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Fitotronika na bis

Oddajemy do Paristwa rak przeredagowane wydanie Fitotro-
niki, z nadzieja, ze jej nowy uklad pozwoli na tatwiejsze do-
tarcie do poszukiwanych tresci. Ksiazka zostala wzbogacona
o wskazéwki jak konkretne potrawy dzialajg na nasze zdrowie.
Dzigki lekturze mozemy sie teraz nie tylko delektowaé smakiem
przyrzadzonych positkéw, lecz zyskaé budujaca swiadomos¢, ze
wspomagamy wlasne zdrowie. Zajadajac si¢, na przyktad, po-
midoréwka mozemy z satysfakcja pomlaskiwaé nad talerzem
zupy, ktéra ma dziatanie przeciwnowotworowe i bakteriobéj-
cze, obniza poziom cholesterolu, a przy tym wzbogaca nas
w szereg zwigzkéw mineralnych i witamin niezb¢dnych do pra-
widtowego funkcjonowania naszego ciata. Wiem co jem, czyli
odzywiam si¢ smacznie i zdrowo.

Jak korzysta¢ z tej ksigzki?

W przejrzystym spisie tresci znajdziesz rosliny, witaminy i mine-
raly utozone w logicznych podgrupach. Po krétkim oméwieniu
danej podgrupy roélin jadalnych, poszczegélni jej przedstawiciele
sa zaprezentowani indywidualnie, najpierw podana jest ich cha-
rakterystyka ogélna, a pézniej szczegblowo oméwione sg ich wia-
Sciwosci odzywcze i lecznicze. Nastgpnie podany jest przepis kuli-
narny, czyli propozycja praktycznego zastosowania danej rosliny.
Zaraz za nim plasujg si¢ nowe tresci, ukazujace co wzmacniamy
i leczymy jedzac dang potrawe (patrz przyktad powyzej).

Novum jest réwniez, zamieszczony pod koniec ksiazki, indeks
przepiséw i zastosowania roélin jadalnych oraz indeks schorzen
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i panaceutykéw. Ten pierwszy ma nam poméc szybko odnalezé
w ksigzce dang recepturg, ten drugi zawiera odsytacze do prze-
piséw, ktére dzialaja wspomagajaco przy leczeniu danych dole-
gliwosci. 1 tu trzeba wykaza¢ nieco cierpliwosci, kazdy przepis
zostal opatrzony numerem (patrz indeks przepiséw), by odnalez¢
antidotum na to, co nam doskwiera kierujemy si¢ numerkami,
a nast¢pnie lokalizujemy je w tekscie.

Na przyklad, jedli cierpi¢ na nerwice wegetatywna, indeks
schorzent podaje receptury o numerach 11.27-11.23, 11.33, no-
tuj¢ je wige na karteczce i sprawdzam w indeksie przepiséw co si¢
pod nimi kryje. Tu odkrywam, ze sa to: letnie napoje z melisy,
odwar z ziela melisy, wino melisowe, listki ziela melisy, pachnace
bukiety z zielem melisy, relaksujace kapiele z zielem melisy, $wieze
listki migty, a takze wiem juz, na jakiej stronie mogg je znalez¢.
Poczem po wyborze stosownej kuracji, predziutko gromadze nie-
zbedne ingredjencje, sporzadzam wino melisowe, ktérym juz po
paru dniach raczg si¢ w celach leczniczych, z przyjemnoscia doce-
niajac walory smakowe wybornego trunku. Podobnie postuguje-
my si¢ ksigzka w przypadku innych dolegliwosci.

Na koricu ksigzki zamieszczone s rowniez tabele z energetycz-
nym przyporzadkowaniem produktéw spozywezych. Jesli kom-
ponujemy positki zgodnie z prawidtami kuchni Pigciu Przemian,
mozemy tu sprawdzi¢ jaka jakos$¢ energetyczng ma dany sktadnik
— do jakiej nalezy przemiany i czy wykazuje wasciwosci ochtadza-
jace, od$wiezajace, ogrzewajace czy tez gorace.

Zyczymy Paristwu przyjemnej lektury i jeszcze przyjemniejsze-
go korzystania na co dzief z zawartych w niej tresci.




WSTEP

Jesli rzecz ujmiemy chronologicznie, to niewatpliwie raczej ludzie
towarzysza ro$linom niz odwrotnie. Jak wszyscy wiemy istnie-
nie zycia na Ziemi zalezy od ich egzystencji. Korzystamy z roslin
wszechstronnie i raczej nie wyobrazamy sobie bez nich istnienia.
Najwazniejsze rodliny zostaly udomowione przed kilkunastoma
tysigcami lat, od tego czasu pojawily si¢ rézne odmiany czasem
tylko odlegle przypominajace przodkéw. Prawda jest natomiast,
ze im ro$lina bardziej zblizona do swego pierwowzoru, tym fa-
twiejsza jest jej uprawa — o ile oczywiscie nie bedziemy si¢ upieraé
przy ogrédku bedacym spelnionym snem perfekcjonisty.

Ksigzka ta na pewno nie jest kompendium wiedzy o wszyst-
kich mozliwych roslinach. Jest to niewatpliwie ksiazka stronni-
cza i nieobiektywna. Opisuj¢ w niej rodliny, ktére znam, lubig
i z ktérych whasciwosci chetnie korzystam. Te rosliny, ktére upra-
wiamy opisuj¢ doktadniej podajac tez warunki uprawy, zbioru
i przechowywania.

