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DANIA LESNEJ | POLNEJ KUCHNI

Dawniej, kiedy nie byto w sprzedazy sprowadzanych

Z innych krajow produlktow i jedzenia ze szklarni, chtodni
CZy przetworni, powszechnie bazowano Na seZonowosci
produktow oraz jedzono i stosowano w ludowym
Ziotolecznictwie to, co rosto wokot nas, takze rosliny

powszechnie uznawane za chwasty,
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Skgd mozna pozyskac sktadniki na pyszne, zdrowe dania - jesli nie ze sklepu?

¢ zasadzic w doniczee (np. ziota, pomidory)
© uprawiac grzadki w ogrodzie/ szklarni

« poszukac w lesie / na tqce

Lokalne tagli i lasy obfitujg w owoce, ziota czy grzyby,

Z ktorych wyczarujesz pyszne dania, napary i przetwory!
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ZI0tA | OWOCE 2 tAK | LASOW taki to skarbnica ziot - znajdziesz tam:

miete, mniszka, szdrwie, szczaw, rumianel, jatowca, kminel,
czosnek gtowlkowaty

Lasy to krolestwo owocow - znajdziesz tam:

maliny, jezyny, poziomlki, jagody, bez czarny, zurawine, dzikag roze

0raz ziota: pokrzywe, szpinak, czosnek niedzwiedz|

Z zebranych owocdw oczywiscie przygotowujemy stodkie domowe

przetwory, takie jak kompoty, dzemy, powidra, sol

Zlota zastosujemy jako napary | przyprawy
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Jak suszyf ziota? @ Rosliny zwigz w peczki i powies gtowag do dotu tak, by

poszczegodlne bukiety nie stykaty sie ze soba.

@ Nie suszyc ziot w kuchni - jest w niej zbyt wilgotno, a rosliny

potrzebujg suchego i przewiewnego miejsca.

@ Mozesz tez suszyc same liscie - roztoz je w odstepach na podtozu

przepuszczajacym powietrze (np. stomianej macie lub wiklinowej

tacy) i pozostaw do catkowitego ususzenia.
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LESNE GRZYBY

Marynowanie:

Zbieramy tylko grzyby jadalne. Nalezq do nich: Zaloc grzyby octem lub zdecyduj sie na razne warionty marynaty,

borowik szlachetny, podgrzybek brunatny, maslak zwyczajny, rydz, opienka miodowa, np. z dodatkiem miodu lub musztardy,

leprznik jadalny (kurlka), pieczarko bulwiasta, kozlarz bablka, czubaojka konia, boczniale . .
PIEp ) vl hp : Gotowanie: np. Zupa grzybowa

Dstrygowary.

Duszenie, smazenie: sosy, zapiekanki

Jak mozemy przetwarzac grzyby?

Suszenie:

Powinny lezec w przewiewnym, suchym i cieptym migjscu (np. na nastonecznionym parapecie).
MoZna takze wiozye grzyby do piekarnika nagrzanegao do B0-100°C na 10-15 min,  nastepnie
wytaczyc grzanie | zostawic uchylone drzwiczlki. Te czynnosc powtdrzyc kilko razy.

Po wysuszeniu mozna je przechowywad miesigcaomi, bez straty ich wyjotkowego smalu | aromatu.




Polska komosa biata - tradycyjnie zwana lebiodag

Ciekawostka: prowdopodobnie przestolismy
jest powszechnie |ebiode, bo naszym
przodkom kojorzytao sie z biedog | gtodem,
lkiedy w czosie wojen i niedostatku
rotowano sie nig, aby przetrwac,

kasza z komosy
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Czy wiecie, ze mamy polska quinoa - komose biatg?

Lebiodao jest blislko spokrewnionao z pochodzocg z Ameryki komosa czarnag, ktorg

sprowadzamy | kupujemy w sklepach ze zdrowa Zywnoscig pod nozwg quinoa

Quinoa jest jedng z najstarszych roslin uprawnych swiato | jedng z ngjbardzigj
odzywezych, zawiera nadzwyczaj wysokg ilosc biotka, wszystkie niezbedne
aminolkwasy, wapn, Z2elozo, miedZ, fosfor, witaminy z grupy B i nie zawiera tez

glutenu. Mozna nig zastgpic ziemniald lub ryz

Jej liscie po Killkuminutowym obgotowaoniu smaokujg podobnie jok szpinak,

ale =g duzo od niego Zorowsze
Masiona lebiody po optukoniu | ugotowaniu sg pyszng koszg

