- WYRWAC CHWASTA?"
DZIALANIE EKOLOGICZNE? NIEKONIECZNIEL!
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W Polsce istnieje wiele chwastow, ktére sq nie tylko jadalne, ale takze zdrowe i od dawna
wykorzystywane w medycynie ludowej oraz kuchni. Oto kilka z nich:

* Pokrzywa zwyczajna: Mtode liscie pokrzywy sg bogate w witaminy (A, C, K) oraz mineraty (zelazo,
magnez, waph). Wykorzystuje sie je do zup, satatek, herbat czy sokéw. Smak pokrzywy jest delikatny
ziotowy, przypominajgcy szpinak.

* Mniszek lekarski: Jadalne sq wszystkie czesci rosliny. Liscie uzywa sig do satatek, kwiaty do syropow i
miodéw, a korzenie mozna piec i mieli€ na substytut kawy. Liscie majg lekko gorzki smak,
przypominajgcy rukole.

e Krwawnik pospolity: Mtode liscie krwawnika dodaje sie do zup, satatek, twarogébw oraz soséw.
Roslina ma witasciwosci przeciwzapalne. W smaku jest intensywnie aromatyczna, ziotowa, lekko
gorzka.

e Gwiazdnica pospolita: Mtode pedy i liscie Swietnie sprawdzajg sie w satatkach, pastach, a takze jako
dodatek do zup. Jest bogata w witamine C i mikroelementy. Smak: tagodny, lekko orzechowy.

* Komosa biata: Mtode liscie i pedy sqg jadalne na surowo lub po ugotowaniu. Mozna jq traktowag,
jako zamiennik szpinaku, dodajgc do satatek, zup i soséw. Smak: delikatny, szpinakowy.

e Szczaw zwyczajny: Liscie szczawiu sq popularnym dodatkiem do zup (szczawiowa), satatek, soséw
czy past. Zawiera duzo witaminy C i ma dziatanie orzezwiajgce. Smak: kwasny, cytrynowy.

* Podagrycznik pospolity: Miode liscie dodaje sig do satatek, zup i farszow. W medycynie ludowej
stosowany byt jako srodek na reumatyzm i podagre. Smak: Swiezy, lekko przypomina pietruszke.

e Czosnaczek pospolity: Liscie i pedy miodych roélin majg wyrazny czosnkowy aromat, mozna je
dodawac do satatek, soséw, kanapek czy past. Smak: lekko czosnkowy, ziotowy.

e Bluszczyk kurdybanek: Stosowany w kuchni jako przyprawa do zup, satatek i mies. Ma wtasciwosci
oczyszczajgce i poprawiajgce trawienie. Smak: ziotowy, lekko gorzki.

* Lebiodka pospolita — dziki majeranek: Liscie i kwiaty tej rosliny sg znakomitym dodatkiem do mies,
zup i potraw mqgcznych. Dziata przeciwzapalnie. Smak: intensywny, przypomina oregano.

7 Czy wiesz, ze te rosliny sq tfatwo dostepne w polskim krajobrazie i mogqg
" e stanowi¢ zdrowe urozmaicenie codziennej diety? Jednak przed
\ | V spozyciem warto upewnié si?, ze .zostaiy zebrane z czystych terenéwi sg
" _K odpowiednio przygotowane.
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