Podawane przepisy sa opracowane wedlug zasad dietetyki
energetycznej Pigciu Przemian medycyny chinskiej, stad nie na-
lezy w nich nic zmienia¢, bo wéwczas zmianie ulega energetyka
potrawy i jej dzialanie lecznicze staje si¢ znacznie mniej skutecz-
ne. Ksiazka ta jest poswigcona roslinom i ich wlasciwosciom a nie
dietetyce, dlatego tez osoby zainteresowane tym tematem odsy-
tam do mojej ksiazki o dietetyce energetycznej (,Pi¢¢ Przemian na
polskim stole”).

Ksigzka jest podzielona na dzialy, w ktérych, mam nadzieje,
kazdy moze znalez¢ interesujace go rosliny. Staratam si¢ opisywad
ro$liny najczesciej uprawiane, zadomowione u nas od dawna i ma-
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jace zastosowanie w naszej kuchni zaréwno dawnej regionalnej
jak i tradycyjnej. Namawiam do stosowania roslin zapomnianych,
dziko rosnacych takze tych uwazanych za chwasty, a mogacych
wzbogaci¢ nasz jadlospis.

Jezeli masz mozliwo$¢ kupuj rodliny uprawiane metoda-
mi ekologicznymi, a jesli masz ogréd badz dziatke, to staraj si¢
w miar¢ mozliwosci stosowaé te metody uprawy, dzigki nim, bo-
wiem otrzymujesz rosliny zawierajace wigcej witamin i minera-
téw, krétko méwigc wartosciowsze. Ponadto rosliny te znacznie
lepiej i dluzej si¢ przechowuja oraz sa duzo smaczniejsze.

Omawiam roéliny w kolejnosci przemian od Ziemi poprzez
Metal, Wodg, Drzewo do Ognia, chyba, ze cata grupa nalezy do
konkretnej przemiany. Dodam tylko, ze przemiana Ziemi odpo-
wiada miedzy innymi za pamig¢, koncentracje i mase ciata, prze-
miana Metalu za uporzadkowanie, poczucie sprawiedliwosci, ale
tez i depresje oraz za stan skéry idrogi oddechowe. Przemiana
Wody to dtugowieczno$é, sita, stan kosci, zgbédw i wloséw, prze-
miana Drzewa to stan watroby, poziom cholesterolu, walecznos¢,
intuicja, ale tez agresja. Przemiana Ognia odpowiada za nauke,
ciekawo$¢ $wiata, zdolnosci jezykowe, a takze stan naczyn krwio-
noénych iserca. Jest to bardzo pobiezna prezentacja przemian,
chciatam pokaza¢, ze rosliny nalezace do poszczegblnych prze-
mian i potrawy do nich nalezace majg wplyw nie tylko na stan
fizyczny, ale tez na emocje, charakter, zdolnosci i zachowania.

Przy podawaniu naparéw ziotowych, jedli nie jest to za-
znaczone inaczej to napar jest przygotowywany wedlug
proporcji: tyzka ziela/korzenia/kwiatu/lisci na szklanke
wrzatku, nastgpnie pod przykryciem zostawiamy na p6t
godziny, a po tym czasie mozna juz cedzi¢ napar i pic.
Podczas podgrzewania naparéw starajmy si¢ nie podgrze-
waé ich do zbyt wysokiej temperatury, bo picie goracych
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Wstep

napojéw powoduje rozklad zelaza w naszym organizmie.
Jezeli stodzimy napary miodem, to nie nalezy przekracza¢
temperatury 60 stopni Celsjusza, bo zniszczymy enzymy
i antybiotyczne wlasciwosci miodu.

Tylko w rozdziatach o przyprawach i owocach opisatam ro-
$liny nie nalezace do naszej strefy klimatycznej, lecz stosowane
do$¢ powszechnie. W planowaniu jadlospisu polecam kierowanie
si¢ porami roku i uzywanie tych rodlin, ktére w sposéb naturalny
osiagaja dojrzatos¢. Jest to zwiazane z odpowiednim poziomem
zwigzkéw czynnych oraz z maksymalng zawartoscia innych sktad-
nikéw i takie rodliny s3 dla nas najwartosciowsze.




WARZYWA LISCIOWE

Warzywa lisciowe tworza liczna grupe roslin, w sklad ktérej wcho-
dza tak znane i lubiane ,listki” jak satata, rzezucha, szczypiorek,
koperek, szczaw, szpinak, natka pietruszki, cykoria i mniej znane,
a warte upowszechnienia jak boéwina czy tretwian. Wspdlng ce-
cha tych roslin sa oczywiscie jadalne lidcie zawierajace znaczne ilo-
$ci chlorofilu, a tym samym magnezu. Najlepiej rosliny te zjada¢
na surowo z rozmaitymi dodatkami lub — zwtaszcza natki — do-
dawa¢ do rozmaitych dan, by wzbogaci¢ ich warto$¢ witaminowa
i mineralna. RoSliny zawierajace kwas szczawiowy nalezy zjadaé
po obrébce cieplnej, gdyz wtedy kwas ten si¢ rozklada. Dlatego
szpinak i szczaw nalezy zjada¢ na cieplo, a nie w formie surowej,
inaczej bedzie tworzyt nam si¢ szczawian wapnia osadzajacy si¢
w nerkach.

