jak nasiona.

Morela pospolita Prunus armeniaca (Armeniaca vulgaris).
Wystepuje dziko w Azji Srodkowej i Chinach. U nas uprawiana, cho¢
czgsto przemarza. Owoce jedzone na surowo lub w przetworach, bardzo
czgsto suszone. Sg podobno zdrowym skiadnikiem diety. Dzialaja lekko
Przeczyszczajaco.

Brzoskwinia pospolita Prunus persica (Persica vulgaris) nie jest
znana w stanie dzikim, pochodzi prawdopodobnie z Chin, od rosnacej
na pélnocy P. davidiana. Uprawiana w wielu krajach, u nas czgsto
przemarza, a owoce zwyke nie sg tak slodkie jak sprowadzane z krajéw
o gorgtszych latach. Owoce bardzo stodkie. Jedzone na surowo i w
przetworach.

SMIALEK Deschampsia (trawy Poaceae)

Smiatek darniowy Deschampsia caespitosa to pospolita trawa
kegpkowa wilgotnych ik i1 zarosli. Jego nasiona byly zbierane na
pozywienie przez Indian Gosiute, choé trudno sobie wyobrazié¢, aby
mozna bylo zebra¢ wystarczajaca ilos¢, bo sa bardzo drobne.

SNIEDEK Ornithogalum (liliowate Liliaceae)

Rozproszony na suchych murawach na nizu wystgpuje $niedek
baldaszkowaty Orbithogalum umbellatum, a na pd. kraju rzadko $niedek
cienkolistny O. collinum (O. gussonei). Oba gatunki znajduja sie pod
ochrona. Ponadto jeszcze kilka kilka gatunkoéw jest uprawianych w
ogrodach i czasem dziczeje (szczegblnie $niedek Buchego Ornithogalum
bucheanum).

Cebule $niedka baldaszkowatego byly jadane na surowo lub
gotowane, oraz suszone i mielone na makg. Maja by¢ bardzo pozywne.
Z drugiej strony istnieja dane o trujacych wiasciwosciach tych bulw.
Przy eksperymentach zachowa¢ wigc nalezy ostroznos$é.
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SNIEGULICZKA Symphoricarpos (przewiertniowate
Caprifoliaceae)

Snieguliczka biata Symphoricarpos albus (S. rivularis) jest u nas
pospolicie sadzonym krzewem. Jej owoce byly rzadko jedzone przez
Indian (np. Squaxin jedli je suszone). Sa one gorzkie 1 zawierajg trujace
saponiny, lepiej ich nie jes¢. Indianie Thompson wierzyli, ze sa Smiertelnie
trujace.

SWIBKA Triglochin (§wibkowate Juncaginaceae)

Dwa gatunki $wibki wystgpuja u nas na wilgotnych takach — w
catym kraju $wibka blotna Triglochin palustre i gltéwnie na pn. Polski,
szczegblnie na glebach zasolonych §wibka morska Triglochin
maritimum.

Jadalne i smaczne sg biale nasady todyg obu gatunkéw, pézna wiosna,
surowo lub gotowane. Zielone czgsci rodlin nie powinny by¢ jedzone,
bo moga zawierac toksyczne glikozydy, szczegdlnie w czasie okresow
suszy.

Swibka morska byla jadana przez Indian. Gosiute jedli jej nasiona,
Salisz, uzywali ja jako warzywo, a Klamath, robili rodzaj kawy z
prazonych roslin.

SWIDOSLIWA Amelanchier (rézowate Rosaceae)

W Tatrach polskich prawdopodobnie wyginela, wystgpujaca na
suchych cieptych zboczach juz na Stowacji i Wegrzech s§widosliwa
Jajowata Amelanchier ovalis. Coraz czegsciej spotyka si¢ natomiast
zdziczale z uprawy gatunki amerykanskie, szczegélnie podobne do siebie
$. klosowa A. spicata 1 §. olcholistng A. alnifolia. Czgsta jest w
podwarszawskich lasach (np. w Lesie Kabackim), jeden z gatunkow
notowano tez nawet w Bialowieskim Parku Narodowym.

Brak konkretnych wzmianek o uzytkowaniu tego krzewu w Europie.
Natomiast w Ameryce byt to jeden z najwazniejszych owocow zbieranych
przez Indian, od Alaski do Kalifornii, 1 od Pacyfiku do Atlantyku. Owoce,
luzem lub ugniecione w male ciasteczka, suszono na stoncu jako zapas
na zime. g

Najszerze) uzywanym gatunkiem byla $widosliwa olcholistna. Czarne
Stopy 1 Cree uzywali ich do wyrobu pemmikanu. U Czarnych Stép
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owoce tego gatunki oraz derenia bialego byly uwazane za ulubiong
przekaske zarezerwowana dla mezczyzn. Przyrzadzali oni takze z
owocow Swidosliwy rodzaj kietbasy (jagody 1 thuszcz wrzucano do jelita
1 zagotowywano). Indianie Thompson przyrzadzali specjalny deser z
suszonych jagod swidosliwy, korzeni Lewisia rediviva, masia, maki,
cukru, a czasem takze z dodatkiem kiaczy psizebu Erythronium
grandiflorum, cebul lilii, plech porostu Alectoria, ttuszczu jelenia i jaj
tososia. Thompson przyrzadzali takze z gatazek tego gatunku swidosliwy
rodzaj herbaty

SWIERK Picea (sosnowate Pinaceae) ,

Swierk pospolity Picea abies wystgpuje w lasach catej Polski, dziko
lub sadzony.

Mtode majowe pedy $wierka sa smaczne na surowo, mozna z nich
robi¢ syrop (zalewajac ostodzong woda) lub herbatkg. Zawieraja
witaming C. Takze ze starszych pedéw mieszkancy tajgi robig smaczng
herbatkeg. Te miode pedy moga tez by¢ dodawane do sosow, szczegdlnie
dobrze smakuja z rybami. Jadano dawniej takze niedojrzale gotowane
szyszki oraz kwiatostany meskie. W okresach glodu jedzono zmielong
miazge i tyko $wierka, ktére dodawano do maki na chleb. Wszystkie
powyzsze metody wykorzystania §wierka pospolitego byly stosowane
wobec innych gatunkow Swierka przez Indian amerykanskich, ktorzy
ponadto chgtnie Zzuli Zywicg z tego drzewa. Swierk wytwarza takze
pozywne nasiona, ale sa zbyt male aby mysle¢ powaznie o ich
wykorzystaniu.

Pedy $§wierka majg dziatanie wykrztuéne i antyseptyczne.
SWIERZABEK Chaerophyllum (baldaszkowate Apiaceae)

Swierzabek bulwiasty Chaerophyllum bulbosum jest cenna roélina
jadalng, wystegpuje dziko w calej Polsce, w rozproszeniu, szczegdlnie
czesto w dolinie Wisty. Jego korzenie, wielkosci malej marchewki, maja
przyjemny stodki smak. S jadalne na surowo i gotowane. Obieranie
korzenia niszczy jego aromat. Korzenie najlepiej wykopywac pod koniec
lata kiedy roslinie zotkng liscie. Zawieraja 20% skrobi 1 4% biatka.
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Katmucy jedli jego korzenie z rybami. Jadalne sa tez miode fodygi i
liscie. Jedzenie tego gatunku zaczynac nalezy od niewielkich ilosci, bo
Jedno zrédlo podaje, Ze gatunek ten moze by¢ toksyczny.

W Polsce wystepuja jeszcze, zwykle w lasach i zaroslach, $wierzabek
korzenny Chaerophyllum aromaticum, gajowy Ch. temulum, orzesiony
Ch. hirsutum oraz niezwykle rzadko $wierzabek ztoty Ch. aureum. Ich
przydatno$¢ jako pokarmu wymaga zbadania. Swierzabek gajowy moze
by¢ trujacy.

Inny gatunek $wierzabka, Chaerophyllum tuberosum, by} jedzony
w Himalajach.

TAMARYSZEK Tamarix (tamaryszkowate Tamaricaceae)

Kilka gatunkéw tamaryszka jest u nas uprawianych w ogrodach. W
naturze wystepuja na wybrzezach morze europejskich i na Bliskim
Wschodzie. Galazki tamaryszka, naklute przez pewne owady, wydzielaja
stodka manng. W Pendzabie zbiera si¢ ja z Tamarix articulata, a w
Persji, rozkladajac bawetniane tkaniny pod krzewami Tamarix gallica.
Manng je sig z cukrem lub miodem i maka robiac ciasteczka, czasem
dodawano jeszcze migdaly. Nie wiadomo czy to zjawisko wystepuje w
naszym klimacie.

TASZNIK Capsella (krzyzowe Brassicaceae)

Tasznik pospolity Capsella bursa-pastoris jest powszechnie
wystepujacym chwastem polnym.

Ma jadalne liscie (na surowo i gotowane) o smaku po$rednim migdzy
rzezuchg a kapustg, najlepiej zbiera¢ je przed kwitnieniem, potem robig
si¢ bardziej piekace. Ma takze jadalne owoce (na surowo lub gotowane).
Korzen moze by¢ stosowany zamiast imbiru. Tasznik jest w Chinach
cenionym warzywem jednym z sposréd siedmiu “wiosennych ziéf”
gotowanych z ryzem. Byt uzywany przez kilka plemion Indian (m.in.
Apacze i Thompson), mielili oni nasiona na make do chleba, piekli je
bez mielenia, gotowali takze wierzcholki pedow.

Roslina o wszechstronnym zastosowaniu w europejskim i chinskim
ziololecznictwie, szczegolnie przy krwawieniach i biegunkach.
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TATARAK (obrazkowate Araceae)

Tatarak jest prawdopodobnie przybyszem z Azji, jak glosi wiesé
gminna rozprzestrzenit si¢ wraz z najazdami Tatarow, ktorzy wkiadali
Jjego kiacza do buktakow dla polepszenia aromatu wody. Zagubione przy
nabieraniu wody klacza daty poczatek nowym europejskim populacjom.
Obecnie jest on dosy¢ pospolity w calej Polsce, na brzegach stawow i
jezior. Poza Eurazja wystegpuje takze w Ameryce Pn.

Cala roélina ma swoisty silny zapach, przypominajacy trochg
mandarynki. Zawdzigcza go obecnosci olejku lotnego, bogatego w
azaron, substancji o wlasciwosciach antybiotycznych, takze lekko
toksycznej. Tatarak ma dziatanie moczopedne, napotne, stymulujace,
pobudzajace czynnoé¢ zoladka i wzmacniajgce. Wigksze ilosci moga
by¢ toksyczne.

Z klaczy wyrabiano w réznych krajach cukierki, perfumy, gin i piwo.
Klacza byly w XIX w. w sprzedazy na ulicach Bostonu, do Zucia w celu
odéwiezenia oddechu. Na Podlasiu na liSciach tataraku piecze sig chleb.
Wewngtrzna czg¢s¢ mlodych pedow jest jadalna na surowo. Tatarak byl
takze uzywany przez Indian — Abnaki jedli korzenie, a Lakota liscie 1
todygi. Indianie Micmac przyrzadzali napdj z tataraku, a Dakota zuli
jego suszone korzenie.

Oto przepis Pani Frank Taylor na kandyzowany korzen tataraku
(opublikowany w The Herbarist publikacji Herb Society of England):

“Korzen nalezy wykopac jesienig, umy¢, oskrobaé, obrac i pocigé
ostrym nozem tak cienko, jak tylko sig da. Gotowac przez kilka godzin,
moze 6 lub 7, zmieniajagc wodg wg uznania. Ja zwykle zostawiam go
potem w zimnej wodzie na noc, potem odsaczam i gotuj¢ w syropie z 2
filizanek cukru na pét filizanki wody, az skrystalizuje, cz¢sto mieszajgc.

