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Wstep

Rosliny lecznicze siegajg dawnych czaséw, a o ich prozdrowotnym
dziataniu do dzi$ przekazuje sie z pokolenia na pokolenie. Dawniej
zakonnicy do ogrodéw przyklasztornych sprowadzali wiele roslin
leczniczych. Wierzono w cudotwoércze dziatania boskie i nadprzyro-
dzone moce ziot, ktérych uzywano podczas obrzedow religijnych.
Wierzono takze, ze rosliny, ktére przypominajg swym ksztattem
jaki$ narzad ludzkiego ciata, dziatajg na ten organ leczniczo.

Wspodiczesnie ziota zastosowaé mozna zaréwno w kuchni, kosme-
tyce jak i profilaktyce zdrowotnej. Wszechstronnie uzywa sie zibt
w przemysle spozywczym, kosmetycznym, farmaceutycznym,
a nawet w rolnictwie ekologicznym i biodynamicznym. Ponadto
Polska jest jednym z wiekszych producentéw ziét w Europie.

W broszurze zostaty ukazane innowacyjne przyktady zastosowa-
nia zidt w wiejskim gospodarstwie domowym w oparciu o staropol-
skie receptury oraz nowoczesne metody przyrzadzania. W dzisiej-
szych czasach wiele oséb korzysta z natury i wykonuje produkty
w domu, majqc surowiec prosto z ogrodu, taki, pola czy domo-
wego ,przychacia”. Jest to przede wszystkim prosty, szybki i tani
sposob na stworzenie produktu spetniajacego nasze oczekiwania.

Stale wzrasta zainteresowanie ziotami i ich wszechstronnym zasto-
sowaniem. W dzisiejszych czasach wiejski ogrodek ziotowy to obo-
wigzkowy element ogrodu. Coraz wiecej osdb tworzy wtasne zakatki
ziotowe na balkonach, tarasach czy wypetnia przestrzen przy al-
tanach.

Obecnie powstaje coraz wiecej nowych produktéw i lekow,
ktére pozyskuje sie z surowcéw zielarskich. Zamystem jest,
aby rosliny zielarskie uprawiane byty w miare mozliwosci
metodami ekologicznymi oraz pozyskiwane ze stanu naturalne-
go z obszaréw wolnych od zanieczyszczen. Stwarza to szanse dla
wielu gospodarstw oraz osob zainteresowanych przetwarzaniem
Ziot.



Do podstawowych sposobow przyrzadzania ziét naleza:

NAPAR - uzyskuje sie go poprzez
zalanie materiatu roslinnego wrza-

cq wodga. Rozdrobnione ziele - oko- ||

to 2 tyzek - zalewa sie 200 - 250
ml zagotowanej wody i odstawia
pod przykryciem na 15-20 minut.

Nastepnie uzyskany napar nalezy |g
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przecedzi¢. Napar jest nietrwaty | S

i dos¢ szybko ulega zepsuciu. Naj-

lepiej przechowywaé go maksy- |3
malnie 24 godziny.
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MACERAT - ten sposdb opiera sie
na przyrzadzeniu ziét poprzez za-
lanie ich zimng wodg i odstawienie
na 8 - 12 godzin (moze by¢ na noc).
Nastepnie wyciqg nalezy zla¢ do
garnka, podgrzac¢ delikatnie, aby
byt ciepty i przechowywac dzienng
porcje w termosie. Macerat moz-
na réwniez wykona¢ w dowolnym
oleju bazowym. Kwiaty, paczki czy
ziota zalewa sie olejem i pozosta-
wia w nastonecznionym miejscu
przez kilka tygodni. Po tym czasie
catos¢ nalezy przefiltrowac i prze-
chowywac w ciemnym miejscu.

ODWAR - otrzymuje sie go po-
przez gotowanie ziét w wodzie,
w zamknietym naczyniu np. garn-
ku. Odwary najczesciej przygoto-
wujemy z kory, korzeni, kigczy,
nasion i bulw.

WYWAR - stosowany jest szcze-
gblnie w przypadku twardych
czesci roslin, takich jak fodygi
i korzenie (czesci, ktore trudno
jest odpowiednio przygotowac).

Dzieki poddaniu ziét wysokiej
temperaturze i doprowadzeniu
wody do wrzenia, otrzymujemy
leczniczg, bogatg w sktadniki ak-
tywne substancje. Wywar powi-
nien by¢ spozyty jak najszybciej
po jego przygotowaniu.






JARZEBINA (Jarzab pospolity) Sorbus aucuparia

To krzew lub niewysokie drzewo osiggajace do 15 metréw
wysokosci, nalezace do rodziny rdézowatych i wystepujace
pospolicie w lasach i zaroslach. Jarzebina to krdlowa jesieni
powszechnie znana z pieknych czerwonych owocéw, potocz-
nie zwanych ,koralami”. Do celdw leczniczych wykorzystuje
sie gtdwnie kwiaty i owoce rosliny, cho¢ wtasciwosci proz-
drowotne zawierajq takze liscie, todygi oraz kora. Jarzebi-
na wzmacnia odpornos¢ w wyniku bogactwa witaminy C, ale
rowniez zwalcza bakterie, chroni serce, wspomaga uktad po-
karmowy oraz dziata moczopednie.