Najbardziej znanym warzywem lisciastym sa niewatpliwie
rozmaite odmiany safat: glowiasta o delikatnych lisciach, glowia-
sta krucha o lisciach jedrnych i chrupkich, li§ciasta nie tworzaca
gléwek tylko rozety liSciowe, czgsto o ozdobnie powycinanych
lisciach, ktére mozna stopniowo obrywaé. Mamy takze oprécz
safat zielonych odmiany barwne o lisciach zabarwionych purpu-
rowo zawierajacych antocyjany i pigcknie prezentujacych si¢ na
zagonach. Zreszta w ogéle rodlina ta moze stanowi¢ ozdobg wa-
rzywnika lub dla tych, ktérzy lubig oryginalne polaczenia — moze
stanowi¢ tto i podnosi¢ urodg¢ kwiatéw pigknie prezentujacych sie
na delikatnym, zielonym tle. Zaczng jednak rosliny li$ciaste oma-
wia¢ w kolejnosci alfabetycznej i dlatego na pierwszym miejscu
znajdzie si¢ boéwina.
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Boéwina

Jest to rodlina stara, o szacownym rodowodzie, szczegdlnie popu-
larna na dawnej Litwie — stad na ludzi pochodzacych z tamtych
okolic méwiono — bo¢winkowie. Obecnie praktycznie si¢ jej nie
uprawia, a szkoda, ma bowiem duzo zalet i przy tym, jak wszyst-
kie stare odmianowo roéliny, jest wytrzymata na rozmaite warun-
ki, nieklopotliwa w uprawie. Za pierwszym razem boéwing (czyli
buraka lisciowego) wysiewamy, a potem, gdy zostawimy rosling
na nasiona, to albo rozsieje si¢ sama, albo po zebraniu nasion my
siejemy. Burak liSciowy jest rodling dwuletnia, moze zimowaé
w gruncie, na wiosn¢ pokazuja si¢ jasnozielone liscie o pofatdo-
wanych bardziej lub mniej brzegach.

Mamy dwa rodzaje buraka lisciowego — jeden ma duze zétto-
zielone liscie i do$¢ cienkie ogonki lisciowe, a drugi jasnozielone
lidcie i grube oraz szerokie ogonki lisciowe nadajace si¢ do kisze-
nia. Boéwina nalezy do przemiany Drzewa, ma bardzo wszech-
stronne zastosowanie, bo mozna w zasadzie przygotowywac z niej
jarzyng — podobnie jak szpinak, mozna dodawa¢ do zup — np.
zupa szczawiowo-boéwinowa, mozna robi¢ zapiekanki o bardzo
sympatycznym smaku.

Burak lisciowy jest bardzo wydajny, poniewaz liscie odrastaja
az do mrozéw, znosi znakomicie upaly i spokojnie mozna nim
zastapi¢ szpinak. Na jesieni ogonki lisciowe kisimy tak jak inne
warzywa, przechowuja si¢ bardzo dobrze, a uzywamy ich najchet-
niej do zrobienia pysznej, kwasnej zupy. Burak lisciowy jest ro-
$ling bogata w zwiazki biologicznie czynne, mineraly i witaminy
zwlaszcza karoten (zawiera go o wiele wigcej niz safata, koperek
czy nawet szczaw), witaminy grupy B, witaming PP i stosunkowo
mniej C, ze zwigzkéw mineralnych wyréznia boéwing wysoka za-
warto$¢ wapnia — przewyzsza ona pod tym wzgledem inne rosliny
lisciowe. A ponizej przepis na zapiekanke z buraka lisciowego.
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43. Zapickanka z buraka lisciowego

Zastosowanie: nowotwory (szczegdlnie ptuc, przelyku,

jamy ustnej, zoladka), osteoporoza, nerwice, miazdzyca,
udar moézgu, Slepota zmierzchowa, wysuszenie skéry i su-
cho$¢ bton sluzowych.

20 lisci buraka lisciowego zala¢ 1/2 szklanki wrzatku —
w niewielkiej ilo$ci, wystudzi¢ i pokroi¢. Na dno naczynia
do zapiekania da¢ trochg oliwy, posiekane zabki czosnku,
posoli¢, doda¢ estragon. Whozy¢ podgotowang boéwing,
wierzch posypad tartym serem owczym — typu oscypka
i zala¢ sosem:

2-3 surowe jaja utrze¢ w naczyniu dodaé pieprz, mie-
long lub startg gatk¢ muszkatotowa, maggi, natke pietrusz-
ki, 2-3 tyzki $mietany, tymianek i majeranek. Zapiekanki
wstawi¢ do piekarnika na dwadzie$cia minut do tempera-
tury 180 stopni, potem wyjaé, podzieli¢ na czgsci. Mozna
jes$¢ z ziemniakami lub tez suréwkami jako samodzielne
danie. Mozna tez zamiast oscypka da¢ mielone migso z in-
dyka lub kurczaka wymieszane z kminkiem i majerankiem,

i catos¢ zapiec pét godziny w takiej samej temperaturze.