Obré¢ go na woskowanym papierze i podziel kawalki jak tylko
odpowiednio ostygnie, tak aby dalo si¢ go dotkna¢. Naprawdg trzeba
oddziera¢ nozem. Szkoda, ze nie jestem w stanie poda¢ dokladnego
stosunki korzeni do syropu, nigdy tego nie mierzylam. Uzywam
dwukwartowego (nieco ponad 2 | — przyp. £L) rondla.

Jako ze sa to stodycze, mozna je ulozy¢ w malych ilosciach, w
celofanowych torebkach, matych pudetkach lub stoiczkach. Smakotyk
ten bardzo lubig starzy ludzie, ktorzy go pamietaja.”
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W Japonii jest uzywany takze pokrewny gatunek A. gramineus, ktéry
ma podobno silniejszy i1 przyjemniejszy zapach niz A. calamus.

Tatarak to cenna ro§lina lecznicza, w Zywieniu powinni$my go
traktowac tylko jako przyprawe i delikates.

TLADIANTA Thiladiantha (dyniowate Cucurbitaceae)

Tladianta zwodna (Ziemniaczka sercowata) Thladiantha dubia
wystepuje czasem u nas w uprawie lub zdziczata. Jej soczyste, owalne
owoce (4 x 2,5 cm) s3 jadalne surowe lub gotowane. Jadalne sg tez
miode pedy (po ugotowaniu) i podobno korzenie.

TLUSTOSZ Pinguicula (ptywaczowate Lentibulariaceae)

Ttustosz pospolity jest rzadka rosling (pod ochrona) spotykana na
torfowiskach niskich i wilgotnych takach. Uzywany byt do $cinania mleka
na ser. Mleko przelewano przez szmatke z li$émi thustosza lub dodawano
ich bezposrednio do mleka. Mleko zostawione potem na 1-2 dni zestala
si¢ podobno we wspaniaty ser.

Thlustosz byl dawniej uzywany jako lekarstwo na kaszel, a w Walii
Jako $rodek przeczyszczajacy.

TOBOLKI Thlaspi (krzyzowe Brassicaceae)

Tobolki polne Thlaspi arvense sa pospolitym chwastem polnym.
Jadalne sq mtode liscie, zbierane przed zakwitnigciem rosliny, i nasiona.
Jedne i1 drugie maja piekacy, gorzkawy smak. Sa $wietnym dodatkiem
do satatek i zup. Maja podobno wiasciwosci silnie bakteriob6jcze (np.
przeciw gronkowcom i paciorkowcom).

Na miejscach kamienistych i suchych w pasie wyzyn pd. Polski
wystepuja jeszeze tobolki przeroste Thlaspi perfoliatum, o podobnym
zastosowaniu jak poprzedni gatunek.

TOJAD Aconitum (jaskrowate Ranunculaceae)

Kilka zblizonych do siebie gatunkow, o helmiastych, zwykle
fioletowoniebieskich kwiatach wystepuje w Karpatach i Sudetach, jedynie
tojada dziobatego Aconitum variegatum mozna spotkac dziko takze na
Pomorzu. Ich naturalnym érodowiskiem sg lasy liSciaste i $rodlesne faki.
Wszystkie gatunki tojadow sa rzadkie 1 znajduja si¢ pod prawna ochrona.
Sa to takze popularne rodliny ogrodowe i czasem spotyka sig kepy
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tojaddéw takze na miejscu opuszczonych gospodarstw.

Tojady to jedne z najbardziej trujacych ro$lin w Polsce. Jednakowoz
korzen skandynawskiego podgatunku A. lycoctonum (bliski krewniak
tojadu lisiego i moldawskiego) byl gotowany w Laponii, ma on nie mie¢
tak trujacych wilasciwosci jak inne tojady. W Kunawarze jedzono korzenie
tojadu mocnego Aconitum napellus z powodu wilasciwosci
wzmacniajgcych.

W eksperymentowaniu z tojadem zalecam szczegllng ostroznose,

na pewno jest bardzo trujacy na surowo.
TOJESC Lysimachia (pierwiosnkowate Primulaceae)

Liécie 1 kwiaty tojesci rozestanej Lysimachia nummularia, gatunku
pospolitego w lasach i zaroélach, sa uzywane do parzenia herbatki. Mlode
liscie rosnacej na ugorach i skrajach laséw tojesci pospolitej Lysimachia
vulgaris sa tez podobno jadalne.

TOPOLA Populus (wierzbowate Salicaceae)

W naszym kraju wystgpuja dziko trzy gatunki topoli: topola osika
Populus tremula (pospolicie w lasach 1 zaroslach), czarna P. nigra
(gléwnie nad duzymi rzekami) i biala P. alba (tez gtéwnie w dolinach
duzych rzek). Ponadto w uprawie, gléwnie przy drogach, znajduja si¢
niezliczone kultywary mieszancoéw topoli czarnej z gatunkami
amerykanskimi, nazywane zbiorowo topola kanadyjska Populus
xeuramericana (Populus xcanadensis) oraz wschodnioazjatyckie topole
balsamiczne z sekcji Tacamahaca.

Miazga (kambium) wszystkich wystgpujacych u nas gatunkow topoli
byly wezesna wiosng zdzierane z drzew w wielu czg$ciach pn. Europy i
Azji. Jedzono je na surowo lub gotowano, pocigte w rodzaj makaronu,
ktory czgsto pozniej suszono i mielono, dodajac do maki, z ktérej robiono
chleb i bryje. Uzywano takze soku. Podobnie postgpowali Indianie z
gatunkami amerykanskimi. Populus deltoides, gatunek, ktory jest jednym
z rodzicow mieszancowej topoli kanadyjskiej byl szczegolnie
wszechstronnie uzytkowany przez Indian. Zaréwno Indianie prerii jak i
pd-zach.czesci Ameryki Pn. jedli takze surowe paczki, kwiatostany lub
puchowe owoce tej topoli.

Wszystkie gatunki topoli, a szczegolnie kora galazek, zawieraja
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salicylany, ktore w ciele przeksztalcaja si¢ w kwas salicylowy (aspiryng),
o dzialaniu leczniczym (rozgrzewajacym, przeciwzapalnym,
antseptycznym).

TRAGANEK Astragalus (straczkowe Fabaceae)

Kilka gatunk6w z tego rodzaju mozna znalez¢ w suchych murawach,
na przydrozach i skrajach lasow. W calej Polsce wystgpuje traganek
szerokolistny Astragalus glycyphyllos. Trochg rzadsze sa t. piaskowy
A. arenarius, t. pecherzykowaty A. cicer i t. dunski A. danicus oraz
tylko na Lubelszczyznie t. dlugokwiatowy A. onobrychis. W Tatrach
mozna znalez¢ jeszcze t. jasny (takze u podnbza Pienin) A. australis (A.
aboriginorum), t. wytrzymaty A. frigidus (A. umbellatus) i t.
zwistokwiatowy A. penduliflorus.

Czgs¢ gatunkéw z rodzaju traganck jest jadalna, a czes¢ trujaca,
dlatego trzeba by¢ pewnym, z ktorym gatunkiem mamy do czynienia.

Liscie traganka szerokolistnego moga by¢ uzywane do parzenia
herbaty, a korzen i (jak podaje ksiadz Kluk takze liScie) mozna stosowaé
zamiast lukrecji.

Gotowane korzenie traganka jasnego byl uzywane przez Indian
kanadyjskich jako artykul zywnosciowy. Jadalne korzenie ma tez
traganek wytrzymaty (wystepujacy réwniez w tundrze).

Korzenie traganka kanadyjskiego A. candensis Indianie jedli rowniez
na surowo. Indianie jedli tez zielone migsiste straki niektorych gatunkow
np. A. crassicarpus.

TREDOWNIK Scrophularia (tredownikowate
Scrophulariaceae)

Cztery gatunki tredownika wystepuja w naszym kraju. Korzenie
dwach najpospolitszych gatunkéw, tredownika bulwiastego Scrophularia
nodosa i skrzydlatego S. umbrosa (S. alata), wystepujacych w zaroslach
i na skrajach lasow, byty podobno jedzone po ugotowaniu w czasach
glodu. Uwaga, roslina uznawana za trujacg.

TROJESC Asclepias (trojesciowate Asclepiadiaceae)

Troje$¢ amerykanska Asclepias syriaca jest czasem hodowana w
ogrodach i fatwo dziczeje. Gatunek ten byt chetnie jedzony przez Indian
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z wielu plemion (np. Irokezow, Dakotoéw, Pauniséw). Gotowano miode
pedy wychodzace z ziemi, paki kwiatowe 1 zielone mtode owoce (trzeba
je szybko zbiera¢ — pozniej rozwijaja si¢ w nich nasiona i robig sig
twarde). Paczki i mlode pedy, przypominajgce okre, gotowano z migsem
i rybami (kt6rym nadaja przyjemny aromat) 1 uzywano ich do
zageszczania zup migsnych lub dodawano do papki kukurydziane).
Podobno jedzono tez korzenie. <

Roslina ta nie powinna by¢ jedzona na surowo, jest wtedy trujaca.
Aby pozbawié ja goryczy nalezy ja gotowaé, pamigtajac aby zaczac
gotowanie, gdy woda jest jeszcze zimna. Wrzucona od razu do goracej
wody, zachowa nieprzyjemny smak. Po gotowaniu wodg nalezy odlac i
wyrzucic.

Gotowany sok mleczny kilku innych amerykanskich gatunkéw byt
zbierany przez Indian i uzywano jako guma do Zucia

TRYBULA Anthriscus (baldaszkowate Apiaceae)

Pospolicie w catym kraju, w lasach, zaro$lach i na miejscach
ruderalnych, wystepuje trybula lesna Anthriscus sylvestris. W pasie gor
i wyzyn wystepuje czesto w wilgotnych lasach t. I$nigca A. nitida. Bardzo
rzadko na miejscach ruderalnych mozna znalez¢ jeszcze t. pospolita A.
caucalis (A. vulgaris) i t. ogordowa A. cerefolium.

W przesziosci jedzone byly liscie trybyli lesnej, na surowo i gotowane,
oraz gotowane korzenie. Roslina ma jednak niezbyt przyjemny smak,
poza tym istnieje podejrzenie, ze jest lekko trujaca.

Trybula ogrodowa jest klasyczng przyprawa kuchni francuskiej.
Drobno posiekane liscie dodaje sig do zup i sosoOw na koncu, gotowane
tracq aromat. Jadalne sa tez gotowane korzenie.

TRZCINA Phragmites (trawy Poaceae)

Trzcina pospolita Phragmites australis (P. communis) jest u nas
bardzo czesta na wilgotnych miejscach, tworzac czgsto wielkie tany.