Rosnie powszechnie przez cate loto, nie ma duzych wymaagarn, spotykamy jg nowet

w miescie przy chodnikoch | w miejscach, gdzie wiekszosc roslin nie chce rosnac



Pokrzywa - dla zdrowia i urody
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@ Liscie moZna jesc surowe po zgnieceniu kiujgcych igietel albo

unieszkodliwic parzenie zalewajoc je wrzgtkiem

® 7 lisci pokrzywy mozna zrobic sak, napar, zupe, satatke lub

usmazyc w oleju lub upiec na chipsy

@ Nic tak nie poprowio parametrdw krwi i nie leczy anemii jak
swiezy sok wycisniety z surowych lisci pokrzyw. Jest to

nojlepsza kuracjo po trudne] operadji, wypodku czy utracie krwi

Ciekawostka:

Z0uwoZ no spacerze, Ze im pozniejsze lato,
tym bardziej liscie pokrzyw sg dziurawe,
Zjedzone przez zwierzeta. One wiedzqg, Ze
warto sie nimi zojodac!
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Czarny bez - owoce | kwiaty czarnego bzu wspierojg odpornosc Lipa - napar z kwiotow lipy stosuje sie przy gorgczee

| stosowane sg w przypadku przeziebienia przeziebienie | dloa wzmocnienia odpornosci
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Podagrycznik

,Chwast", ktorego kilka lisci 1 todyg jest zdrowsze niz wielka
micha satatki z kupionych warzyw,

Mozna jesc je na surowo, zrobic pesto, zupe, ukisic no barszcz.

Czy naozwa ,podagrycznik” z czyms ci sie kojarzy? - Poza innymi
fontastycznymi wiasciwosciami leczono nim dne moczanowa,

czyli podagre, chorobe powszechng takze dzis.
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Szyszki i igty sosny i Swierka

Mtode | miekkie mozna chrupac na surowo lub zmiksowac

Z miodem na krem.
Mozna zrobic z nich syrop na zime

Uwaga: zbieranie mtodych szyszek w lasach panstwowych

jest zakazane!
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Zdrowe, lokalne zamienniki warzyw i owocdw ze sklepu:

na zupe: pokrzywa, podagrycznil, szczaw, stokrotki, lebiodo

na satatke: jarmuz, szczawiki, czosnaczek, kulklik, mtode
liscie lipy, buku, gtogu, pokrzywy, brzozy, lebiody, czosnek

niedzwiedzi, mniszel

na pesto: przytulio, gwiozdnica (rosnie nowet miedzy
ptytami chodnikowymi!), podagrycznik, pokrzywa,

czosnaczel, czosnel niedzwiedzi

Czosnek niedzwiedzi



bulwy topianu

chipsy z topinamburu
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Zdrowe, lokalne zamienniki warzyw i owocow
ze sklepu:

bulwy topianu i topinamburu - zamiast ziemniakdw

« w Japonii uprawia sie topian dla bulw, ktdre mozna
kupic w sklepach

@« topinambur - jest rosling inwazyjng, wiec moznad
wylkopywac jego korzenie bez skruputow - sg o wiele
zdrowsze | smaczniejsze niz ziemniolki - maja lekko
stonecznikowy posmak i nadajg sie zarowno do
gotowania, na zupe, puree, do pieczenia, jak i na chipsy
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Zamienniki |(UW},\' i herhuty zamiast kawy: porzgdnie wymoczone, wyptukane | wyprozone
sotedzie, orzeszki bukowe, prazone nasiona przytulii [to te mate,
zielone kuleczli, ktdre tak trudno odczepic od ubran | wyczesac

Z Siersci psa po spacerze]

zamiast herbaty: poza znanymi ziotami | naparami sprobuj tak
zwanej herbaty z paotykow, czyli peddw malin lub jezyn:
zerwij troche pedaw malin i/ lub jezyn - najlepiej mtodych

potnij | zmiozdz je troche - pogotuj 10 minut.