Cykoria

Jest to odmiana botaniczna cykorii-podréznika, rodliny czgsto spo-
tykanej przy polnych drogach o gwiazdzistych kwiatach intensyw-
nie niebieskiej barwy. Cykoria jest rosling zjadang najczesciej zima,
urozmaicajacg smak suréwek i satatek. Obecnie s3 odmiany samo-
bielace, nie wymagajace bielenia, czyli trzymania w cieniu przez
okre$lony czas, by wyzby¢ si¢ nadmiaru goryczy. Cykori¢ siejemy
najlepiej do$¢ rzadko, tworzy ona w fazie dojrzatosci zbiorczej nie-
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wielkie, stozkowato zakonczone gtéwki, ktdre przez pewien czas
mozemy przechowywaé w chlodnej piwnicy. Ma ona charaktery-
styczny gorzkawy smak, nie zawsze lubiany, niemniej jednak po-
dobnie jak wszystkie gorycze poprawia trawienie, zawiera oprécz
tego witaming C, karoten — do$¢ sporo, zwiazki mineralne m.in.
potas i magnez oraz specyficzne zwigzki regulujace przemiang we-
glowodanowa u diabetykéw, dlatego jest polecana w zywieniu oséb
chorych na cukrzycg. Mozna wykorzystywaé cykorie zaréwno do
dan zimnych jak i do dani goracych. Ja proponuj¢ suréwke z mar-
chwia, tagodzaca smak cykorii nalezacej do przemiany Ognia.

44. Suréwka z cykorii z marchwig

Zastosowanie: cukrzyca, zaburzenia trawienia (wzdgcia,
niedobdr enzyméw trawiennych, zaleganie tresci pokar-
mowej w zofadku i jelitach), nowotwory, podwyzszony
poziom cholesterolu.

Do 2 tyzek oleju — najlepiej Inianego lub rzepakowego
doda¢ posiekang cebulg, s6l, sok z jednej cytryny, tymia-
nek, poszatkowang gléwke cykorii i 3 marchewki utarte
na tarce.

Mozna tez do oleju doda¢ szczyptg cynamonu, odrobi-
ng soli, sok z cytryny, poszatkowana cykorig, 2 marchewki
i 2 mandarynki podzielone na czastki.

Koper ogrodowy

Roélina znana — doceniali ja juz starozytni Egipcjanie, lubiana
— od tamtych czaséw, smaczna i majaca szerokie zastosowanie
w kuchni. Koper najcz¢sciej wysiewa si¢ wspéirzednie z roslinami
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o dlugim okresie kietkowania, ja jednak polecam réwniez wysiew
kilku roglin na rabacie kwiatowej i pozostawienie ich, by same si¢
rozsiewaly. Uzyskamy w ten spos6b niebanalng ozdobg kwietnika,
gdyz koperek ma delikatny, pierzasty pokréj i wyglada urzekajaco
zwiewnie. Godne polecenia do uprawy sa nowe odmiany koperku
o intensywnie zielonej barwie, odporniejsze na susz¢ niz dawniej
stosowane.

Koperek zawiera olejek lotny o charakterystycznym zapachu
(znacznie wigksze st¢zenie olejku wystgpuje w nasionach), mné-
stwo witaminy C, duzo karotenu, witaminy B i B,, witamine E
oraz K, szereg zwigzkéw mineralnych: magnez, zelazo, wapn, fos-
for, zwiazki pektynowe, flawonoidy, kwas foliowy. Nasiona kopru
s szeroko stosowane w przetwérstwie spozywczym — takze domo-
wym zwlaszcza przy kiszonkach i marynatach.

Koperek jest przede wszystkim znakomitym zrédlem wita-
min, moze by¢ stosowany leczniczo jako $rodek obnizajacy cisnie-
nie krwi, rozszerzajacy naczynia krwiono$ne, polecany jest przy
chorobach nerek ijako $rodek obnizajacy napigcie miegsni jelit.
Napary iodwary z nasion kopru moga by¢ stosowane przede
wszystkim jako $rodek poprawiajacy trawienie, przy wzdegciach,
bélach brzucha, schorzeniach watroby i drég z6tciowych. Zwigk-
szaja takze wydzielanie mleka u kobiet karmiacych i zapobiega-
ja kolkom u niemowlat (lotne sktadniki olejku wraz z mlekiem
matki dostajg si¢ do przewodu pokarmowego dziecka i poprawia-
ja trawienie i przyswajanie pokarmu). Olejek zawarty w owocach
(najwigcej) i w zielu kopru ma wlasciwosci odkazajace. Jak wynika
z tego krétkiego przegladu im wigcej koperku i kopru tym lepsze
samopoczucie i to w kazdym wieku — od oseska do stulatka. Bal-
dachy kopru, o ile sami uprawiamy t¢ rosling, mozna spokojnie
dodawa¢ do zup, zwlaszcza uchodzacych za cigzkostrawne, czyli
kapusniakéw, fasolowych, grochowych, do bigosu, rozmaitych
potraw z warzyw straczkowych i kapustnych, no i naturalnie do
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wszelkich domowych przetworéw z warzyw. Koper oraz koperek
nalezg do przemiany Ognia. Ponizej przepisy.

45 Sos koperkowy na zimno

Zastosowanie: nadcisnienie, miazdzyca, zaburzenia mi-
kroflory jelitowej, nowotwory, schorzenia watroby.

Do 1/2 1 jogurtu doda¢ tymianek, czerwona lub poma-
raniczowy czy z6ttg papryke stodka drobniutko posiekana,
pieprz, najlepiej bialy, sol, natke pietruszki — kilka list-
kéw — réwniez posiekana i mnéstwo posickanego koper-
ku. Taki sos podawa¢ do jarzyn jako dip, do jaj i wedlin,

a zwlaszcza do pasztetéw.