Korzenie i pedy trzciny zawieraja pewna niewielka ilos¢ cukru (nie
tak duza jak u trzciny cukrowej). Mlode korzenie 1 pgdy na wiosng, do
momentu rozwinigcia lisci, moga by¢ jedzone, na surowo lub gotowane.
Cukier otrzymywano czasem z wydzieliny na zranionych pgdach lub po
prostu przez gotowanie pedow, a potem odgotowywanie wody (na dnie
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osadzal si¢ cukier). Sproszkowane pedy i korzenie dodawano czasem
do zup i papek. Cenne sg tez gotowane nasiona, ale trudno je zbierac.
Trzcina pospolita byl jedzona przez Indian. Indianie Klamatah jedli
Jjej nasiona, Kawaiisu suszyli todygi i thukhi kijami, aby wydobyc
krysztalki cukru, a Paiute jedli suszony sok w formie kulek, ktdre
rozmigkczano nad ogniem. Ojciec Begert relacjonuje w polowie XVIII
w . ze Indianie Kalifornii “jedza korzenie pospolitej trzciny zaraz po
wyjeciu z wody™.
TRZYKROTKA Tradescentia (trzykrotkowate
Commelinaceae)

Trzykrotka wirginijska Tradescentia virginiana, pochodzace ze
wschodniej czg$ci Ameryki Pn. jest powszechnie uprawiang byling
ogrodowg. Czirokezi jadali jej mtode pedy po podgotowaniu i usmazeniu.
TUJA Thuja (cyprysowate Cupressaceae)

Tuja zachodnia (zywotnik zachodni) Thuja occidentalis pochodzi
ze wsch. czgéci Ameryki Pn. U nas powszechnie uprawiana w ogrodach.
Gatazki tego gatunki byty uzywane przez Odzibwejow i Czipewejow do
parzenia herbaty. Indianie jedli tez czasem miazgg z pnia, suszong i
sproszkowana w zupach. Do zup dodawali tez stodki rdzen z miodych
galazek.

Tuja olbrzymia Thuja plicata jest u nas czasem sadzona w lasach
zachodniej Polski. Pochodzi z zach. wybrzeza Ameryki Pn. U Indian
Hesquiat pulapki na ryby robione z galazek tuji tak nasigkaly aromatem
ryb, ze potem je gotowano w rosole. Plemi¢ Kwakiutl zulo zywice, a
Salisz jedli wiosenne kambium (miazgg).

Tuje to drzewa iglaste o silnie aromatycznych splaszczonych iglach,
zawierajacych tujon (jak piolun i wrotycz). Substancja ta dziala
stymulujaco na mozg, ale takze powoduje poronienia. Osobiscie
uwielbiam smak i aromat tuj i przechodzac kolo nich zawsze zrywam
kawaleczek do przygryzania.

Wyzej wymienione gatunki tuji byly uzywane przez Indian jako
rosliny lecznicze (np. przeciw przezigbieniom). Otaczat je tez pewien
nimb swigtosci. Galazki tuji olbrzymiej byly uzywane przez wiele plemion
w $wigtej indianskie lazni (sweatlodge) jako roélina aromatyczna, Takze
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rzadko u nas uprawiana tuja wschodnia Thuja orientalis ze wsch. Azji
jest uznawana przez Chinczykow jako jedno z kilkudziesigciu
najpotezniejszych ziol.

UWAGA! Tuja w wigkszych ilo$ciach jest toksyczna, powinna
by¢ stosowana tylko jako przyprawa.

TUROWKA Hierochloe (trawy Poaceae)

Turéwka wonna (zubréwka) Hierochloe odorata wystepuje w catym
kraju rozproszona w widnych lasach. Jej lidcie stuza do aromatyzowania
wodki zubréwki. Byla traktowana jako $wigta roslina przez wiele plemion
Indian, uzywana jako ro§lina aromatyczna w obrzg¢dach sweatlodge i
Tanca Stonca. Liscie zawieraja duzo kumaryny, nie powinny by¢
spozywane w wiekszych ilo$ciach. Nasiona sq jadalne, ale male, trudne
do zbierania.

TURZYCA Carex (turzycowate Cyperaceae)

Wiele gatunk6w turzyc wystepuje w Polsce, najczgéciej na wilgotnych
lakach, ale takze na suchych murawach i w lasach. Pomimo, ze pojawiaja
sig¢ w literaturze pojedyncze ogb6lnikowe raporty o jadalnosci turzyc
(korzenie, biale nasady lodyg i nasiona) to praktycznie brak jest danych
o wykorzystaniu krajowych gatunkéw jako pokarmu przez kultury
prymitywne Europy, Azji 1 Ameryki.

TYMIANEK > MACIERZANKA

UCZEP Bidens (ztozone Asteraceae)

Na brzegach wéd i1 wilgotnych miejscach ruderalnych wystgpuje
w Polsce kilka gatunkoéw z tego rodzaju. Najpospolitsze sa uczep
trojlistkowy Bidens tripartita, u. zwisty B. cernua i pochodzacy
z Ameryki u. amerykanski B. frondosa (B. melanocarpa). Rzadko
wystgpuja jeszcze u. zwodniczy B. connata i u. $laski B. radiata.

Mtode liscie uczepu trojlistkowego, amerykanskiego i kilku innych
gatunkéw z tego rodzaju sa jedzone w niektorych w krajach.

UKWAP Antennaria (ztozone Asteraceae)

Na wrzosowiskach, w suchych murawach i1 widnych borach calej
Polski wystepuje ukwap dwupienny Antennaria dioica.
Gatunek ten ma wladciwosci lecznicze, zawiera duzo substancji
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sluzowych, dlatego jest stosowany najcze¢Sciej przy niezytach dolnych
drog oddechowych. Brak danych o stosowaniu tego gatunku jako
pozywienia. Natomiast liscie A. parviflora (A. aprica) byly jedzone przez
Indian Navaho, a aromatyczne liScie A. rosea byly zute przez dzieci z
plemienia Czarnych Stop.

WARZUCHA Cochlearia (krzyzowe Brassicaceae)

Pedy niektorych gatunkéw warzuchy jadane byly przez rozne ludy
poinocy na surowo lub gotowane, smak maja pigkacy, zblizony do
rzezuchy. Tak np. jedzona byta przez mieszkancow Alaski warzucha
lekarska Cochlearia officinalis, zawlekana czasem, gltownie w
szczecinskiem. Dawniej na Zzrodliskach k. Olkusza rosla jeszcze warzucha
polska Cochleria polonica, obecnie jedynie wprowadzona sztucznie na
paru zrodliskach Jury Krakowsko-Czgstochowskiej, chroniona. W
Tatrach natomiast wystgpuje warzucha tatrzafnska C. ratrae.
Przypuszczaé nalezy, ze majq wlasciwosci zblizone do bardziej znanych
jadalnych gatunkéw warzuchy.

WAKROTA Hydrocotyle (baldaszkowate Apiaceae)

Na torfowiskach, brzegach wéd i w olszynach, gléwnie na zach.
kraju wystepuje wakrota zwyczajna Hydrocotyle vulgaris. Jadalne sq
gotowane liScie o silnym marchewkowym smaku, raczej jako okazjonalny
dodatek do potraw.

WELNIANKA Eriophorum (turzycowate Cyperaceae)

Wetnianka waskolistna Eriophorum vaginatum wystgpuje w calej
Polsce na torfowiskach i mokrych lakach. Eskimosi Inupiat jedli jej
surowe lub gotowane korzenie, a Eskimosi Inuktitut jedli blizej
nieokreslone “zenskie lodygi” tej rosliny. Jadalne sa tez nasady lodyg,
surowe lub po ugotowaniu. Przed jedzeniem korzeni naleZy usuna¢ czarng
skorke.

Na torfowiskach przejsciowych wystgpuje tu i 6wdzie wehnianka
delikatna Eriophorum gracile. Podobno jest jadalna jak poprzedni
gatunek. H

Brak informacji o jadalno$ci pozostatych dwoéch gat. wetnianki.




WERBENA Verbena (werbenowate Verbenaceae)

Werbena lekarska Verbena officinalis wystepuje u nas (oprocz pn-
wsch. czesci kraju) na suchych zboczach, przydrozach i miejscach
ruderalnych. Z jej liSci mozna parzy¢ smaczng herbatkg. Werbena jest
ro$ling lecznicza, uzywana przy bélach glowy, goraczkach, wyczerpaniu
nerwowym, depresji, chorym woreczku z6lciowym i niedostatecznej
podukcji mleka.

Kilka gatunkéw werbeny bylo uzywanych przez Indian. Jedli ich
nasiona, a z liSci parzyli herbate.

WEZYMORD Scorzonera (zlozone Asteraceae)

Na suchych murawach na nizu wystgpuje wezymord niski Scorzonera_
humilis i, rzadziej, chroniony, wezymord stepowy S. purpurea. W
Bieszczadach roé$nie wezymord gorski S. rosea. Brak informacji o
jadalnosci naszych gatunkéw. Korzenie i liScie licznych gatunkéw
wezymordu z pd. Europy 1 Azji sq jednak jadane jako warzywo po
ugotowaniu (szczegdlnie S. hispanica). Przed ugotowaniem korzenie
trzeba namoczy¢ w wodzie, inaczej pozostang gorzkie. Tak jak u innych
gatunkéw z rodziny ztozonych (- fopian, stonecznik) korzen zawiera
inuling, moze wigc powodowac wzdgcia.

WIAZ Ulmus (wigzowate Ulmaceae)

W naszym kraju spotykane sg trzy gatunki - wigz gorski (brzost)
Ulmus glabra (U. scabra), szyputkowy (limak) U. laevis i polny U.
minor (U. carpinifolia). Klasyfikacja wiazow jest dosy¢ zagmatwana,
szczegolnie na zachodzie Europy tworza one duzo mieszancow, dlatego
nie zawsze wiadomo, ktérego z gatunkéw dotycza doniesienia
ctnobotaniczne.

Liscie wiazow byly dawniej w Europie jedzone na surowo lub kiszone
jak kapusta. Obyczaj ten juz wszedzie zanikt w Europie, zachowat sie
do czaséw nowozytnych jedynie w Szwajcarii. W Chinach jedzone sa
(lub byly jedzone) surowe niedojrzate owoce wigzéw. Majg unikalny
aromat. W okresach glodu, szczegolnie w Skandynawii, jedzono wiosna
miazge (kambium) z pni. Wyglodniate wojska jadly ja prosto z drzew.
Suszono ja takze 1 mielono na dodatek do maki lub zup.

Czejenowie uzywali czerwonej miazgi wiazu amerykanskiego Ulmus
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Wigzowka blotna Wiazowka bulwkowa
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americana do wyrobu rodzaju kawy, a Kiowa pili napar z miazgi wiazu
czerwonego Ulmus rubra. Miazga tego gatunki byla przez Indian Omaha
gotowana z thuszczem zwierz¢cym dla nadania mu lepszego aromatu i
przediuzenia jego trwaloéci, takie fragmenty kory i thuszczu byty
przysmakiem ich dzieci.

WIAZOWIEC Celtis (wigzowate Ulmaceae)

Uprawiany jest u nas czasem amerykanski wigzowiec zachodni Celtis
occidentalis. Kilka szczepéw Indian, m.in. Dakota i Paunisi, podawato
uttuczone owoce (wraz z nasionami) jako przystawke do migsa lub do
prazonej kukurydzy. Jadalne takze na §wiezo. Jadalne owoce ma tez nie
uprawiany u nas wigzowiec potudniowy C. australis z potudnia Europy

WIAZOWKA Filipendula (rézowate Rosaceae) .

Wigzéwka blotna Filipendula ulmaria wystepuje pospolicie na
wilgotnych takach i w ziotoroslach. Linneusz podaje, Ze jedzono dawniej
jej korzenie w czasach niedostatku. Sa one jadalne po ugotowaniu. Miode
licie moga by¢ uzywane do aromatyzowania zup (jako przyprawa).
Wszystkie czg$ci rosliny nadaja sig jako surowiec na herbatki. Kwiaty
uzywane do aromatyzowania napojow alkoholowych. Wiazéwka btotna
ma diuga historig¢ uzytkowania jako roslina lecznicza, byla jednym z
trzech naj$wietszych ziot Druidéw. Kwiaty zawieraja kwas salicylowy
(jak aspiryna). Ziofo to jest tez uzywane przy biegunkach u dzieci.