L

R SR . Wiele osob mowi, Ze talka ,herbata” jest smaczniejsza od

kowa zlotedzidwka prawdziwe]. Nao pewno jest od niej zdrowsza, 0 mozna pic jq
0 kozdej porze roku, nawet z peddw zebranych zima, kiedy

brakuje swiezych, sezonowych warzyw | owocow.
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Zamienniki wtoszczyzny i przypraw ze sklepu
dzisiejsze marchewki, selery czy pietruszlke mozna spotkac
W naturze; sg mniejsze i bledsze, czasem gorzkawe, dle to z nich

wyhodowano przed laty te, ktdre znamy z ogrodadw | sklepow.

Ciekawostka: downie) zamiast albo obok wtoszczyzny powszechnie

stosowano bluszczyk kurdybanelk, jeden z bardzie] zwalczonych dzis
,Chwastow" - doprawiano nim tez mieso, bo zapobiegat jego psuciu,

dzika marchewka bluszczyk kurdybanek co byto wazne w czasach, kiedy nie istniaty lodowki
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Zamiast cytryny na syropy i lemoniady:

cwiaty mniszka, czarny bez, sosna, swierk,
cwaskowaty szczawil zajeczy swietnie nadajg
sie na lemoniade zamiast cytryny

Ciekawostka: jesli zalejesz swiezo zerwane igty
sosny przestudzong, postodzong wodag, po kilku
dniach bedziesz miec lemoniade z bgbelkami!

lemoniada ze szczawiku



konfitura z ptatkdw rozy
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Jadalne kwiaty

to kwioty jadalnych owocow: jaobtoni, gruszy, wisni,
brzoskwini, maliny czy jezyn

uprawianych na rabatkach nasturcji, fiotkow wonnych
i rogatych, dzikorosnacych fiotlkow trojbarwnych,
nagietkow, wytrawnych w smalku lilii, stokrotelk czy
ptatkow malkow lub chabrow

lkwiaty lilaka powszechnie zwanego bzem
lewiaty dzikiej rozy, idealne na dzem
Jadalne lkwiaty mozesz dodac do satatki, ozdobic nimi

deser lub kanapke, ususzyc do zimowych naparow jak
lkwiaty lipy albo swieze dodac do lemoniady.
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Galeria potraw - dania lesnej i polnej kuchni:

Zdjecio pochodza z prywatnej galerii,

Danio | napoje zostaty przygotowane
Z Zzebranych w lesie | na tgce darow natury.

Maokaron z sosem 2 podogryczniko Hopar z kwiotdw klonu Sosnersy czekolodowe

[fot. Kotorzyna Prozifsha] [fot. Kotarzyna Prozifsha] [fot. Katorzyno Pruzinzko)

Podobne chipsy moina zrobic z jormuiu i lisc
mniszko [ mleczo) Dobrze przyprowione z
dodatkiem chili i czosnlu smakujg

wysmienicie | so bordzo zdrowe

Zupa z podogrycznilon

Roouchy z kremeam z kwiotow mniszko Pesto z chwostow

Lemoniodo z bzu Chipsy z pokrzywy

(fot. Katarzyno Pruzifnsko) [fot. Kotorzyna Pruzifshko) [fot. Kotarzyna Prozifsha]

[fot. Kotorzyna Pruzinska] [fot. Kotorzyno Pruzinska]
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Dzilie rosliny jadalne to najlepszy sposob na
dostarczenie sobie skoncentrowanej ilosci skiadnikow
odzywczych w naturalnej postaci.

W przeciwienstwie do roslin uprawianych w ogrodku
dzikie rosliny muszg sobie daowac rade same, Bez
podlewania, bez nawozenia, bez pielenia. Dzieki temu
sg silniejsze, bardziej odporne | zawierajg wiece
cennych skiadnikow.

Uprawiaone na masowa skale warzywa | owoce sqg pod
tym kgtem znacznie ubozsze
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Podziel sie swoimi pomystami no dania lesnej / tgkowej lkuchni
W intrenecie znajdZ ciekawy przepis na tokie dania: zatoz plik

Z przepisami, Mozesz poszulkac przepisow na potrowy pokozane
na zdjeciach w galerii:

Sos / zupa z podagrycznika
Nopar z kwiotow klonu
Sosnersy

Krem z kwiatow mniszka
Pesto z chwastow
Lemoniada z bzu

Chipsy z pokrzywy

Zainteresuj sie jakie rosliny jadalne znajdujg sie w twojej okolicy
- zrob liste takich roslin | zaplanuj z rodzing jok mozecie je
wykorzystac w swojej kuchni