4-6. Sos koperkowy na goraco

Zastosowanie: nowotwory, miazdzyca, nadci$nienie, za-

burzenia trawienia (wzdgcia, niedobdr enzyméw trawien-
nych, skurcze jelit), obnizona odpornos¢ na infekgje.

Do 1/2 | wrzatku doda¢ majeranek, pieprz, odrobing mag-
gi, 2-3 lyzki $mietany i doda¢ mnédstwo koperku siekane-
go mozliwie drobno, gotujac nie dtuzej niz 2-3 minuty, by
sos nie stracit barwy.

Ten sos z kolei dodawa¢ do kasz, ziemniakéw, mozna
nim polewad migsa czy ryby z grilla lub smazone w celu
ufatwienia trawienia i wzbogacenia dania w witaminy.




Warzywa lisciowe

47. Masto koperkowe

Zastosowanie: Slepota zmierzchowa, sucho$¢ bton §luzo-

wych, sucha i pomarszczona skéra, choroby serca.

Posieka¢ koperek i natychmiast wymiesza¢ z migkkim ma-
stem. Tak przygotowane masto mozna formowac i kfas¢ na
migsach smazonych saute, jarzynach pieczonych, a takze
wykorzystywa¢ do smarowania chleba jako podkiad pod
kanapki réznego rodzaju.

I na koniec — poki mamy koperek dajemy go gdzie si¢ da, do
kazdej potrawy, no moze z wyjatkiem ciast stodkich i lodéw, ale
juz do tart i pizz pikantnych stosowaé mozna.

Pietruszka naciowa i natka pietruszki korzeniowe;j

Pietruszka naciowa, jak wiadomo, wytwarza rozetg pigknych ke-
dzierzawych lisci, natomiast z jej korzenia nie mamy pozytku, pie-
truszka korzeniowa za§ ma i korzen jadalny i licie, tym niemniej,
jesli chcemy zjada¢ sporo lisci pietruszki, nalezy pozyskiwaé je
z pietruszki naciowej, bo korzeniowa niemilosiernie oskubywana
nie zdazy wyksztalci¢ porzadnych korzeni, a mato jest tak frustru-
jacych czynnosci, jak obieranie niklego rozmiarowo, a przywie-
dlego korzonka.

Znowu w uprawie pietruszki naciowej proponuj¢ gospodarke
naturalna, czyli wysia¢ rodliny, wiosna zostawi¢ 1-2 by si¢ same
rozsialy. Jesli zrobig to w niezbyt dogodnych miejscach mozemy
je przesadzad, bo pietruszka naciowa znakomicie znosi ten zabieg.
Liscie pietruszki sa podobnie jak koperek istng skarbnica wita-
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min, zawierajg mnéstwo witaminy C, kwasu foliowego, witaminy
E, karotenu, witamin grupy B, ponadto znaczne iloéci sktadni-
kéw mineralnych — zelazo w formie tatwo przyswajalnej, magnez,
wapn, fosfor oraz szereg mikroelementéw.

Ziele, czyli natka pietruszki jest przede wszystkim uzywa-
na przy schorzeniach nerek, obrzgkach na tle niewydolnosci
uktadu sercowo-naczyniowego, utatwia tez trawienie i poprawia
wydzielanie zélci, nasiona pietruszki sg jednym z najskuteczniej
dzialajacych $rodkéw moczopednych, stosowanych przy chro-
nicznej niewydolnoséci nerek. Zielone liscie pietruszki maja tez
inne zastosowania: zgniecionymi listkami, tak by puscity sok,
przemywa si¢ miejsca po ukaszeniu owaddéw, oktadami z lisci
mozna przynie$¢ ulge przy zwichnigciach, naciagnigciach $cig-
gien czy migéni, natk¢ mozna tez zu¢ w celu od$wiezenia od-
dechu (uwazam to za lepszy pomyst niz zucie gumy), mozna
sokiem z natki zmywa¢ skére twarzy by rozjasni¢ piegi i ujedrnié
zmeczong cerg, napar z lisci — letni — moze by¢ stosowany do
przemywania oczu.

Natka pietruszki nalezy do przemiany Drzewa za$ energetycz-
nie poprawia bezposrednio nasza energi¢ zyciowa. W wypadku
pietruszki jak i koperku rada jest jedna — stosowacd do wszystkiego.
Jesienia, gdy wykopujemy korzenie mamy zwykle nadmiar natki,
a najlepszym sposobem jej zagospodarowania jest mrozenie. Aby
zachowa¢ maksimum wlasciwosci leczniczych nalezy:

*  po pierwsze — nie rozdrabnia¢ natki,

* po drugie — oddzieli¢ todygi od lisci (fodygi dodajemy potem
do zup i potraw gotowanych, by wzbogaci¢ je w witaming C),