Wigzéwka bulwkowa Filipendula vulgaris (F. hexapetala) rosnie
na suchych murawach bogatych w weglan wapnia. Ma jadalne mlode
liscie, na surowo i po ugotowaniu. Korzenie jadalne na surowo, ale
wtedy gorzkie, lepsze pieczone lub gotowane. Raczej jako pozywienie
glodowe.

WICIOKRZEW Lonicera (przewiertniowate Caprifoliaceae)

Owoce wigkszo$ci gatunkéw wiciorzewow sg trujace. Dotyczy to
takze naszych krajowych gatunkéw — wicokrzewu pomorskiego Lonicera
periclymenum, czarmego L. nigra i suchodrzewu L. xylosteum.

Uprawiany w ogrodach, dla jadalnych owocdw, jest natomiast
wiciokrzew siny Lonicera caerulea, nazywany pospolicie jagoda
kamczacka. Gatunek ten wystgpuje w tajdze od Skandynawii do
Kamczatki. Owocuje najwczesniej ze wszystkich roslin ogrodowych (juz
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pod koniec maja). Na Kamczatce owoce jagody kamczackiej jedzono z
barszczem zwyczajnym.

Kwiaty wiciokrzewow zawierajg wyjatkowo duzo nektaru (stad
angielska nazwa “honeysuckle”, czyli “miodo-ssanie”), dlatego sg czgsto
wysysane przez dzieci. Z takich wlasciwosci$ci szczegblnie znane sg
kwiaty wicokrzewu pomorskiego.

WIDLICZKA Selaginella (widliczkowate Selaginellaceae)

W lasach Tatr, Beskidow i Sudetow wystgpuje nielicznie widliczka
ostrozgbna Selaginella selaginoides. Brak danych o jej jadalnosci.
Indianie Czarne Stopy uzywali suszonych roslin innego gatunku
widliczki, Selaginella densa, do przyprawiania migsa.

WIECZORNIK Hesperis (krzyzowe Brassicaceae)

Wieczornik damski Hesperis matronalis jest czgsto uprawiany w
ogrodach dla pachnacych wieczorem kwiatow. Czasem dziczeje.
Naturalne stanowiska tego gatunku znajduja si¢ jedynie w Bieszczadach.
Surowe liscie nadaja sig do salatek, majg piekacy smak jak rzezucha,
tagodniejszy przed kwitnieniem. Skietkowane nasiona sa $wietnym
dodatkiem do satatek.

WIERZBA Salix (wierzbowate Salicaceae)

W naszym kraju wystgpuje ponad 20 gat. wierzb. Wigkszos¢ wierzb
nie ma znaczenia jako rosliny jadalne, maja bowiem gorzki smak. Kora
wierzby bialej Salix alba, u nas pospolitego drzewa nadrzecznego, jest
pierwszym zroédlem kwasu acetylosalicylowego, prekursora aspiryny.
Od wiekow uzywano tego gatunku jako lekarstwa przy bolach stawow
1 gorgczkach. Takze inne gatunki wierzby zawierajg ten zwigzek.

W Chinach uzywano wierzb jedynie jako pozywienia glodowego.
Miazge wielu gatunkéw mozna na wiosng jes¢ na surowo, gotowac lub
suszy¢ i mielié¢, dodajac do maki. Produkt ten jest jednak gorzki i byl
uzywany w ostatecznosci.

W Persji zbierano grudki cukru wydzielajace si¢ na powierzchni
wierzby kruchej Salix fragilis, drzewa pospolitego u nas nad rzekami.

Jako cenione rosliny jadalne uwazane sg tylko gatunki z tundry
(przypuszczalnie sa mniej gorzkie). Eskomosi uwazali na wp6l strawione
pedy wierzby w zoladkach reniferow jako przysmak, a Czukczowie
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powszechnie kwasili wielkie ilo§ci ulistnionych gatazek Salix
boganidensis w dotach ziemnych.

W przeciwienstwie do gorzkich lisci, bardzo smaczne sa zefiskie kotki
(kwiatostany 1 owocostany) naszych krajowych gatunkéw wierzb
(przynajmniej niektorych z nich, osobiscie jadtem dosy¢ duze ilosci tych
z wierzby iwy i wikliny). Robig si¢ niesmaczne dopiero po wyschnigciu
lub wyksztalceniu puchu. Moga stanowi¢ ciekawa wiosenna salatke.
Mozna tez jes¢ trochg mniej smaczne, ale bardziej pozywne (bogate w
pyltek) kwiatostany meskie (“bazie”).

WIERZBOWNICA Epilobium (wiesiotkowate Onagraceae)

Z lisci wierzbownicy kosmatej Epilobium hirsutum, wystepujacej
pospolicie w wilgotnych zaro$lach i na brzegach wéd, robiono w Rosji
herbatkg, jej liscie sq jadalne w mniejszych ilo$ciach, w wigkszych sa
przypuszczalnie toksyczne.

Jadalne sa podobno gotowane liscie i mtode pedy inngo pospolitego
gatunku, wierzbownicy blotnej Epilobium palustre. Nic nie wiadomo o
jadalnosci kilku innych krajowych gatunkow wierzbownicy.

Zobacz tez WIERZBOWKA.

WIERZBOWKA Chamaenerion (wiesiotkowate Onagraceas)

Wierzbéwka kiprzyca Chamaenerion (Epilobium) angustifolium
wystepuje pospolicie na zrgbach, pogorzeliskach i gruzowiskach oraz
innych miejscach ruderalnych.

Mtiode pedy, szczeg6lnie te czerwono-nabiegte byly jedzone na surowo
(rdzenie obrane ze skorki) lub gotowane przez Eskimoséw i Indian z
kilku szczepéw, m.in. Czarne Stopy i Thompson. Czasem taczono je z
innymi roslinami lub dodatkami (np. thuszczem, migsem, biatym sosem).

W Anglii z li§ci przyrzadzano herbatg, a licie i mtode pedy uzywano
jako warzywo. Mieszkancy Kamczatki jedli mlode pedy, kiedy byty
jeszcze pod ziemia. Podroznicy kanadyjscy jedli te pedy po ugotowaniu.

W Rosji z suszonych lisci parzono herbatke.

WIESIOLEK Oenothera (wiesiotkowate Onagraceae)

W naszym kraju wystgpuje dziko lub w uprawie, az kilkadziesiat
bardzo trudnych do odréznienia gatunkéw. Wystepuja one zwykle na
miejscach ruderalnych oraz piaszezystych ugorach i murawach.
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Wilosnica sina Wyka ptasia
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Najpospolitszy jest wiesiolek dwuletni Oenothera biennis.

Jadalne sa po ugotowaniu prawie wszystkie czeéci wiesiotkow: mtode
liscie, pedy, zielone straki oraz korzenie. Majg one pieprzowy posmak i
zawieraja duzo §luzu. Kwiaty wiesiotka moga by¢ dodawane do
salatek. Wiesiolki byty dosy¢ czesto jedzone przez Indian. Czirokezi jedli
smazone, podgotowane wczesniej liscie, Gosiute gotowane korzenie, a
Apacze, Zuni 1 Gosiute zbierali nasiona tej rosliny. Apacze zuli takze
owoce wiesiolka, prosto z rosliny. Nasiona wiesiotka bogate sa w kwas
gamma-linolenowy, rzadki w ro$linach, podobno bardzo zdrowy dla
czlowieka. Niestety sg bardzo drobne (i musza by¢ zbierane recznie),
dlatego osiggaja horrendalne ceny.

Wiesiolek jest cenna rosling lekarska, o rosnacym znaczeniu. Olej z
wiesiotka jest obecnie stosowany przy wielu chorobach i dolegliwosciach,
np. stwardnieniu rozsianym, napigciu okotomiesiaczkowym i
nadaktywnosci. Pomaga tez podobno obnizy¢ poziom cholesterolu i
cisnienie krwi.

WIETLICA Athyrium (wietlicowate Athyriaceae)

W naszym kraju pospolicie w lasach wystgpuje wietlica samicza
Athyrium filix-femina, a rzadko, w Karpatach i Sudetach mozna znalez¢
takze wietlicg alpejska A. distentifolium (A. alpinum).

Indianie Quilette, Quinault i Salisz jedli wnetrza upieczonych klaczy
wietlicy, a Salisz takze mlode pedy.

Pedy wietlicy, tak jak pedy wielu innych gatunkéw paproci, zawieraja
tiaminazg, enzym powodujacy zuboZenie ciala w witamine B1. Niewielkie
ilosci nie sq szkodliwe, ale spozywane regularnie moga doprowadzié¢ do
powaznych probleméw zdrowotnych. Enzym ten jest niszczony przez
wysokq temperaturg lub gruntowne wysuszenie.

WILCZOMLECZ Euphorbia (wilczomleczowate
Euphorbiaceae)

Wigkszo$¢ gatunkéw z rodzaju wilczomlecz to ro§liny trujace. Biaty
piekacy sok zawarty w ich todygach dziala silnie drazniaco nawet na
skore. Istnieja jedynie doniesienia o wykorzystaniu roélin wilczomleczu
obrotnego Euphorbia helioscopia, pospolitego chwastu pol i ogrodéow.
W Japonii byl on podobno uzywany jako pozywienie po ugotowaniu
lub jako material na herbatkg¢. Przy probach jego wykorzystania
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zachowac jednak nalezy szczegdlna ostroznosé (silnie piekacy smak na
surowo), osobiscie nie polecam.

WILZYNA Ononis (straczkowe Fabaceae)

Na murawach, przydrozach i skrajach laséw wystgpuje u nas wilzyna
bezbronna Ononis arvensis (caty kraj opréocz Pomorza i zach,
Wielkopolski), ciernista O. spinosa (rozproszona w catym kraju) i
rozlogowa (tylko w zach. Polsce).

Kwiaty wilzyny ciernistej moga by¢ dodawane do salatek. Surowy
lub gotowany korzen wilzyny ciernistej 1 roztogowej byl czasem zuty
dla lukrecjowego smaku. Ich mtode pedy gotowano i jedzono w salatkach
lub marynowano. Brak danych o wilzynie bezbronnej, ale
przypuszczalnie ma ona podobne zastosowanie.

WINOBLUSZCZ Parthenocissus (winoroslowate Vitaceae)

U nas sadzone i zdziczale sa dwa podobne do siebie (czasem nie
odrézniane) gatunki amerykanskie: najczesciej winobluszcz zaro$lowy
Parthenocissus inserta i rzadziej pigciolistkowy Parthenocissus
quinquefolia oraz tylko w uprawie winobluszez tréjklapowy
Parthenocissus tricuspidata ze wsch. Azji.

Winobluszcz pigciolistkowy byt uzytkowany przez Indian.
Czipewejowie obcinali fodygi, gotowali je i obierali i zjadali stodka
substancj¢ migdzy kora i drewnem. Indianie z Montany jedli jego owoce
(niezbyt jednak smaczne), a Odzibwejowie gotowali korzenie. Podobnie
mozna uzytkowac winobluszcz zaroslowy.

Sok z winobluszczu tréjklapowego zbierany wezesna wiosna, byl w
Japonii uzywany jako stodzik, przed wprowadzeniem cukru.