Konfitura z jarzebiny
1,5 kg cukru rozpusci¢ w 1,5 szklanki wrzatku. Takim syropem

zala¢ 1 kg oczyszczonych owocow jarzebiny i pozostawi¢ do na-
stepnego dnia. Kolejnego dnia zagotowac jarzebine i odstawic
na kilkanascie minut. Czynnos$¢ powtdrzy¢ kilka razy. Za kazdym
razem nalezy zebrac piane, ktdéra powstata w czasie gotowania.
Gdy owoce zrobig sie szkliste, odstawi¢ konfiture do ostudzenia
na okoto 20 godzin i jeszcze raz zagotowal. Gorgcq przetozy¢ do
stoikdw. Zakrecic¢ i pasteryzowacd kilka minut.

Herbatka z jarzebiny na ukiad krazenia
2 tyzki suszonych badz przemrozonych owocdow jarzebiny zalaé

szklankg wody. Gotowac¢ na matym ogniu przez okoto 1,5 godzi-
ny. Pi¢ 2 - 3 razy dziennie po poét szklanki.

Nalewka z jarzebiny

W stoju umiescic¢ 0,5 kg owocdw jarzebiny, dosypaé 100 g cukru.
Nastepnie zala¢ 1,5 | 40% wodki i 500 ml 96% spirytusu i od-
stawi¢ na 6 tygodni. Po uptywie tego czasu zlac¢ roztwor do stoja
i zakreci¢. Owoce jarzebiny odcedzi¢ i zasypac 300 g cukru, od-
stawi¢ na kolejne 2 tygodnie. Tak powstaty syrop zla¢ i zmieszad
z nalewem. Przela¢ do butelek. Odstawic jeszcze na 1 tydzien.

Kulinarne przygody, czyli z taki na stot



BEZ CZARNY Sambucus nigra

To mato wymagajgca roslina, pochodzaca z rodziny pizmacz-
kowatych, ktéra rosnie niemalze wszedzie. Jest zazwyczaj
wysokim krzewem osiggajagcym wysokos$¢ do 10 - 12 m,
o szerokiej, kulistej koronie, biatych i promienistych, zebra-
nych w duze i ptaskie baldachogrona kwiatach. Péznym la-
tem pojawiajg sie miesiste i ISnigce pestkowce, po dojrze-
niu fioletowoczarne, btyszczgace owoce. Zawarte w kwiatach
i owocach bzu flawonoidy, kwasy fenolowe, antocyjany czy
garbniki to substancje o wtasciwosciach przeciwutleniajgcych
i przeciwzapalnych. Sok z kwiatéw i owocdéw czarnego bzu
od wiekdw wykorzystywano w medycynie naturalnej. Napary
z kwiatdw dziatajgq napotnie, a owoce moczopednie i lekko
przeczyszczajqco.




Nalesniki z kwiatami czarnego bzu

(przepis na okoto 10 nalesnikéw o s're,dnicy okofo 18 cm)
Do wysokiego naczynia wrzucic: 50 g maki ryzowej, 30 g maki

ziemniaczanej, 30 g maki kukurydzianej, 1 tyzka ksylitolu, 200
ml mleka roslinnego, 1 tyzeczka proszku do pieczenia, sok z Va
cytryny, 4 - 5 baldachdw kwiatow bzu czarnego (obciete bez
todyzek i zblendowane). Ciasto powinno mie¢ dos¢ rzadka kon-
systencje. Nalesniki usmazy¢. Podawac ze sSwiezymi truskawka-

mi lub dzemem malinowym

DZzem z owocOw czarnego bzu
1 kg owocdéw bzu czarnego oddzieli¢ od gatazek, umyc i prze-

bra¢ do garnka. Dodac¢ nieco wody, 500 g cukru, sok z Va cytry-
ny. Catos$¢ zagotowad, zmniejszy¢ ogien i gotowac, co jakis czas
mieszajac. W potowie gotowania wla¢ po raz kolejny sok z 'a
cytryny i gotowa¢ do momentu, uzyskania konsystencji dzemu.
Przetozy¢ do stoikéw i doktadnie zakrecid.

Kwiaty czarnego bzu w tempurze
Okoto 16 - 18 baldachéw czarnego bzu przebra¢, usuna¢ wiek-

szos$¢ grubych todyg, pozostawiajac same kwiatki. Zrobi¢ tem-
pure: do duzego garnka wlac olej i podgrza¢ do 190°C. W duzej
misce rozkidci¢ jajko z 250 ml wody gazowanej. Przesia¢ 125 g
maki kukurydzianej, 125 g drobnej maki ryzowej, doda¢ szczyp-
te soli, tyzeczke proszku do pieczenia i tyzeczke sody oczyszczo-
nej. Catos¢ doda¢ do mokrych sktadnikdéw, wymieszaé. Kwiaty
zanurzac w ciescie i smazyc¢ z obu stron do chwili, gdy bedg zto-
ciste. Odsgczac¢ z nadmiaru tluszczu. Przed podaniem oproszyc¢
cukrem pudrem.