* po trzecie — oddzielone, ale nie posiekane liscie mrozimy
w niewielkich porcjach, ktére potem dodajemy do potraw,
rozkruszajac bezposrednio przed dodaniem.
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Owocami nazywamy rozwinicta i dojrzaty cze$¢ zalazni lub tez zalgzni
wraz z dnem kwiatowym i kielichem. Najogdlniej dzielimy owoce na
suche, czyli te, ktdre po osiagnigciu dojrzatosci sg twarde np. migdaly,
orzechy oraz na soczyste, czyli calg reszt¢ $wiezych owocéw. Z kolei
owoce soczyste s3 dzielone na ziarnkowe (gruszki, jabtka, pigwy), pest-
kowe (brzoskwinie, morele, sliwki, wisnie, czeresnie), jagodowe (agrest,
maliny, truskawki itd. — jest to najliczniejsza grupa) i potudniowe, do
ktérych zaliczamy wszystkie owoce cytrusowe, egzotyczne i te, ktére
sq sprowadzane z innych stref klimatycznych. Sa to na przyktad bana-
ny, pomararicze, cytryny, granaty, ananasy i wiele innych. Ponadto dla
celéw spozywezych wyrézniamy owoce suszone (s3 one uzywane do
kompotu wigilijnego zazwyczaj) i bakalie, w ktdrej to grupie mieszcza
si¢ tez owoce suche (orzechy, rodzynki, daktyle, figi itd.).

Najwigcej substancji czynnych gromadzi si¢ pod skérka owo-
céw, dlatego w rozmaitych ksigzkach zaleca si¢, by owocéw nie
obiera¢, badz obiera¢ je jak najcieniej. W poréwnaniu z warzywa-
mi owoce zawieraja wigcej witaminy C, cukréw, kwaséw organicz-
nych, pektyn, a mniej blonnika, ktéremu warzywa zawdzigczajg
twardo$¢ i zachowanie swej struktury (my blonnikowi zawdzie-
czamy duzo, duzo wigcej). Jesli kto§ ma watpliwosci to ustang po
pordéwnaniu wysitku schrupania marchewki a brzoskwini. Najle-
piej owoce spozywaé na surowo i$wieze. Jak zwykle w sytuacji
uprzywilejowanej sa tu whasciciele dziatek i ogrodéw z czgscia sa-
downicza, bo moga zerwaé owoc w tym idealnym momencie doj-
rzalosci, gdy ma najwigcej sktadnikéw odzywezych i leczniczych.
Owoce kupowane sa zbierane w fazie tzw. dojrzatosci zbiorczej,
tak by mogly by¢ przechowywane przez pewien czas.
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Sadze, ze na tym mogg skonczy¢ czgé¢ oficjalng i zaczaé oma-
wianie poszczegblnych przedstawicieli tej wyjatkowo apetyczne;j
rodziny. Jak zwykle najpierw przemiana Ziemi.

Brzoskwinia

Jest to owoc wyjatkowo smaczny, niektére odmiany moga by¢
uprawiane u nas, nalezy tylko zadba¢ o przerzedzanie zawigz-
kéw, gdyz w przeciwnym wypadku gléwna cz¢scia owocéw beda
pestki. Sa opinie, ze stynnym rajskim owocem byta wlasnie brzo-
skwinia, a nie jabtko i chcg powiedzie¢, ze w pelni popieram t¢
wersje, gdyz rzeczywiscie na dojrzala, apetycznie zarumieniong
i pachnaca brzoskwini¢ o aksamitnej skérce mozna si¢ skusic.
Brzoskwinia ze wszystkich owocéw ziarnkowych i pestkowych za-
wiera najwiecej witaminy C, ma tez sporo witaminy PP, B, i mniej
witaminy B, jest tez nieztym zrédtem karotenu. Z substancji mi-
neralnych zawiera zelazo, wap1, bor, sporo fosforu i magnezu. Jest
to owoc typowo deserowy i jako jeden z nielicznych niewyzigbia-
jacy energetycznie organizmu, dlatego mozna go zjada¢ réwniez
wieczorem. Brzoskwinie zalecane s dla poprawy funkcjonowania
przewodu pokarmowego, maja korzystny wplyw na kosci i mézg,
poprawiaja prace trzustki. Ja osobiscie moge zjes¢ w zasadzie kaz-
da ilo$¢ brzoskwin bez zadnych dodatkéw, dla tych jednak, kt6rzy
chea miec jaki$ deser proponuje¢ nafaszerowanie owocu.

59. Brzoskwinie nadziewane

Zastosowanie: osteoporoza, choroby serca, zaburzenia
trawienia, nadmierne krwawienia miesieczne, nadmierna
pobudliwo$¢ nerwowa, krucho$¢ naczyn wlosowatych.
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Gar$¢ rodzynek zala¢ adwocatem lub rumem (hojng r¢ka,
nie skapiac) i zostawi¢ na noc. Nast¢pnego dnia zmieli¢
orzechy lub migdaly i doda¢ do namoczonych rodzynek,
wymiesza¢ starannie. Umy¢ brzoskwinie przekroi¢ na pét,
$cigé lekko zewngtrzne wypuklosci i wyjaé pestke. Ostroz-
nie wydrazy¢ miazsz z potéwek brzoskwin, doda¢ go do
farszu, dostodzi¢ miodem i natozy¢ farsz, tak by z powro-
tem odtworzy¢ ksztatt owocu, udekorowaé orzechami lub
migdatami czy platkami migdatowymi. Mozna osobno
namoczy¢ w spirytusie tyle rodzynek, ile bedzie potéwek
brzoskwini, ulozy¢ na faszerowanych owocach i juz na stole

podpali¢. Wyglada to catkiem efektownie.