WINOROSL Vitis (winoroslowate Vitaceae)

Rosliny tej nie trzeba nikomu przedstawia¢. Od tysiacleci owoce
winorosli byly jedzone przez ludzi na surowo, suszone w postaci rodzynek
1 fermentowane w wino. Wigkszo$¢ gatunkéw winoro$li wystepuje w
nadrzecznych lasach i zaro§lach cieplejszych rejonéw strefy
umiarkowanej i podzwrotnikowej Eurazji i Ameryki Pn. W Polsce tylko
uprawiane, najczesciej rodzima, europejska winoro$l wiasciwa Vitis vin-
ifera. Czasem spotyka sig takze w uprawie jako rosliny ozdobne (maja
w jesieni pigkne czerwone liscie) winorosl amurska V. amurensis i
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japonska V. coignetiae. Wszystkie gatunki winorosli maja jadalne owoce,
dzikie formy z reguly drobne i kwaskowate. Owoce winoro§li sg
uznawane za bardzo warto$ciowe pozywienie, zawierajg wiele witamin
i zwiazkéw wzmacniajacych i oczyszczajacych organizm. Z powodu
koncentracji sktadnikéw odzywczych zblizonej do plazmy krwi owoce
stosowane sg w killkudniowych dietach oczyszczajacych.

Mtode liscie i pgdy winorosli moga by¢ jedzone na surowo lub
gotowane. Na Balkanach robi si¢ powszechnie golabki owijane lis¢mi
winoro$li. Z pedow winoro$li mozna tez otrzymywac wiosng stodkawy
sok, ale jego pozyskiwanie oslabia roéling.

Z nasion winoro$li uzyskuje si¢ olej o delikatnym smaku, ostatnio
coraz czgsciej uzywany w gospodarstwach domowych.

WIOSNOWKA Erophila (krzyzowe Brassicaceae)

Na piaskach, przydrozach i murawach wystgpuje wiosnoéwka
wiosenna Erophila verna, ma liécie jadalne na surowo.

WLOSNICA Setaria (trawy Poaceae)

Kilka gatunkow wloénicy, glownie wloénica zielona (dziki ber) Se-
taria viridis i sina S. pumila (S. glauca), wystgpuje u nas jako chwasty,
najczg$ciej roslin okopowych.

Nasiona wlosnic sg bardzo smaczne. Mogg by¢ jedzone ugotowane
lub zmielone na mak¢ w formie plackéw itp. Jest to jeden z
najtatwiejszych i najsmaczniejszych dzikich plonow, ktére zbieralem.
Nasiona s3 smaczne nawet na surowo, ale, uwaga, maja wloski, ktore
pozostawiaja swedzace uczucie w gardle. Lepiej je gotowac lub piec.

Z nasion wloénicy sinej robiono we Wloszech polentg, a Afryce
jedzono pyliste zarodniki grzybow z jej lisci.

Do rodzaju tego nalezy jedno z najdawniejszych zb6z uprawianych
przez czlowieka, takze w naszym kraju — wloénica ber Seraria italica.
Roslina ta jest nadal uprawiana w niektorych rejonach subtropikalnych.

WOLFFIA Wolffia (rzgsowate Lemnaceae)

Wolfia bezkorzeniowa Wolffia arhiza jest miniaturowa roslinka
ptywajaca, u nas niezbyt czgsta w wodach stojacych. Jej liscie mozna
gotowac, podobno sg calkiem smaczne.
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WOSKOWNICA Myrica (woskownicowate Myricaceae)

Woskownica europejska Myrica gale wystgpuje u nas tylko nad
Baltykiem, w olszynach i wrzosowiskach. Znajduje si¢ pod ochrona.
Francuscy kanadyjczycy nazywali jg “laurier” i jak li§¢ laurowy dodawali
do zup; w Anglii dodawano i czasem wciaz sig dodaje te liscie do piwa
zamiast chmielu, a jagody uzywano we Francji jako przyprawg. Indianie
Potawatomi uzywali ich do obktadania wiader z borowkami aby zapobiec
psuciu si¢ owocow. Uwaga, nie wskazana dla kobiet w cigzy.

Owoce woskownicy pokryte sag woskiem, ktorego uzywano dawniej
do wyrobu $§wiec (gotowano je w wodzie, wosk zbierano z powierzchni).

WRONIEC Huperzia (widtakowate Lycopodiaceae)

Wroniec widlasty (Widlak wroniec) Huperzia selago wystgpuje w
calej Polsce, cho¢ niezbyt czgsto, w cienistych lasach. Jego pedy sa
podobno jadalne. Znajduje si¢ pod ochrong.

WRONOG Coronopus (krzyzowe Brassicaceae)

Spotykany czasem na gliniastych przydrozach wronog grzebieniasty
Coronopus squamatus (C. procumbens) ma jadalne liScie. Na surowo
$mierdza, najlepiej dugo jego gotowac. Jadalne sq tez gotowane korzenie.
WROTYCZ Tanacetum (ztozone Asteraceae)

Wrotycz zwyczajny Tanacetum vulgare wystepuje u nas pospolicie
na przydrozach, miedzach i miejscach ruderalnych. Mlode liscie wrotyczu
sa jadalne, cho¢ maja gorzkawy, aromatyczny smak. W Anglii
przynajmniej do XVII w. tradycyjnie pieczono na wiosng ciasteczka z
lisémi wrotycza, z powodu ich dziatania odrobaczajacego. Dodawane
Je tez do omletow i ser6w. Wrotycz, podobnie jak piotun i tuja zawiera
tujon, substancj¢ stymulujaca dzialanie mézgu. Uwaga, w wigkszych
ilosciach wrotycz jest toksyczny, jego zazywanie moze wywola¢
poronienie.

Rzadszy jest, rozproszony w calej Polsce, wrotycz maruna (zlocien
maruna) Tanacetum parthenium (Chrysanthemum parthenium). Jego
suszone kwiaty uzywano w niektoeych krajach jako przyprawg do ciast
lub parzono z nich herbatg. W ziololecznictwie roslina ta jest stosowana
gléwnie przy migrenach i reumatyzmie.

216




Brak informacji o pozostatych paru gatunkach wrotycza.
WRZOS Calluna (wrzosowate Ericaceae)

Wrzos zwyczajny Calluna vulgaris wystgpuje w calym kraju w
widnych lasach sosonowych, a na suchych jatowych glebach tworzy
wrzosowiska. Plemiona celtyckie przygotowywaly odurzajacy napdj z
kwitngcych galazek wrzosu zmieszanych z miodem. W Hebrydach de
niedawna wazono piwo z dwoch czeéci wrzosu i jednej czgsci stodu.
Mozna takze parzy¢ herbatkg z kwitnacych pgdow. Wrzos ma tez pewne
znaczenie lecznicze, ma dzialanie $ciagajace, oczyszczajace, moczopgdne
1 odkaza przewody moczowe.

WSZEWLOGA Meum (baldaszkowate Apiaceae)

Wszewloga gorska Meum athamanticum wystgpuje jedynie w
zachodnich Sudetach. Liécie 1 korzenie, o stodkim smaku zblizonym do
pasternaku, moga by¢ dodawane do zup.

WYKA Vicia (straczkowe Fabaceae)

Do rodzaju wyka nalezy uprawiany od starozytnosci bob Vicia faba.
Szczegblnie w obszarze Srédziemnomorskim zanotowano chorobg zwana
“fawizm”. Zapada na nig pewna niewielka czg¢$¢ populacji, gdy jest
zmuszona odzywia¢ si¢ bobem w duzym ilo$ciach i przez diugi okres.
Poza tym nasiona bobu i innych wyk sa pozywnym, bogatym w biatko
pokarmem. Tak jak inne nasiona roslin straczkowych najlepiej je
namoczy¢ w wodzie na kilkanascie godzin przed uzyciem, utatwi to
usunigcie lekko trujacych saponin. Nasiona bobu sa zwykle jedzone
gotowane w sosach, na surowo sa jadalne, gdy sa bardzo miode.

Dziko wystepuje w naszym kraju ponad 20 gatunkéw z tego rodzaju.
Dzikie gatunki wyki z reguly majg nasiona duzo drobniejsze niz bob.
Probujac je zbierac (V. sepium i V. cracca) zwykle nie udawato mi sig
przekroczy¢ wydajnosci 20 g na godzing. Z naszych krajowych gatunkow
jedynie wyka brudnozotta Vicia grandiflora, miejscami, na przyktad na
Podkarpaciu, liczna w zbozu i na przydrozach ma dosy¢ duze nasiona.
Zwykle udaje mi sig uzbiera¢ 50-100 g nasion tego gatunku na godzine,
rzadko do 150 g. Nasiona wyk smakuja trochg jak brazowa soczewica,
sq Swietnym dodatkiem do zup i sosow. Moga by¢ takze mielone i
dodawane do maki do wypieku chleba i ciast. Bardzo smaczne
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sg tez mlode wiosenne (marzec —~maj) zielone pedy. Stanowia wspaniaty
skladnik zup i satatek.

W przesziosci probowano uprawiac rozne gatunki na wigksza skalg
Jjako pokarm cztowieka. Eksperymenty zarzucano nie dlatego ze wyka
jest niesmaczna (przeciez nalezy ona do jednych z najpozywniejszych i
najsmaczniejszych roélin), ale dlatego ze plony nie byly imponujace. W
Europie (szczegodlnie we Francji) przynajmniej okazjonalnie zbierano
lub uprawiano nasiona nastgpujacych gatunkéw wystgpujacych w
naszym kraju: wyka ptasia Vicia cracca, drobnokwiatowa V. hirsuta,
narbonska V. narbonensis, grochowata V. pisiformis, siewna V. sativa,
plotowa V. sepium, dlugozagielkowa V. renuifolia, czteronasienna V.
tetrasperma i kosmata V. villosa.

Indianie jedli nasiona gatunkéw amerykanskich — Vicia americanai
V. gigantea.

WYWLOCZNIK Myriophyllum (wywtécznikowate
Holoragaceae)

W naszym kraju wystgpujg w réznych rodzajach wod trzy gatunki
wywlocznika: wywtocznik klosowy Myriophyllum spicatum (dosyc
pospolity), okétkowy M. verticillatum (trochg rzadszy) 1 skretolegly M.
alternifolium (tylko na Pomorzu).

Korzenie wywl6cznika klosowego byly podstawowym pozywieniem
w okresach nieodostatku u Indian Tanana, jedzone na surowo lub
smazone na oleju. Majg stodki smak.

Gdzies jedzone byly tez gotowane pedy wywlocznika okdtkowego.

WYZPIN Cucubalus (gozdzikowate Caryophyllaceae)

W wilgotnych zaro$lach w dolinach rzek wystgpuje wyzpin jagodowy
Cucubalus baccifer. Jego mtode pedy sa jadalne po ugotowaniu.

ZARAZA Orobanche (zarazowate Orobanchaceae)

Kilkanascie trudnych do odroznienia gatunkéw z tego rodzaju
wystgpuje w calym kraju, z reguly bardzo rzadko. Sg to ro§liny
pasozytnicze, czerpigee soki z innych roélin. Brak danych o jadalnosci
krajowych gatunkow, sa jedynie informacje o gatunkach amerykanskich:
Indianie Pima piekli w popiele dolne czesci pedow Orobanche fasciculata
i O. ludoviciana, a Pima i Cahuilla jedli na surowo lub gotowane
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podziemne czgsct O. cooperi. Przypuszczalnie jednak takze nasze gatunki
sa jadalne,

ZAWCIAG Armeria (otownicowate Plumbaginaceae)

Zawciag pospolity Armeria maritima (A. elongata) wystgpuje
pospolicie na piaszczystych murawach, za wyjatkiem Mazur i duzej
czesci Malopolski. Jego liScie sa jadalne po ugotowaniu. Korzenie tez
sa podobno jadalne.