Kulinarne przygody, czyli z taki na stot
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MELISA LEKARSKA Melissa officinalis

To roslina wieloletnia, osiggajgca do 80 cm wysokosci. Kwitnie

od czerwca do wrzesnia. Surowcem zielarskim jest lis¢ i ziele
melisy. W lisciach melisy znajduje sie olejek eteryczny, kto-
rego sktadniki obnizajg prég wrazliwosci uktadu nerwowego,
dziataja bakteriobdjczo, a takze rozkurczajg miesnie gtadkie
jelita. Z melisy produkuje sie rowniez olejek, ktéry znajduje
zastosowanie w aromaterapii. Ponadto melisa to zrédto kwasu
rozmarynowego, ktéremu zawdziecza swoje przeciwzapalne
i antyseptyczne wtasciwosci. Dzieki niemu melisa jest czestym
sktadnikiem kosmetykdéw przeciwzmarszczkowych i zwalcza-
jacych tradzik.Piszgc o melisie, nie da sie poming¢ jej walo-
row kulinarnych. Ze wzgledu na cytrynowy aromat, jej liscie
sq idealne jako dodatek do orzezwiajgcych letnich napojéw
i herbat. Uzywa sie ich takze do deserdw oraz satatek. Melise
stosuje sie jako przyprawe do: mies, drobiu, ryb, dziczyzny,
zup, soséw i marynat.




Syrop z melisy
170 g melisy dokfadnie optukac i osuszy¢. Utozy¢ jg w garnku

i doda¢ 1 kg cukru oraz 2 litry wody. Cato$¢ podgrzaé, ale nie
doprowadzi¢ do wrzenia. Zostawi¢ na matym ogniu na okoto 5
minut. Gorgcy napar odstawié¢ na 12 godzin w chtodne miejsce.
Po uptywie czasu ponownie podgrzac napar, wyjac z niego gataz-
ki melisy i dodac sok z 2 cytryn. Doprowadzi¢ syrop do wrzenia i
gotowac przez 30 minut, nastepnie jeszcze goracy rozla¢ do bu-

relek | Ini knaé. Nie trzeba dodatl | .
Satatka z arbuzem i melisg

Okoto 1 kg arbuza pokroi¢ w kostke. W garnku przygotowac sos:
wycisng¢ sok z 1 pomaranczy oraz V2 limonki, doda¢ 3 tyzecz-
ki cukru i wymieszaé. Catos¢ podgrzac i miesza¢ do momentu
rozpuszczenia sie cukru. Odstawi¢ do ostudzenia. Arbuza polac
ostudzonym sosem. Do miseczki dorzuci¢ 2 garscie lisci melisy

posiekane w paski. Cato$¢ wymieszac.
Nalewka z melisa

35 gatazek melisy doktadnie optukac i osuszyé. Przetozy¢ do

szklanego naczynia, wla¢ sok z 1 cytryny i 1 litr wodki. Odstawic
w ciepte miejsce na 3 dni. Nastepnie w garnku zagotowac¢ 100
ml wody z dodatkiem 130 ml miodu. Odstawi¢ do wystudzenia.
Wode z miodem po uptywie 3 dni wla¢ do melisy. Nalewke odsta-
wi¢ w ciemnym miejscu na okoto 5 tygodni, a nastepnie przece-
dzi¢ i przela¢ do butelek.
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POKRZYWA ZWYCZAIJNA Urtica dioica

Pokrzywa to bylina osiggajgaca nawet metr wysokosci, ktérg
znalez¢ mozna w zaroslach, rowach, nieuzytkach czy pastwi-
skach. Jej fodyga oraz liscie pokrywajg parzace wioski, w ktoé-
rych znajdujq sie takie sktadniki jak: chlorofil, kwas mréw-
kowy, witamina C, K i B2 oraz sole mineralne. Roslina ma
dziatanie moczopedne. Liscie pokrzywy hamujg krwawienie,
a korzeni uzywa sie do pielegnacji skory, gdyz dziatajg Scigga-
jgco. Poza tym z korzenia rosliny mozna przygotowac herbate,
ktéra jest skuteczna w leczeniu reumatyzmu, niedokrwistosci,
a takze dny moczanowej. Napar mozna réwniez stosowac ze-
wnetrznie w pielegnacji skéry i wiosow.




Chipsy z pokrzywy
2 garsci pokrzywy umyc¢ i osuszy¢, usungcd listki z todyg. 2 tyzki

oleju potaczy¢ w misce z tyzeczkg soli, suszonej papryki, Swiezo
zmielonym pieprzem oraz 2 tyzkami ptatkédw drozdzowych. Liscie
przetozy¢ do ciasta i doktadnie wymieszac. Liscie utozy¢ kolejno
na blaszce do pieczenia. Piec ok. 25 min w piekarniku w temp.
130°C, az beda chrupigce.

Wiosenna satatka

Okoto 100 g lisci pokrzywy (pozbierane okoto 30 - centymetrowe

wierzchotki przed kwitnieniem pokrzyw) zala¢ po umyciu szklan-
kg przegotowanej, chtodnej wody i moczy¢ przez 15 minut. Na-
stepnie pokrzywe odcedzi¢ i drobno posieka¢. Do pokrojonych
lisci dodac tyzke posiekanej zielonej pietruszki. Sos przyrzadzic¢
z dwoch tyzek jogurtu naturalnego i jednej tyzeczki Swiezo wyci-
$nietego soku z cytryny. Sos wedfug uznania postodzic¢ lub poso-
lic. Na koniec zala¢ nim satatke i catos¢ wymieszac.

