Dziko rosnace rosliny jadalne

Dziko rosnace rosliny nadajace sie do spozycia cieszg sie duzag
popularnoscia. Przed zjedzeniem nalezy jednak dobrze sie im
przyjrzec¢, poniewaz wiele wyglada podobnie do ros$lin
trujacych. Wprawdzie dziko rosnace rosliny kojarza nam sie
gtownie z lasem lub %tgka, ale mozna je takze uprawiac¢ w
przydomowym ogrodzie. Oto gatunki, ktére najlepiej sie
sprawdzaja.

Mniszek lekarski (Taraxacum officinale)

Gorzkawe liscie mniszka lekarskiego, powszechnie nazywanego
mleczem, mozna spozywa¢ na surowo, gdy sg mtode i kruche, a
starsze nalezy gotowac¢, aby nie byty zbyt gorzkie.
Wykorzystuje sie je podobnie jak cykorie i endywie. Surowe
liscie w satatce bedg mniej gorzkie, jesli zbierzemy je, zanim
rozwinie sie %todyga kwiatowa. Do satatki mozna doda¢ takze
kwiaty. Dtugi korzen palowy mniszka rdéwniez nadaje sie do
gotowania. Po uplieczeniu przygotowuje sie z niego kawe
bezkofeinowg.

Mtode pedy paproci (Matteuccia struthiopteris)

Mato kto wie, ze paki lisciowe pidropusznika strusiego sg
jadalne. To wyjatkowy specjat o delikatnym smaku szparagoéw,
brokutu i szpinaku. Nalezy jednak sprawdzic¢, czy to na pewno
pidéropusznik, poniewaz pagki lisciowe innych paproci sa
trujgce. Pgki 1lisciowe pidropusznika nadajg sie do potraw
stir-fry, sosOw do makaronu i quiche’'dw. Przed gotowaniem
nalezy je starannie optukad, usungé¢ przypominajgcg pergamin
brazowg otoczke, po czym ponownie optukac.

Pokrzywa (Urtica spp)

Pokrzywy mogg by¢ roslinami jednorocznymi jak i wieloletnimi —
w obu przypadkach sa pokryte cienkimi parzgacymi wtoskami.
Podczas gotowania wtoski ulegajg zniszczeniu 1 z pokrzywy
mozemy przygotowac¢ pozywng zupe lub nalewke. Rosliny te nalezy
zbiera¢ i przygotowywa¢ w rekawiczkach, zeby unikngd
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podraznienia skory.

Salsefia (Tragopogon porrifolius)

Nazywana takze kozibrodem porolistnym Roczna lub dwuletnia
roslina o dtugim, smuktym, jasnobrazowym lub biatym korzeniu
palowym podobnym do pasternaku. Gotuje sie jg w wodzie, na
parze lub piecze. Korzen osigga dtugos$¢ 25 cm i szerokos¢ 6
cm. Liscie mozna zblanszowa¢, aby byty mniej gorzkie i
spozywa¢ jako warzywo lisciaste. Korzen nalezy przed
gotowaniem wyszorowa¢ pod zimng biezgcg wodag, obrac ostrym
nozem i wrzuci¢ do wody z dodatkiem niewielkiej ilosci soku z
cytryny. Pokroi¢ na plasterki, podsmazy¢ na masle i podawad
jako przystawke.

Skorzonera (Scorzonera hispanica)

Nazywana takze wezymordem Llub czarnym korzeniem Wieloletnia
roslina o dtugim, cienkim korzeniu przypominajgcym pasternak,
fioletowoczarnej skérce i biatym migzszu oraz oryginalnym
ziemistym posmaku. Wytwarza fioletowe kwiaty przypominajgce
stokrotki, ktére réwniez nadaja sie do spozycia. Skérka jest
jednak niejadalna. Korzenie gotuje sie okoto 20 minut, a potem
usuwa skérke. Obrany korzen mozna gotowad¢ z innymi warzywami
korzeniowymi.

Dzwonek rapunkut (Campanula rapunculus)

Dwuletnia roslina wytwarzajgca korzen palowy przypominajacy
pasternak. Do zbioru nadaje sie zimg i mozna jg jeS¢ na surowo
lub pieczong z innymi warzywami korzeniowymi. Nowe pedy 1
mtode liscie sprawdzg sie takze w satatce.

Wtasciwosci lecznicze

Pokrzywy to sprawdzony srodek na bdél miesni i stawdw, wypryski
skdrne oraz anemie. Z najnowszych badah wynika, ze mieszanki
ziotowe z pokrzywg *agodzg objawy kataru siennego oraz
zmniejszaja dolegliwosci uktadu moczowego zwigzane z tagodnym
rozrostem gruczotu krokowego. Mniszek lekarski ma silne
dziatanie moczopedne, a mieszanki na bazie lisci stosuje sie w
przypadku zatrzymywania wody w organizmie lub zaburzen pracy
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