ZAWILEC Anemone (jaskrowate Ranunculaceae)

Cztery gatunki zawilca wystgpuja w naszym kraju. Pospolite sa
wystepujace w lasach liSciastych zawilec gajowy Anemone nemorosa i
z. z0lty Anemone ranunculoides. Z. wielkokwiatowy A. sylvestris jest
rozproszony jedynie w suchych nawapiennych murawach i zaroslach.
Najrzadziej wystgpuje zawilec narcyzowy A. narcissiflora (1aki
wysokogorskie Sudetow, Babiej Gory, Tatr i Bieszczadow). Dwa ostatnie
gatunki sa pod catkowita ochrona.

Wigkszos$¢ gatunkow zawilca to roliny trujace. Zawilec narcyzowy
byl jadany przez tubylcéw na Alasce 1 Aleutach. Jedzono gome koniuszki
korzeni, badz liécie (przypuszczalnie tylko mlode), ktére ubijano z inna
zielening 1 olejem w rodzaj kremu, ktéry zamrazano. Jedzono takze
gotowane liscie kilku gatunkéw zawilcow wschodnioazjatyckich.

ZDROJEK Montia (portulakowate Portulacaceae)

Zdrojek zrédlany Montia perfoliata wystgpuje na wilgotnych
piaskach i brzegach wod w zach. Polsce. Mlode liscie, o tagodnym smaku,
mozna dodawa¢ do satatek.

ZERWA Phyteuma (dzwonkowate Campanulaceae)

Zerwa klosowa Phyteumna spicatum wystepuje w catej Polsce w lasach
lidciastych. Jej grube migsiste korzenie byty dawniej w Europie i Anglii
gotowane lub jedzone na surowo w satatkach.

Zerwa kulista Phyteum orbiculare wystgpujaca rzadko na takach i

murawach na pd. Polski. Znajduje si¢ pod ochrong, tez ma jadalne

korzenie i liscie.




Zto¢ zotta Zabieniec babka wodna
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ZIARNOPLON Ficaria (jaskrowate Ranunculaceae)

Ziamoplon wiosenny (jaskier ziarnoplon) Ficaria verna (Ranuncu-
lus ficaria) wystgpuje pospolicie w lasach, zaro$lach i na takach. Jego
miode li§cie, rozwijajace si¢ w marcu lub kwietniu sg jadalne na surowo
lub gotowane. Mozna je przyrzadza¢ podobnie jak szpinak — z imbirem
i czosnkiem — daja wtedy jedng z najwspanialszych zielonych potraw
jakie znam. Niestety pod koniec okresu kwitnienia liscie robia si¢ gorzkie
1 stajg sig lekko trujace. W czerwcu z6tkna i zupelnie zanikaja. Paczki
ziamoplonu mozna przyrzadza¢ jak kapary. Bulwki tworzace si¢"w
katach liSci sq jadalne po ugotowaniu. Oto co pisze o tym gatunku ksigdz
Kluk: “Li$cie maig smak stodkawy, nieco thisty, nie bardzo przyiemny:
sa bez ostrosci; zazywaé si¢ moga zamiast salaty, lub gotowaé na
zielenine.”

Zobacz tez => jaskier.

ZIEMNIACZKA > TLADIANTA

ZL.OCIEN Chrysanthemum (zlozone Asteraceae)

Gléwnie na zachodzie i1 polnocy kraju wystgpuje z6tto kwitnacy
chwast jednoroczny - zlocien polny Chrysanthemum segetum. Wg
Dioskorydesa jego migsiste liscie i lodygi sa jadalne po ugotowaniu. W
Japonii i Chinach cze$ciowo podgotowane jedzone byly z octem. Roslina
zawiera kumaryng, dlatego nie powinna by¢ jedzona po wysuszeniu,
wtedy moze by¢ toksyczna.

Zobacz tez = JASTRUN Leucanthemum (dawniej jako Chrysan-
themum np. Ch. leucanthemum).

ZLOC Gagea (liliowate Liliaceae)

Zto¢ z6lta Gagea lutea wystegpuje pospolicie w wilgotnych lasach
parkach, rzadziej na fakach. Jej cebule jedzono na surowo lub gotowane,
w czasach glodu. Majgq przyjemny, lagodny, maczysty smak, sa
prawdopodobnie bogate w skrobig. Jedynym mankamentem jest ich
niewielki rozmiar. Kilka innych, niezbyt czgstych, gatunkow zloci
rosngcych w lasach, na lakach i polach moze by¢ tez jadalne.



ZOSTERA Zostera (zosterowate Zosteraceae)

Zostera morska Zostera maritima jest roling o trawiastym pokroju,
tworzaca podmorskie faki u wybrzezy Baltyku. Znajduje si¢ pod ochrona.
Na Hebrydach zewnetrznych korzen tej rosliny wyrzucany jest w duzych
ilo$ciach podczas sztormow, byl zuty dla stodkiego soku, ktory zawiera.

ZABIENIEC Alisma (zabiencowate Alismataceae)

Zanieniec babka wodna Alisma plantago-aquatica jest gatunkiem o
szerokim rozprzestrzenieniu na $wiecie (ro$nie nawet w Australii), w
Polsce bardzo pospolita na brzegach wod.

Ma bogate w skrobi¢ klacza. Byla powszechnie jadana przez
Kaltmukoéw, pickgcy smak usuwano przez suszenie i potem gotowanie.

ZANKIEL Sanicula (baldaszkowate Apiaceae)

Zankiel zwyczajny Sanicula europaea wystgpuje w lasach lisciastych
calej Polski. Liscie i miode pedy sa jadalne dopiero po ugotowaniu, bo
zawieraja bowiem saponiny.

ZARNOWIEC Sarothamnus (straczkowe Fabaceae)

Zarnowiec miotlasty Sarothamnus scoparius (Cytisus scoparius)
wystepuje u nas w zaro$lach i na le$nych polanach, na glebach kwasnych,
najliczniej na zachodzie Polski. Paczki kwiatowe Zarnowca marynuje
si¢ jak kapary. Mlode zielone pedy dodawano jak chmielu do piwa dla
nadania mu gorzkiego smaku. Prazone nasiona mozna uzywac jako
substytut kawy.

Uwaga, zarnowiec jest rosling lekko trujaca, nie wolno spozywac go
w wigkszych ilo§ciach. Jest stosowany jako ro$lina lecznicza. Spowalnia
oddech, reguluje akcjg serca i dziata moczopegdnie.

ZEBROWIEC Pleurospermum (baldaszkowate Apiaceae)

W widnych lasach i zaro$lach wystepuje u nas w roproszeniu
zebrowiec gorski Pleuropsermum autriacum. Jego miode liscie sq
podobno jadalne po ugotowaniu.

ZMIJOWIEC Echium (szorstkolistne Boraginaceae)

Zmijowiec zwyczajny Echium vulgare wystepuje pospolicie na
suchych murawach i przydrozach. Jego miode licie sa jadalne na surowo
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lub gotowane. Maja tagodny, §luzowaty smak. Uwaga, jedno zréto
literaturowe podaje, Ze moze by¢ toksyczny.

ZOLTLICA Galinsoga (ztozone Asteraceae)

Zottlica drobnokwiatowa Galinsoga parviflora i zitlica owlosiona
Galinsoga ciliata (G. quadriradiata) wystgpuja pospolicie jako chwasty
roslin okopowych. Ich miode pedy s3 jadalne na surowo lub w satatkach.
Moga tez by¢ suszone i sproszkowane dodawane do zup. Zéltlica
drobnokwiatowa (guasca w jgz. keczua) jest jadana w Andach od czaséw
Inkéw, uprawiana razem z kukurydza, jest sprzedawana na targach.
Jest takze jadana jako warzywo w pd-zach. Azji.

ZURAWINA Oxycoccus (wrzosowate Ericaceae)

Zurawina blotna Oxycoccus palustris (O. qua  dripetalus, Vaccinium
oxycoccos) wystgpuje w calym kraju na torfowiskach wysokich i w
borach bagiennych. Uprawiana i czasem zdziczala na torfowiskach jest
takze zurawina wielkoowocowa Oxycoccus macrocarpos (V.
macrocarpon). Ma ona wigksze, ale podobno troche mniej smaczne
owoce od zurawiny blotnej. Kwaséne jagody zurawin jedzone sg i cenione
przez wszystkie ludy pélnocy, m.in. Eskimosow, Indian, Rosjan, Finow,
Polakéw, Szkotéw i in.. Sa jednymi z najsmaczniejszych owocow.
Zurawina jest najbardziej znana, takze i u nas jako w postaci sosu jako
przystawka do migsa. Mozna z niej robi¢ takze wspanialy orzezwiajacy
sok. Zawiera duzo pektyn, nadaje si¢ wigc $wietnie do robienia dzemu.
Z lisci (zawierajacych glikozydy obnizajace ci$nienie 1 dziatajace
odkazajaco na przewody moczowe) mozna parzy¢ herbatkg. Indianie
suszyli owoce zurawiny rzadziej niz inne owoce, bo dlugo trzymaly sig
na krzakach. Czgsto dodawali je do sosow albo tez podawali stodzone z
syropem klonowym. Irokezi zabierali suszong zurawing jako pozywienie
na polowania. Eskimosi Inupiat ubijali deser z zurawiny 1 mrozonej
ikry lub gotowali ja z ikrg, rybami lub/i cukrem.

ZYCICA Lolium (trawy Poaceae)

W naszym kraju na trawnikach wystepuje pospolicie zycica trwala
(rajgras angielski) Lolium perenne. Wysiewana jest tez czasem wieksza
zycica wielokwiatowa Lolium multiflorum. W zbozu i na przydrozach
wystepuje rzadko Zycica roczna Lolium temulentum.
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W przeciwienstwie do wigkszo$ci traw, stanowigcych cenne
pozywienie, nasiona zycic s jadalne jedynie w matych ilo$ciach. Nasiona
zycicy rocznej zawieraja pewne ilosci przypuszczalnie trujacego
alkaloidu — temuliny, poza tym klosy czgsto zawieraja sporysz,
przetrwalniki grzyba Endocladium temulentum, w wigkszych ilosciach
toksyczne — zawieraja LSD). Nasiona zycicy trwale) takze zawieraja
lekko trujace alkaloidy.

ZYWIEC Dentaria (krzyzowe Brassicaceae)

W naszym kraju wystgpujg w lasach trzy gatunki zywca: zywiec
gruczotowaty Dentaria glandulosa (Cardamine glandulosa) - w
buczynach pd i pd-wsch. Polski, zywiec dziewigciolistny D. enneaphyllos
(C. enneaphyllos) - w buczynach pd-zach. Polski oraz zywiec cebulkowy
D. bulbifera (C. bulbifera) - w réznych lasach lisciastych, poza
Wielkopolska 1 Mazowszem. Sa to geofity wiosenne, czyli rosliny
spedzajgce caty rok pod ziemia, oprocz miesigcy wiosennych, kiedy
kwitna i rosna.

Wiadomo, ze jadalne sq zarbwno liscie (ale tylko miode, potem robig
si¢ gorzkie), jak i podziemne kiacza zywca cebulkowego, w stanie
surowym lub gotowane. Majaq one lekko piekacy smak, zblizony do
chrzanu lub rzezuchy. Brak danych o jadalno$ci pozostatych dwéch
gatunkow, przypuszczalnie sa jadalne (jadiem zywca gruczotkowatego
~ ma podobny smak jak zywiec cebulkowy). Jadalne sg takze rozne
amerykanskie gatunki Zywca. Korzenie, rzadziej pedy, takich gatunkow
Jak Dentaria laciniata (Cardamine concatenata), D. diphylla (C.
diphylla) i D. maxima (C. maxima) byly jedzone przez rézne plemiona
m.in. [rokezow i Odzibwejow po ugotowaniu. Aby usunaé piekacy smak
korzeni D. maxima Indianie podobno przechowywali je przez kilka dni
w zbitych kupkach, gdzie fermentowaty. Potem ugotowane tracily
piekacy smak.