Dzikie pesto

Zblendowac¢ 2/3 kubka umytych lisci pokrzywy, 1/3 kubka pra-
zonych pestek stonecznika, 50 - 100 ml oleju rzepakowego. Do-
dac szczypte soli oraz odrobine miodu, jesli pesto okaze sie zbyt
gorzkie.
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ROKITNIK ZWYCZAIJINY Hippophae rhamnoides

To krzew rosnacy na terenach Eurazji. W Polsce mozna go
spotkac na piaszczystych nadmorskich wydmach i urwiskach.
Ros$nie do wysokosci 5 m, a kwitnie na przetomie kwietnia
i maja. Jadalng czescig rosliny sq owoce o kulistym ksztat-
cie i pomaranczowym kolorze, ktére dojrzewajg we wrzesniu.
Sgq one kwasne i majg delikatny aromat przypominajacy zapa-
chem ananas. Krzew rokitnika jest odporny na susze i mroz,
a takze zanieczyszczenie powietrza. Ma niewielkie wymagania
glebowe, ale za jego stabg strone mozna uznaé tempo, w ja-
kim rosnie. Roslina ta po trzech latach wyrasta zaledwie na poét
metra. Jednak smak i wiasciwosci lecznicze owocow sg warte
oczekiwania. Z owocdéw rokitnika robi sie soki, przetwory i do-
daje sie je do wielu potraw, a takze mozna uzyskac z nich dro-
gocenny olej wykorzystywany w kosmetyce. Sam owoc posia-
da spore ilosci witamin m.in. C, B, E i A, a takze nienasycone
kwasy ttuszczowe, przez co nie tylko Swietnie smakuje, ale jest
tez bombg witaminowg dla naszego organizmu.




Konfitura z rokitnika
1 kg owocow rokitnika doktadnie umyc¢ i przetozy¢ do garnka.

Zala¢ owoce 500 ml wody i gotowac pod przykryciem przez ok.
30 min (do momentu rozpadniecia sie owocow). Nastepnie prze-
trze¢ owoce przez sito tak, by pozbyc¢ sie skérek. Przela¢ owoce
z powrotem do garnka i doda¢ 500 g cukru. Zawartos$c¢ zagoto-
wac i dusi¢ przez okoto 6 min. Gorgcg konfiture przela¢ do sto-
ikdw, zakreci¢ i odwroci¢ je nakretkg do dotu. W ten sposob nie
trzeba ich dodatkowo pasteryzowac.

Zupa z rokitnikiem i jabtkiem
5 stodkich jabtek pokroi¢ w kostke i zala¢ 1 litrem wody. Dodac

50 g rokitnika i cato$¢ gotowac. Do zupy dodaé 70 g cukru, ok. 2
cm laske cynamonu i pare gozdzikow. Wszystko gotowac razem
na wolnym ogniu, az jabtka zmiekng. Na koniec zblendowa¢ zupe
i doprawi¢ jg odrobing soli oraz $mietana.

Sos do mies z rokitnikiem
Do garnka wla¢ 3 tyzki syropu klonowego i 3 tyzki octu winnego

i zagotowac. Dodac 1 posiekang szalotke i dusi¢ przez dwie mi-
nuty. Gotowa¢ na matym ogniu, aby zredukowac ptyn. Dodac
dwie garscie owocu rokitnika i dusi¢ wszystko jeszcze przez 5
minut. Gotowy sos przetrzeé przez sitko, aby pozby¢ sie skérek.
Sos doprawi¢ pieprzem i solg do smaku.
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CHABER BLAWATEK Centaurea cyanus

To roslina jednoroczna z rodziny astrowatych, wystepujaca
gtdwnie w Europie i Azji. Najczesciej jest spotykana wsréd
zbdz ozimych. W zielarstwie wykorzystywany jest wytgcznie
kwiat o niebieskofioletowej barwie, ktory kwitnie od maja do
wrzesnia. Pratki kwiatow majg dziatanie moczopedne, prze-
ciwzapalne oraz przeciwbakteryjnie. Swietnie sprawdzajq sie
tez w kosmetyce. Dzieki swoim witasciwosciom $ciggajacym
i oczyszczajacym, chaber jest doskonatym rozwigzaniem dla
cer ttustych, tradzikowych i problematycznych. Napar z btawat-
ka jest stosowany przy zapaleniu spojéwek i brzegéw powiek.
Przy nadwrazliwosci oczu na zbyt intensywne promieniowanie
stoneczne oraz promieniowanie z ekrandw telewizyjnych, po-
mogq oktady z tej rosliny. Co ciekawe, chaber ma witasciwo-
Sci przeciwtupiezowe, a ptukanka z jego ptatkéw doda wtosom
blasku i dodatkowo je odzywi.
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Tonik - do przygotowania toniku bedziemy potrzebowa¢ ptatki
chabra btawatka oraz ocet jabtkowy. Do szklanego naczynia na-
lezy wiozyc¢ ptatki kwiatu i zala¢ je octem jabtkowym (najlepiej
wiasnej produkcji), w proporcji 1:1. Pozostawi¢ w naczyniu na
jeden dzien, aby substancje zawarte w pfatkach przedostaty sie
do octu. Nastepnie przecedzi¢ ocet, zawartos¢ przelaé¢ do ciem-
nej butelki i rozcienczy¢ go z wodq w proporcjach 1:4 (ocet :
woda). Tak przygotowany tonik stosujemy 2 razy dziennie na
umytg twarz. Tonik Swietnie sprawdzi sie przy cerze naczynko-
wej, wrazliwej i tradzikowej. Najlepiej przechowywac go w lo-
doéwce nie dtuzej niz 2 tygodnie.