Gruszki

Mam tu na mysli gruszki deserowe, stodkie, z tych, ktére rozptywaja
si¢ na jezyku. Owoce gruszy sa bardzo warto$ciowe pod wzgledem
odzywczym. Bez przesady mozna powiedzied, ze juz starozytni Rzy-
mianie cenili te owoce i uzywali takze do leczenia rozmaitych scho-
rzei. Gruszki zawieraja duzo witaminy P oraz niewielkie ilosci wi-
tamin B , B, C i karotenu. Znacznie bogatszy jest skfad mineralny,
bo znajdujemy w owocach jod — dzialajacy korzystnie na tarczyce,
cynk, kobalt, duzo potasu, wapn, fosfor i zelazo. Sok z gruszek od
dawna byt wykorzystywany jako srodek przeciwgoraczkowy i lecza-
cy choroby gérnych drég oddechowych. Ponadto gruszki fagodnie
obnizajg ci$nienie, uspokajaja (maja korzystny wplyw przy dolegli-
wosciach nerwicowych ze strony serca), maja dziatanie moczoped-
ne is3 stosowane w schorzeniach nerek ipecherza moczowego,
uszczelniajg naczynia krwiono$ne, poprawiajg trawienie. Wniosek
mozna wyciagnad z tego jeden — nalezy jes¢ gruszki. A oto przepis
na kompot o wszechstronnym dziataniu uspokajajaco-leczacym.
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©0. Kompot z gruszek

Zastosowanie: niedoczynno$¢ tarczycy, nadcisnienie, cho-

roby serca, zaburzenia trawienia, przewlekta niewydolnos¢
nerek, nadmierna pobudliwo$¢ nerwowa, niska odpornosé
na infekgje.

Do 2 [ wrzatku w kolejnosci dodaé: pokrojony w ésemki
kilogram gruszek (ze skérka, wykroi¢ tylko gniazda na-
sienne), 8-10 rozgniecionych gozdzikéw, ciut cynamonu,
odrobinke soli, cala, pokrojong ze skérkg cytryne (spraw-
dzamy, czy nie zawiera konserwantéw, jesli si¢ okaze, iz
sa takowe, wéwczas obieramy cytryng jak najcieniej, by
zachowa¢ maksimum biatej skérki), gotowaé wszystko ra-
zem poét godziny, odstawi¢, dodad tyzke soku — koncentra-
tu z dzikiej rézy (kupi¢ na stoiskach ze zdrowa zywnoscia),
przestudzi¢ do temperatury okoto 60 stopni dostodzi¢
miodem do smaku.

More|e

Sq réwniez uprawiane u nas, nie da si¢ ukry¢ jednak, ze sprowa-
dzane z krajéw potudniowych sa smaczniejsze. Przede wszystkim
s3 to owoce bijace wszystkie inne w zawartosci zelaza i karotenu.
Zawieraja takze witaminy B , B , PP, C, przy czym im morela bar-
dziej dojrzata, tym wigcej zawiera witaminy C. Ponadto morela
ma wap1n, magnez, fosfor, nikiel, flawonoidy i inne cenne zwiazki.
Zaleca si¢ owoce moreli przede wszystkim w niedokrwisto$ci, ob-
nizonym poziomie hemoglobiny, chorobach ukfadu krazenia oraz
niedostatecznym  dziataniu gruczotéw wydzielniczych zotadka,
poprawia tez wydzielanie soku trzustkowego. Zach¢cam zwlaszcza
do dawania dzieciom zamiast cukierkéw suszonych moreli — beda

102



Owoce

zdrowsze i odporniejsze. Jak zwykle najlepiej jest je$¢ morele bez
dodatkéw, ale mozna tez zrobié sobie z nich suréwke owocowa.

©1. Suréwka morelowa

Zastosowanie: niedoczynnos¢ tarczycy, nadcisnienie, choro-
by serca, zaburzenia trawienia, przewlekla niewydolno$¢ ne-
rek, nadmierna pobudliwo$¢ nerwowa, miazdzyca, choroby
serca, zaburzenia trawienia (zotadek, trzustka), niedokrwi-
stos$¢, obfite krwawienia miesieczne, krucho$¢ naczyri whoso-
watych, nadmierna pobudliwo$¢ nerwowa (nerwice).

Do naczynia wla¢ 0,5 | jogurtu (zawierajacego thuszez, bo
inaczej nie przyswoimy karotenu), doda¢ rozdrobniong
pomararicz¢, w miar¢ mozliwosci z biala skérka, 20 dkg
owocéw do wyboru: poziomki, czarne jagody, porzecz-
ki, agrest, nastgpnie kilka sliwek wegierek pokrojonych
w paseczki lub kilka rozdrobnionych ciemnych winogron,
miéd do smaku, 2 tyzki mielonego siemienia lnianego

i 57 pokrojonych moreli. Smacznego!

Jabtka

Znowu chodzi tu o stodko-winne owoce, pézniej dojrzewajace
i nadajace si¢ do przechowywania. S to chyba najbardziej rozpo-
wszechnione owoce i chyba najbardziej lubiane. Jabtka maja nie-
zbyt duze ilosci witamin B , B, trochg¢ witaminy C, kwas foliowy,
zawieraja réznorodne sktadniki mineralne: potas, fosfor, wapn,
magnez, cynk, kobalt, zelazo.