ZYWOKOST Symphytum (szorstkolistne Boraginaceae)

Zywokost lekarski Symphytum officianale wystgpuje pospolicie na
wilgotnych takach, siedliskach ruderalnych i skrajach lasow. Jego liscie,
gdy sa mlode moggq by¢ jedzone na surowo lub gotowane. Sa podobno
petne warto$ciowych skladnikéw pokarmowych, ale sluzowate i
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niesmaczne. Nadaja sie natomiast $wietnie jako dodatek do zup. Mozna
jes¢ takze posiekane, obrane ze skorki korzenie (zawieraja m.in. skrobig
i cukry proste). Pieczonych korzeni uzywano wraz z korzeniem mniszka
1cykorii do wyrobu substytutu kawy. Z lisci mozna takze parzy¢ herbatke.
Zywokost lekarski (korzen, w mniejszym stopniu lis¢) byt od wiekow
uzywany w ziololecznictwie, glowne zewngtrznie, jako §rodek
przyspieszajacy gojenie ran, dzigki zawarto$ci allontoiny. Zywokost nie
powinien by¢ jedzony w wigkszych ilosciach, bo zawiera niewielkie ilosci
trujgcych alkaloidow.

Do wyrobu kawy uzywano rowniez korzeni zywokostu bulwiastego
Symphytum tuberosum wystgpujacego u nas na potudniu kraju, w lasach
liSciastych.

Brak informacji o uzytkowaniu rosnacego w karpackich lasach
zywokostu sercowatego Symphytum cordatum.

ZYWOTNIK > TUJA
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INDEKS LACINSKICH NAZW RODZAJOW

Abies 75

Acer 81
Achillea 97
Acinos 47
Aconitum 200
Acorus 199
Actinidia 25
Adenophora 54
Aegopodium 144
Aesculus 79
Agrimonia 166
Agropyron 139
Agrostemma 80
Ajuga 50

Alcea 113
Alchemilla 153
Alisma 222
Alliaria 45
Allium 46
Alnus 128
Althaea 150
Alyssum 174
Amaranthus 183
Amelanchier 196
Amsinckia 25
Anacamptis 93
Anagallis 101
Anaphalis 25
Anchusa 55
Andromeda 122
Anemone 219
Anethum 91
Angelica 53
Antennaria 205
Anthriscus 203
Apium 168

Aquilegia 130
Arabis 57
Archamgelica 53
Arctium 111

Arctostaphylos 117

Arenaria 140
Armeniaca 195
Armeria 219
Armoracia 42
Aronia 25
Artemisia 37
Arum 127
Aruncus 139
Asarum 92
Asclepias 202
Asparagus 190
Asperula 152
Aster 26
Astragalus 202
Athyrium 212
Atriplex 110
Avena 135
Barbaraea 61
Beckmannia 30
Bellis 177
Berberis 30
Berula 149
Betonica 48
Betula 35
Bidens 205
Bilderdykia 159
Blechnum 146
Borago 128
Botrychium 146
Brassica 78
Bromus 177
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Bryonia 150
Bunias 164
Bunium 37
Bupleurum 151
Butomus 108
Cakile 164

Calamintha 47, 81

Calendula 124
Calla 45
Calluna 217
Caltha 77
Calycanthus 80
Calystegia 81
Camelina 108
Campanula 54
Cannabis 90
Capsella 198
Caragana T8

Cardamine 167, 224

Cardaria 142
Carduus 133
Carex 205
Carlina 53
Carum 85
Carva 133
Castanea 78
Catabrosa 114
Celastrus 52
Celtis 209
Centaurea 39
Cerastium 161
Cerasus 193
Cercis 76

Chaenomeles 144
Chaerophyllum 197
Chamaedaphne 39



Chamaenerion 211
Chamomilla 165
Chenopodium 87
Chimaphila 147
Chondrilla 42
Chrysanthemum 71,
216, 221
Chrysosplenium 192
Cichorium 43
Cicuta 181
Cirsium 134
Cladium 85
Clematis 149
Clinopodium 81
Cochlearia 206
Conium 188
Conringia 155
Convallaria 91
Conyza 91
Cornus 50
Coronopus 216
Corrigiola 124
Corydalis 86
Corylus 103
Crataegus 59
Crepis 140
Crocus 96
Cruciata 152
Cucubalus 218
Cydonia 144
Cymbalaria 44
Cynoglossum 135
Cyperus 42
Cystopteris 138
Dactylis 101
Dactylorhiza 100
Daucus 114

Dentaria 224
Deschampsia 195
Descurainia 178
Dianthus 61
Digitaria 136
Diplotaxis 53
Draba 58
Drosera 161
Dryas 52
Dryopteris 125
Echinochloa 42
Echium 222
Eleagnus 129
Elymus 139
Empetrum 29
Epilobium 211
Equisetum 172
Eragrostis 119
Erigeron 91, 152
Eriophorum 206
Erodium 68
Erophila 215
Eryngium 119
Erythronium 154
Euphorbia 212
Fagopyrum 66
Fagus 36
Fallopia 159
Festuca 93
Ficaria 221
Filipendula 209
Foeniculm 56
Fragaria 149
Fraxinus 13
Fritillaria 180
Gagea 221
Galega 166
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Galeobdolon 57
Galinsoga 223
Galium 152
Gaultheria 57
Genista 69
Gentiana 61
Gentianella 61
Geranium 34
Geum 99

Ginkgo 119
Glaux 121
Glechoma 32
Gleditsia 58
Glyceria 114
Gnaphalium 25, 183
Gymnadenia 62
Gymnocladus 83
Hamamelis 128
Helianthus 173
Hemerocallis 106
Heracleum 27
Hesperis 210
Hieracium 71
Hierochloe 205
Hippophae 161
Hippuris 151
Hordeum 75
Hosta 56
Humulus 40
Huperzia 216
Hydrangea 67
Hydrocotyle 206
Hypericum 54
Hypochoeris 150
Hyssopus 68
Impatiens 126

Aris 92




Jovibarba 161
Juglans 132
Juncus 169
Juniperus 69
Lactuca 168
Lamiastrum 57
Lamium 57, 71
Lapsana 110
Larix 121
Laserpitium 128
Lathyrus 64
Lavatera 190
Ledum 27
Leontodon 35
Leonurus 169
Lepidium 140
Leucanthemum 71
Ligularia 75
Lilium 105
Linaria 44, 107
Liquidambar 25
Lolium 223
Lonicera 28, 209
Lunaria 118
Lupinus 111
Lycium 87
Lycopsis 55
Lycopus 78
Lysimachia 201
Lythrum 97
Mahonia 112
Maianthemum 91
Majorana 102
Malus 68

Malva 190
Marrubium 183
Marsilea 116

Matricaria 165
Medicago 108
Melilotus 126
Mentha 118
Menvyanthes 32
Mercurialis 189
Meum 217
Millium 150
Mimulus 96
Monarda 155
Moneses 65
Montia 219
Morus 122
Muscari 181
Mycelis 168
Myosoton 93
Myrica 216
Myriophyllum 218
Myrrhis 116
Najas 73
Nasturtium 164
Nepeta 85
Nigella 44
Nuphar 62
Nymphaea 66
Nymphoides 67
Oenanthe 96
Oenothera 211
Ononis 214
Onopordum 147
Ophioglossum 124
Ophrys 52
Orchis 100, 177
Origanum 102
Ornithogalum 195
Orobanche 218
Orthilia 66
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Ostericum 53
Oxalis 187
Oxycoccus 223
Oxyria 188

Padus 194
Panicum 136
Papaver 112
Parietaria 139
Parthenocissus 214
Pastinaca 139
Pedicularis 60
Peplis 29

Persica 195
Petasites 102
Peucedanum 61
Phalaris 124
Phragmites 203
Physalis 117
Phyteuma 219
Picea 197

Picris 61
Pimpinella 32
Pinguicula 200
Pinus 175
Plantago 26
Platanthera 146
Pleurospermum 222
Polygonatum 86
Polygonum 157, 159
Polypodium 138
Polystichum 138
Populus 201
Portulaca 147
Potamogeton 158
Potentilla 143, 169
Primula 142
Prunella 59



Prunus 192
Pseudotsuga 48
Pielea 139
Pteridium 129
Pterocarya 172
Puccinellia 114
Pulmonaria 120
Pyrola 65
Pyrus 65
Quercus 48
Ranunculus 70, 221
Raphanus 167
Reseda 159
Reynoutria 159
Rheum 155
Rhodiola 164
Rhus 180
Ribes 148
Robinia 159
Rorippa 166
Rosa 163
Rubus 74
Rudbeckia 164
Rumex 183
Ruta 165
Sagittaria 178
Salicornia 174
Salix 210
Salsola 174
Salvia 182
Sambucus 30
Samolus 70
Sanguisorba 99
Sanicula 222
Sarothamnus 222
Saxifraga 170
Scabiosa 52

Scandix 45
Schisandra 44
Schoenoplectus 170
Scirpus 170
Scorzonera 207
Scrophularia 202
Sedum 162, 164
Selaginella 210
Sempervivum 161
Senecio 176
Setaria 215
Shepherdia 189
Silaum 90

Silene 103
Sinapis 60
Sisymbrium 180
Sium 116
Solanum 153
Solidago 125
Sonchus 120
Sorbus 70
Sparganium 73
Spergula 176
Spergularia 124
Spirodela 176
Stachys 48
Staphylea 85
Stellaria 67
Streptopus 103
Suaeda 174
Succisa 44
Symphoricarpos 196
Symphytum 224
Tamarix 498
Tanacetum 216
Taraxacum 121
Taxus 43
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Teucrium 135
Thalictrum 165
Thladiantha 200
Thlaspi 200
Thuja 204
Thymus 112
Tilia 106

Torilis 83
Tradescentia 204
Tragopogon 94
Trapa 93
Trifolium 88
Triglochin 196
Trigonella 94
Tsuga 40
Turritis 57
Typha 136
Ulmus 207
Urtica 146
Utricularia 144
Vaccaria 97
Vaccinium 34, 223
Valeriana 95
Valerianella 162
Verbena 207
Veronica 151
Viburnum 77
Vicia 217

Viola 56

Vitis 214
Wisteria 58
Wolffia 215
Xanthium 166
Zea 101
Zostera 222
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INDEKS NAZW RODZIN

Aceraceae 81

Actinidiaceae 25

Aesculaceae 79

aktinidiowate 25

Alismataceae 178, 222
Amaranthaceae 183
Anacardiaceae 180

Apiaceae 27, 32, 37, 45, 53, 56,
61, 83, 85, 90,91, 96, 114, 116,
128, 139, 144, 149, 151, 168,
181, 188, 197, 203, 206, 217, 222
Araceae 45, 127, 199
Aristolochiaceae 92
Asclepiadiaceae 202
Aspidiaceae 125, 138
Asteraceae 25, 26, 35, 37, 39, 42,
43, 44, 53, 61, 71, 75, 91, 94, 97,
102, 110, 111, 119, 120, 121,
124, 125, 133, 134, 140, 147,
150, 152, 164, 165, 166, 168,
173, 176, 177, 183, 205, 207,
216, 223