Sol do kapieli - do stoika nalezy wsypaé sél kamienng oraz
ptatki chabra btawatka. Najlepiej przesypywac na przemian tro-
che soli i troche ptatkéw. Sél ta dodana do kapieli pomaga przede
wszystkim na schorzenia reumatoidalne, ale tez dziata uspoka-
jajqaco.

Olejek do twarzy - do szklanego pojemnika wtozy¢ platki
btawatka, nastepnie wlac oliwe z oliwek, tak aby wszystkie ptatki

byty zalane. Mozna je delikatnie ubi¢ drewnianym patyczkiem,
aby mieé pewnos¢, iz wszystkie sg zanurzone. Taki olej pozosta-
wiamy na dwa tygodnie, mieszajac co jaki$ czas. Po tym czasie
nalezy przelaé olej przez gaze, aby oddzieli¢ ptatki od ptynu,
a nastepnie przela¢ do ciemnej butelki. Tak przygotowany olej
Swietnie sprawdzi sie jako podstawa do robienia kremoéw, ale
tez jako samodzielny produkt do wieczornej pielegnacji twarzy.
Mozna égz

.

/yvyﬁkorzystac’ przy masazu twarzy.
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KRWAWNIK POSPOLITY Achillea millefolium

Ta wieloletnia roslina osigga wysokos¢ 50 - 80 cm. Porasta pa-
stwiska, taki i nieuzytki. Ziele kwitnie od czerwca do pazdzier-
nika. Krwawnik posiada urozmaicony sktad chemiczny, przez co
wykazuje wielokierunkowe dziatanie. Polska nazwa tej rosliny
wzieta sie od jego gtdéwnego leczniczego dziatania (powstrzy-
mywania krwawienia). Stosuje sie go rowniez czesto przy sta-
nach gorgczkowych, grypie i zwyktym przeziebieniu. Krwawnik
jest ziotem na wiele choréb, lecz jest tez istotnym sktadnikiem
w innowacyjnym zastosowaniu w kosmetykach naturalnych.
Dziatanie tej rosliny mogg docenié¢ osoby zmagajace sie z pro-
blemami skérnymi, w tym z tradzikiem oraz przettuszczajacg
sie skéra. Olejek z krwawnika dziata przeciwzapalnie i prze-
ciwbakteryjnie, ma tez kojacy wptyw na skore. Za pozytywne
dziatanie na skoére problematyczng odpowiadajg zwigzki azu-
lenowe. Hamujg one stany zapalne i blokujg namnazanie sie
bakterii, co jest kluczowe w leczeniu tradziku. Ze wzgledu na
fakt, ze dziata on oczyszczajaco i tagodzi podraznienia, rosliny

teJ czesto uzywa sie jako sktadnik kremow i tonlkow do cery
5, R . - . 7

Dary natury w domowym spa
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Krem z krwawnika - Przygotowac: 25 g kwiatu krwawnika,
50 g mtodych lisci krwawnika, ok. 2-3 czubate tyzki oleju koko-
sowego nierafinowanego. Kwiaty i liscie drobno pokroi¢, wrzu-
ci¢ do miski, olej roztopi¢ i wla¢ do ziela caty czas mieszajac.
Mieszac ziele z olejem przez ok. minute, a nastepnie odstawic
na 12 h. Po tym czasie ponownie rozpusci¢ mieszanine w ka-
pieli wodnej. Przecedzi¢ catos¢ dwukrotnie i przela¢ najlepiej do
szklanego ciemnego pojemnika. Tak przygotowany krem mozna
stosowad na twarz i cate ciato. Najlepiej sprawdzi sie na skorze
tradzikowej i naczynkowej, dzieki wtasciwosciom przeciwzapal-
nym i wybielajgcym, a takze suchej. Krem ze wzgledu na swojg,
dosyc¢ ttustg konsystencje swietnie nadaje sie do stosowania zi-
mowg porg oraz na noc.