Zaréwno sok jabtkowy jak isame owoce maja wihasciwosci
przeciwwirusowe i bakteriobdjcze. Oprécz tego zalecane sa przy
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miazdzycy, nadci$nieniu, chorobach uktadu sercowo-naczynio-
wego i chorobach nerek. Niewielka ilo§¢ blonnika pozwala poda-
waé jabtka nawet osobom z wrazliwym uktadem pokarmowym.
Jabtka sa dostepne caly rok i powinny by¢ zjadane jak najczesciej.
Dobrym sposobem na wzbogacenie organizmu w witaminy i mi-
neraly jest dodanie do kupionego dzemu startych jabtek. Tak
przygotowanym dzemem mozemy smarowac chleb czy uzywad go
do nalesnikéw. Ponizej przepis na jabtka pieczone.

©2. Jabtka pieczone z dzemem

Zastosowanie: nadci$nienie, choroby serca, nadmierna
pobudliwo$¢ nerwowa.

Par¢ tyzek dzemu wymiesza¢ z rodzynkami. Kilka jablek
umy¢, przekroi¢ w poprzek i wyciaé gniazda nasienne oraz
troch¢ miazszu. Miazsz posieka¢ i doda¢ do dzemu i ro-
dzynek, natozy¢ cato$¢ w wyztobienia w jabtkach. Zapie-
ka¢ przez kwadrans w 180 stopniach w piekarniku, najle-
piej utozone na blasze. Zjada¢ na ciepto lub zimno.

Maliny

Sa to owoce jagodowe, bardzo delikatne, aromatyczne o swoistym
smaku. W literaturze maliny maja dobre notowania, ze przypomne
powiedzenie o dziewczynie jak malina czy malinowych usteczkach.
Obecnie sa dostgpne powtarzajace odmiany malin pozwalajace de-
lektowac si¢ tymi owocami przez caly sezon wegetacyjny.

Maliny zawierajg kwas salicylowy (skfadnik aspiryny), dzig-
ki ktéremu sa tak skuteczne w leczeniu przezigbied. Oprécz
tego maliny zawieraja witaminy Bl, Bz, PP, witaming C, a ze
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sktadnikéw mineralnych zawierajg zelazo, wapn, potas, fosfor,
miedZ, cynk. Maja réwniez specyficzny zwiazek zapobiegajacy
miazdzycy. Kilkakrotnie wigcej witaminy C niz owoce zawieraja
liscie malin, dlatego warto je zebrad i ususzy¢ na zimowa, uod-
parniajaca herbatke. Przy przezigbieniach warto stosowaé napar
na 1 [ wrzatku, 2 tyzki kwiatu bzu i po tyzce suszonych owocéw
maliny lub lisci malin i tyzke kwiatu lipy, parzymy pét godzi-
ny i popijamy jak najcieplejszy. Do herbaty (ale nie wrzacej)
w dlugie, zimowe dni mozna dodawa¢ maliny w miodzie. Jest
to skuteczniejsza wersja malin w cukrze. Kilka szklanek ma-
lin zala¢ miodem najlepiej lipowym lub akacjowym i zostawi¢
przykryte na storicu w ciemnym, nie przepuszczajacym $wiatta
naczyniu, najlepiej, zeby to byla kamionka. Po kilku dniach
przelozy¢ maliny z miodem do stoikéw i jeszcze na wierzch
nala¢ miodu, nie pasteryzowal, poniewaz midd i maliny maja
naturalne substancje konserwujace. Przechowywaé w chtod-
nym miejscu i stosowaé zaréwno dla smaku jak i profilakeyki.
A teraz przepis na maliny na stodko, wskazane takze dla oséb
chorych na miazdzyce.

©3. Twarozek malinowy

Zastosowanie: nadcisnienie, choroby serca, miazdzyca,
stany zapalne blony $luzowej zotadka i jelit, zaburzenia
mikroflory bakteryjnej, obnizona odpornos¢ na infekcje

Do 20 dkg bialego sera doda¢ 2-3 tyzki naparu z herba-
ty zielonej, 4-5 tyzek miodu i 20 dkg malin, zmiksowa¢
razem idoda¢ 3—4 tyzki mielonego siemienia Inianego,
wymieszaé. Taki twarozek mozna zjada¢ jako deser lub tez

jako samodzielne stodkie co nieco na I lub II $niadanie.
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Pie¢ Przemian to co$ wiecej niz dieta. Autorka proponuje
nowy sposéb odzywiania, ktéry zadba o Twoje zdrowie,
a réwnoczesnie umozliwi delektowanie sie smakiem przygoto-
wanych positkéw. Zyskasz éwiadomo$¢, ze odzywiasz i rege-

—#Nerujesz organizm, bedziesz wypoczety i pelen energii.

Dzieki tej ksigzce poznasz:

* zasady gotowania wedlug Pieciu Przemian,
wlasciwosci lecznicze popularnych produktéw,
proste przepisy na smaczne i zdrowe salatki, zupy,
dania gléwne oraz desery,
dziko rosnace rosliny i ich wykorzystanie w kuchni,
tabele, ktére odzwierciedlajg energetyczng wartosé
positkéw,
metody odbudowy réwnowagi miedzy sobg a otoczeniem,
sposoby na eliminowanie takich choréb jak nadciénienie,

cukrzyca, wrzody zotadka i inne.

Poznaj smaki zdrowia.
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