Athyriaceae 138, 212
babkowate 26

baldaszkowate 27, 32, 37, 45, 53,
56, 61, 83, 85, 90, 91, 96, 114,
116, 128, 139, 144, 149, 151,
168, 181, 188, 197, 203, 206,
217, 222

Balsaminaceae 126
Berberidaceae 30, 112
berberysowate 30, 112
Betulaceae 35, 128

Blechnaceae 146

bobrkowate 32, 67

bodziszkowate 34, 68
Boraginaceae 25, 55, 120, 128,
135, 222, 224

Brassicaceae 42, 45, 53, 57, 58,
60, 61, 78, 108, 118, 140, 142,
155, 164, 166, 167, 174, 178,
180, 198, 200, 206, 210, 215,
216, 224

brzozowate 35, 128

bukowate 36, 48, 78
Butomaceae 108
Calycanthaceae 80
Campanulaceae 54, 219
Cannabaceae 40, 90
Caprifoliaceae 28, 30, 77, 196,
209

Caryophyllaceae 61, 67, 80, 93,
97, 103, 124, 161, 176, 218
Celastraceae 52
Chenopodiaceae 87, 110, 174
cisowate 43

Clusiaceae 54

Commelinaceae 204
Convolvulaceae 81

Cornaceae 50

Corylaceae 103

Crassulaceae 161, 162, 164
Cucurbitaceae 150, 200
Cupressaceae 69, 204
Cyperaceae 42, 85, 170, 205, 206
cyprysowate 69, 204
dereniowate 50

Dipsacaceae 52

dtawiszowate 52

Droseraceae 161
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dymnicowate 86

dyniowate 150, 200
dziurawcowate 54
dzwonkowate 54, 219
Eleagnaceae 129, 161, 189
Equisetaceae 172

Ericaceae 27, 29, 34, 39, 57, 117,
122,217, 223

Euphorbiaceae 189, 212
Fabaceae 58, 64, 69, 76, 78, 83,
88,94, 108, 111, 126, 159, 166,
202, 214, 217, 222

Fagaceae 36, 48, 78

fiolkowate 56

Fumariaceae 86

Gentianaceae 61

Geraniaceae 34, 68
Ginkgoaceae 119
goryczkowate 61

gozdzikowate 61, 67, 80, 93, 97,
103, 124, 161, 176, 218
Grossulariaceae 148
gruboszowate 161, 162, 164
gruszyczkowate 65, 147
grzybieniowate 62, 66
Hamamelidaceae 25, 128
Hippuridaceae 151
Holoragaceae 218
hortensjowate 67
Hydrangeaceae 67
Hypolepidaceae 129

Iridaceae 92, 96

jaskrowate 44, 70, 77, 130, 149, _
165, 200, 219, 221
jezierzowate 73
Jjezoglowkowate 73

Juglandaceae 132, 133, 172
Juncaceae 169

Juncaginaceae 196
kasztanowcowate 79
kielichowcowate 80

klonowate 81

klokoczkowate 85

kokornakowate 92

komosowate 87, 110, 174
konopiowate 40, 90

kosaccowate 92, 96

kotewkowate 93

koztkowate 95, 162
krwawnicowate 29, 97

krzyzowe 42, 45, 53, 57, 58, 60,
61, 78, 108, 118, 140, 142, 155,
164, 166, 167, 174, 178, 180,
198, 200, 206, 210, 215, 216, 224
Lamiaceae 32, 47, 48, 50, 57, 59,
68,71, 78, 81, 85, 102, 112, 118,
135, 155, 169, 182, 183
Lemnaceae 176, 215
Lentibulariaceae 144, 200
leszczynowate 103

Liliaceae 46, 56, 86, 91, 103,
105, 106, 154, 180, 181, 190,
195, 221

liliowate 46, 56, 86, 91, 103, 105,
106, 154, 180, 181, 190, 195, 221
lipowate 106

Lycopodiaceae 216

Lythraceae 29, 97

taczeniowate 108

Magnoliaceae 44

magnoliowate 44

makowate 112
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Malvaceae 113, 150, 190
Marsileaceae 116
marsyliowate 116
marzankowate 152
Menyanthaceae 32, 67
milorzgbowate 119
Moraceae 122
morwowate 122
Myricaceae 216
Najadaceae 73
nanerczowate 180
nasi¢zrzatowate 124, 146
niecierpkowate 126
Nymphaeaceae 62, 66
obrazkowate 45, 127, 199
oczarowate 25, 128
Oleaceae 73

oliwkowate 73
oliwnikowate 129, 161, 189
olownicowate 219
Onagraceae 211
Ophioglossaceae 124, 146
orlicowate 129
Orobanchaceae 218
orzechowate 132, 133, 172
Oxalidaceae 187
patkowate 136
Papaveraceae 112
paprotkowate 138
paprotnikowate 125, 138
pierwiosnkowate 70, 101, 121,
142, 201

Pinaceae 40, 48, 75, 121, 175,

197
Plantaginaceae 26
Plumbaginaceae 219

plywaczowate 144, 200
Poaceae 30, 42,75, 93, 101, 114,
119, 124, 135, 136, 139, 150,
177, 195, 203, 205, 215, 223
podrzeniowate 146
pokrzywowate 139, 146
Polygonaceae 66, 155, 157, 159,
183, 188

Polypodiaceae 138
Portulacaceae 147, 219
portulakowate 147, 219
porzeczkowate 148
Potamogetonaceae 158
powojowate 81

Primulaceae 70, 101, 121, 142,
201

przewiertniowate 28, 30, 77, 196,
209

przestkowate 151

psiankowate 87, 117, 153
Pyrolaceae 65, 147
Ranunculaceae 44, 70, 77, 130,
149, 165, 200, 219, 221
rdestnicowate 158

rdestowate 66, 155, 157, 159,
183, 188

Resedaceae 159

rezedowate 159

Rosaceae 25, 52, 59, 65, 68, 70,
74,99, 139, 143, 144, 149, 153,
163, 166, 169, 192, 196, 209
rosiczkowate 161

rozowate 25, 52, 59, 65, 68, 70,
74, 99, 139, 143, 144, 149, 153,
163, 166, 169, 192, 196, 209
Rubiaceae 152
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Rutaceae 139, 165

rutowate 139, 165

rzgsowate 176, 215

Salicaceae 201, 210
Saxifragaceae 170, 192
Scrophulariaceae 44, 60, 96,
107, 151, 202

Selaginellaceae 210

sitowate 169

skalnicowate 170, 192
skrzypowate 172

Solanaceae 87, 117, 153
sosnowate 40, 48, 75, 121, 175,
197

Sparganiaceae 73
Staphyleaceae 85

straczkowe 58, 64, 69, 76, 78, 83,
88,94, 108, 111, 126, 159, 166,
202, 214, 217, 222
szarlatowate 183
szczawikowate 187
szczeciowate 52

szorstkolistne 25, 55, 120, 128,
135, 222, 224

§lazowate 113, 150, 190
swibkowate 196

Tamaricaceae 198
tamaryszkowate 198

Taxaceae 43

Tiliaceae 106

Trapaceae 93

trawy 30, 42, 75, 93, 101, 114,
119, 124, 135, 136, 139, 150,
177, 195, 203, 205, 215, 223
tredownikowate 44, 60, 96, 107,
151, 202

trojesciowate 202

trzykrotkowate 204
turzycowate 42, 85, 170, 205, 206
Typhaceae 136

Ulmaceae 207, 209

Urticaceae 139, 146
Valerianaceae 95, 162
Verbenaceae 207

Violaceae 56

Vitaceae 214

wargowe 32, 47, 48, 50, 57, 59,
68, 71, 78, 81, 85, 102, 112, 118,
135, 155, 169, 182, 183
werbenowate 207

wiazowate 207, 209
widliczkowate 210
widtakowate 216

wierzbowate 201, 210
wiesiotkowate 211
wietlicowate 138,212
wilczomleczowate 189,212
winoroslowate 214
woskownicowate 216
wrzosowate 27, 29, 34, 39, 57,
117, 122, 217, 223
wywlécznikowate 218
zarazowate 218

zlozone 25, 26, 35, 37, 39, 42, 43,
44,53,61,71,75,91, 94, 97,
102, 110, 111, 119, 120, 121,
124, 125, 133, 134, 140, 147,
150, 152, 164, 165, 166, 168,
173, 176, 177, 183, 205, 207,
216, 223

Zosteraceae 222

zosterowate 222

zabiencowate 178,222
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Gospodarstwo Agroturystyczne
Janiny i Michata Kacprzykéw zaprasza
do Zawadki Rymanowskiej w Beskidzie Niskim.

Przyjmujemy ,zielone szkoly”, plenery, oraz gosci
indywidualnych. Nasze najwigksze atuty to
rewelacyjna kuchnia gospodyni, wtasnego wyrobu
sery kozie a takze szeroki wybor warsztatow :

- Dziko rosnace rosliny jadalne,

- Ciekawostki z zycia koz,

- Wizyta w pasiece,

- Tradycyjne przetwodrstwo mieka,
- Ludowe muzykowanie

- Ceramika

- Tkactwo

- Makrama

- Rzezba

- Witraz

- Batik

- Wikliniarstwo

- Kompozycja z naturainych surowcow
- Wyplatanie koszykéw z siana

- Tradycyjne filcowanie weiny

wiecej 0 nas: www.wczasy.com/agrokacprzyk

informacje i rezerwacje:

tel.(0 13)43 30 183 tel. kom. 0 502 337768
Janina i Michat Kacprzykowie

Zawadka Rymanowska40d

38-450 Dukla

email: agrokacprzyk@tlen.pl



Ksigzka zawiera informacje na temat wszystkich potencjalnie
jadalnych roslin Polski, w sumie ponad tysigca gatunkow.
Znaczng ich czes¢ autor ksigzki jadt osobiscie. Szczegodlnie
cenne sa tez mato znane opisy uzytkowania réznych roslin przez
ludy pierwotne Ameryki i Syberii.

Z ksigzki tej dowiesz sie, ze Japornczycy jadajg cebule lilii, kwiaty
liliowcow i korzenie topianu, a takze ze przedstawiony na oktadce
czosnek niedzwiedzi jest znanym warzywem na Ukrainie, wRosji
i na Kaukazie. Odkryjesz takze jak zamieni¢ zotgdzie w pyszny
przysmak i moze siegniesz po wielki kozacki specjat... patke
wodng. Znajdziesz tu takze informacje o tym, jak Indianie robili
syrop klonowy oraz jakie rosliny kisili Czukczowie w dotach
ziemnych jako zapas pozywienia na zime.

Ksiazka sklada sie¢ ze wstgpu zawierajgcego zasady doboru
i zbioru roslin oraz haset z poszczeg6inymi rodzajami roslin
utozonych alfabetycznie.

Pozycja unikalna na rynku polskim. Jedna z tylko kilku ksigzek na
swiecie, ktére zawierajg tyle informacji o dzikich roslinach
jadalnych.

Autor ksigzki, dr tukasz tuczaj, jest botanikiem prowadzacym od
kilku lat eksperymenty nad odzywianiem sie dzikimi roslinami.
Organizuje tez warsztaty prymitywnych technik przezycia
stosowanych przez Indian Ameryki Potnocnej. Drugg
specjalnoscig autora jest ekologia roslin, szczegdlnie restytucja
naturalnych zbiorowisk tgkowych i leSnych. Wiele tgk kwietnych
w Polsce zostato zatozonych z nasion zebranych lub wyhodo-
wanych przez tego botanika.

wiece| informaciji na stronie www.luczaj.ebd.pl
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