Olej z krwawnika - Do szklanego, wyparzonego stoika
wtozy¢ do petna kwiaty krwawnika. Kwiaty musza by¢ umyte

i dobrze wysuszone. Mokre bowiem spowodujg psucie sie oleju.
Kwiaty zala¢ olejem z pestek winogron do momentu, az wszyst-
kie bedg nim przykryte, nastepnie zakreci¢ stoik. Tak przygo-
towany olej odstawiamy na 2-3 tygodnie w nastonecznionym
miejscu. Codziennie potrzgsac stoikiem tak, aby olej caty czas
otaczat kwiaty. Po uptywie wyznaczonego czasu przecedzi¢ olej
i przela¢ go do ciemnej butelki. Kosmetyk mozna przechowywacd
w tej formie od 2 do 3 miesiecy. Najlepiej sprawdzi sie on jako
produkt kosmetyczny do olejowania twarzy, zmniejszajqcy pory
i zmarszczki. Zawiera w sobie cynk, dlatego polecany jest do
cery tradzikowej. DZIQkI wiasciwosciom bakterlobOchym i prze-




LOPIAN WIEKSZY Arctium lappa

Jest dwuletnig rosling o palowym, dtugim i grubym korzeniu,
ktéra nalezy do rodziny astrowatych. topian rosnie gtdwnie na
dobrych glebach, przy drogach, domach, w lasach i na tgkach.
Czesto w medycynie ludowej nazywano go gtowaczem, kolczy-
stym zadziorem, a najczesciej rzepem i dziadem. Surowcem
zielarskim jest gtéwnie korzen, ale w lecznictwie stosuje sie
takze liscie, owoc oraz sok z korzenia fopianu. Roslina ma ko-
rzystne dziatanie na skére i wtosy. Poprawia przemiane materii
oraz jest zéiciopedna. Powszechnie uzywa sie jg do leczenia
wypryskéw, tradziku, czyrakow oraz przy wypadaniu wiosow.
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Okfad z topianu - tyzke suszonych korzeni topianu nalezy
zala¢ szklankg wody, gotowac okoto 5 minut. Odstawié¢ do osty-
gniecia na 15 minut. Przykfada¢ miejscowo.

topianowa ptukanka do wfosow - zebrany i ususzony
wczesniej korzen topianu w ilosci 2 tyzek ugotowaé w okoto 500
ml wody. Przecedzonym i ostudzonym wywarem pola¢ umyte
wczesniej wiosy. Po zabiegu nie sptukiwac. Dzieki temu wiosy
wzmocnig sie i bedg wolne od tupiezu.

Domowy macerat ze swiezego korzenia topianu -
korzen fopianu pokroi¢ na mate kawatki. Nastepnie delikatnie
rozbi¢ go tluczkiem, by wydostato sie wnetrze. Tak rozbity ko-
rzen odstawi¢ na dobe do wyschniecia. Korzen topianu przetozyc
do czystego stoika i zala¢ oliwg z oliwek z pierwszego ttoczenia,
tak by korzen byt catkowicie przykryty. Stoik z roztworem nalezy
szczelnie zamkng¢ oraz odstawi¢ do ciemnego pomieszczenia na
szes$¢ tygodni. Mozliwe, ze co jaki$ czas trzeba bedzie otwierad
stoik w celu uwolnienia zgromadzonych gazow.

Olejek - 1 tyzke suchego, rozdrobnionego korzenia topianu zalaé
100 ml oliwy z oliwek w stoiku. Zamkniety stoik odstawi¢ na 4 ty-
godnie w temperaturze pokojowej, bez dostepu Swiatta. Kazdego
dnia wstrzgsac stoiczkiem. Filtrowac przez gaze mocno odciska-

jac ziota. Na koniec przela¢ do ciemnej buteleczki.




MIETA PIEPRZOWA Mentha piperita

To wszechstronna roslina lecznicza, nalezgca do rodziny ja-
snotowatych, o wyrazistym i aromatycznym zapachu. Zwykle
mierzy 50 - 80 cm, ale niekiedy osigga nawet metr wysoko-
éci. Jako surowiec zielarski jest stosowana wewnetrznie, przy
dolegliwosciach trawiennych, bélach gtowy czy przeziebieniu.
Sporzadza sie z niej herbate, wywar, nalewke lub olejek. Z ro-
sliny wykorzystuje sie liscie, a takze ulistnione szczyty pedow.
Gtownym sktadnikiem surowca jest olejek mentolu i mentonu
(ok. 2,5%). Liscie miety pieprzowej zawierajg réwniez garb-
niki, gorycze oraz flawonoidy. W medycynie wykorzystuje sie
liscie oraz pozyskany z nich olejek. Poprzez wymrazanie olej-
ku pozyskuje sie mentol, ktéry jest uzywany do produkcji ko-

smetykdéw, past do zebdéw czy ptyndw do ust.

Dary natury w domowym spa
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Mietowe kule do kapieli - do miski wsypa¢ 1 szklanke
sody i 100 g kwasku cytrynowego, dodac¢ 6 tyzek oliwy z oli-
wek i doktadnie wymieszac. Nastepnie stopniowo dodawac 20
kropli olejku mietowego. Gdy powstanie lepigca masa, nalezy
formowac kule, ktére najlepiej umiesci¢ w kulistych foremkach.
Po uptywie 2 godzin kule wyja¢ i odstawi¢ w suche miejsce na
12 godzin do catkowitego wyschniecia. Tak przygotowane kule
mozna owingc folig spozywcza.

Mietowa ptukanka do wilosOw - garé¢ $wiezych lici
miety zalaC¢ wrzatkiem. Po przestudzeniu odcedzi¢ liscie i ptu-
ka¢ wczesniej umyte i optukane wiosy. Plukanka nawilzy, odzywi
i wygtadzi wtosy.

Odswiezajaca woda mietowa (tonikdo cery mieszanej)
- garsc swiezej miety posiekac i przetozy¢ do stoiczka, zala¢ 120
ml przegotowanej i ostudzonej wody. Stoik zakreci¢ i wstawic
do lodéwki najlepiej na catg noc. Rano odcedzi¢ i dodac¢ kilka

kropli soku z cytryny badz octu jabtkowego.
Peeling cukrowy - 1,5 szklanki cukru, dwie garscie listkéw
Swiezej miety (okoto 25 listkow) i 1/3 szklanki oliwki kosme-

tycznej lub oliwy z oliwek doktadnie zmiksowa¢ w blenderze
i przetozy¢ do stoiczka. Przechowywacé w loddéwce i zuzy¢ w ciggu

siedmiu dni.




SKRZYP POLNY Equisetum arvense

Gatunek rosliny wieloletniej, nalezacy do rodziny skrzypowa-
tych. Dorasta do 40 cm wysokosci. Rosnie na polach, tgkach
i ugorach. W celach leczniczych wykorzystywane sg pedy pton-
ne, ktore odcina sie na wysokosci 10 - 15 cm nad ziemig,
a nastepnie suszy. Jego bogactwo w cenne substancje od-
zywcze i mineraty sprawia, ze jest wykorzystywany jako re-
medium na wiele chordb. Skrzyp pomaga przy nerwobdlach,
usprawnia prace watroby czy obniza ci$nienie krwi. Poza wie-
loma zastosowaniami w ziotolecznictwie, wykorzystywany jest
tez w kosmetykach. Skrzyp polny jest powszechnie uzywany
jako ptukanka do witoséw przy problemach z tupiezem czy nad-
miernym przettuszczaniu sie skéry gtowy. Regularne picie her-
baty ze skrzypu poprawia kondycje wtosdw, skory i paznokci.
Swietnie dziata jako dodatek do pielegnacji skéry naczynko-
wej - zawarte w nim flawonoidy wzmacniajg naczynka. Skrzyp
polny to ratunek na problemy z nadmierng potliwoscig - usu-
wa nadmiar potu wraz z moczem, zamiast przez powierzchnie
skory. Odwar z ziela znakomicie nadaje sie rowniez do zioto-
wych kapieli zalecanych w neuralgiach, bélach korzonkowych

i reumatycznych. Ma tez dziatanie ujedrniajace. :
| yczny [N e ujed }a “ﬂ-
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Odwar skrzypowy do kapieli - zagotowac 3 litry wody ze
100 g suszonego skrzypu i gotowac przez pét godziny. Nastepnie
odwar przecedzi¢ i wla¢ do wypetnionej do potowy wanny. Kapiel
powinna trwac przynajmniej 15 minut.

Plukanka do wtosow - przygotowujemy ja z naparu ze
skrzypu. Dwie garscie Swiezego ziela (poza sezonem mozna zro-
bi¢ z suszu) zala¢ ok. 1 litrem gotujacej sie wody. Pozostawi¢ pod
przykryciem na minimum 15 min, nastepnie odcedzi¢ i poczekac
do wystygniecia. Tak przygotowang miksture przela¢ do butelki.
Umyte wtosy przela¢ naparem, nie sptukiwaé. Uzywaé dwa razy
w tygodniu przez okoto 6 tygodni, a nastepnie zrobié przerwe.

Okftady - 10 g suszonego ziela wsypac do 1 litra wody i przy-
gotowac napar. W tak przygotowanej miksturze moczy¢ kompres
i przyktadac kilka razy dziennie na 10 - 15 min. Oktady pomagajq
W gojeniu sie ran, ale tez Swietnie dziatajg na skore tradzikowg
i naczynkowa.

Macerat ze skrzypu - do szklanego stoika wiozy¢ ziele
skrzypu do ok. 32 wysokosci, delikatnie ugnies¢. Skrzyp zalaé
oliwg z oliwek/olejem stonecznikowym tak, aby catos¢ ziela byta
przykryta ptynem. Nastepnie cato$¢ zamkng¢ i odstawi¢ na okoto
2 tygodnie w nastonecznionym miejscu. Po uptywie tego cza-
su przecedzi¢ olej i przela¢ go do ciemnych butelek. Odstawic
w chtodne i ciemne miejsce. Olej Swietnie sprawdzi sie do olejo-

wania wtosOw oraz masazu ciata.
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BABKA ZWYCZAINA Plantago major
Jest to bylina z rodziny babkowatych. Najczesciej mozna jg spo-

tka¢ na takach, pastwiskach i przydroznych trawnikach. Rosliny
majq od 5-30 cm wysokosci, a ich rozmiar zalezy od gleby na
jakiej rosna. Babka posiada bujne korzenie i wyrastajace z rozety
owalne liscie, ktére wykazujg dziatanie lecznicze. Najlepiej zbie-
ra¢ je od kwietnia do wrzesnia. Roslina jest bogata w witamine
C i K, a takze zwigzki mineralne, zwtaszcza potas. Liscie babki
mozna wykorzystywaé¢ w kosmetyce, kuchni oraz w ziotolecznic-
twie. Rosline mozna jes¢ na $wiezo, chociaz jest dosy¢ wtdknista.
Posiada tagodny, nieco kwasny smak.

Zaleca sie stosowanie babki jak dodatek do zielonych sokéw i smo-
othie. Napary z wysuszonych lisci pomagajgq oczysci¢ organizm
z toksyn, obnizy¢ temperature i zlikwidowac stany zapalne. Dziata
tez zbawiennie na uktad trawienny, moczowy i oddechowy. Babke
mozna zamrozi¢ lub ususzy¢, a takze przygotowac z niej olej zio-
towy, ktéry dodajemy do potraw lub stosujemy jako dodatek do
pielegnacji skéry. W medycynie ludowej swieze liscie przyktadano
na niewielkie zranienia, ukaszenia owaddw, zwichniecia, ropieja-
ce rany i owrzodzenia. Babka ftagodzi infekcje drég moczowych
i pecherza, a takze hamuje krwawienia wewnetrzne - jest po-
mocna miedzy innymi w przypadku obfitych menstruacji. Dzieki
jej dobrym wifasciwosciom w usuwaniu toksyn, pomaga w rzu-
caniu natogu palenia. Dzieki temu tatwiejmozna zauwazy¢ poza-
dane efekty, co z kolei sprzyja motywacji i wytrwaniu w swoim
postanowieniu.
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2é¢ z babki zwyczajnej - zblendowac 150 ml babki i 150

ml oleju kokosowego nierafinowanego (100% naturalny). Catosc
potaczy¢ razem i rozpusci¢ w kapieli wodnej. Przela¢ do matego
stoika i odstawi¢ do stezenia. Mas¢ mozna uzupetni¢ o skfadniki
smakowe takie jak miéd, cynamon i stosowaé przy ranach w ja-
mie ustnej. Babka ma dziatanie antybakteryjne i przeciwzapalne,
wiec bedzie sSwietnie dziata¢ przy zapaleniu dzigset czy aftach.
Swietnie sprawdzi sie tez przy ukaszeniach owaddéw, otarciach
i sttuczeniach.

Syrop - 6 garsci umytych liéci babki zmieli¢c w maszynce do
miesa, wrzuci¢ do garnka i zala¢ wodg (woda musi przykrywac
rowno powierzchnie lisci). Do garnka dodac¢ 500 g cukru, 200
g miodu i gotowa¢ na matym ogniu caty czas mieszajgc. Gdy
powstanie ptyn o konsystencji syropu, przecedzi¢ go przez gaze
i rozla¢ do stoiczkéw. Stoiki odwrdci¢ wieczkiem do dotu i prze-
chowywac w ciemnym miejscu. Syrop stosujemy w czasie prze-
ziebienia i infekcji drég oddechowych (3 tyzeczki dziennie).

Nalewka z babki zwyczajnej - 50 g wysuszonych i roz-
drobnionych lisci babki umiesci¢ w 2 | stoju. Zala¢ 1 litrem 40%
czystej wodki. Doktadnie wymiesza¢ mieszanke i odstawié¢ na
dwa tygodnie w suche i zaciemnione miejsce, co jaki$ czas
wstrzgsajac stojem. Po uptywie tego czasu przecedzi¢ nalewke
przez gaze i przelac¢ do butelek. Najlepiej stosowac 1 - 2 tyzeczek
dziennie na szklanke przegotowanej wody. Nalewka ma dziatanie
przeciwzapalne i ostaniajgce.
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DZIURAWIEC ZWYCZAINY Hypericum perforatum
Jest rosling z rodziny dziurawcowatych, osiggajacg wyso-

kos¢ 60 - 100 cm, o charakterystycznych zé6ttych kwiatach,
kropkowanych lisciach oraz prostych todygach rozgatezionych
u goéry i zdrewniatych u dotu. Ma aromatyczny zapach i nieco
gorzkawy smak. Dziurawiec porasta brzegi pdl i tgk, a czasem
nawet rzadkie lasy. Surowcem zielarskim w gtéwnej mierze sg
kwiaty, a nieczesto gérne niezdrewniate szczyty peddéw. Rosli-
na stosowana jest w stanach depresji i niepokoju oraz w lecze-
niu choréb uktadu krgzenia i bélu koniczyn. Dziurawca uzywa
sie réwniez w schorzeniach drog zoétciowych i zotgdka. Rosline
mozna takze stosowac zewnetrznie w celu zahamowania stanu
zapalnego, badz przy skaleczeniach i bolach miesni.




Olejek dziurawcowy - swieze kwiaty dziurawca nalezy roz-
drobnié¢ i przetozy¢ do stoja. Zala¢ oliwg z oliwek, tak by kwia-
ty byty przykryte. Zakreci¢ stéj i postawi¢ w nastonecznnionym
miejscu na 2 tygodnie. Codziennie poruszac stojem. Olejek be-
dzie miat bordowy kolor. Po uptywie wskazanego czasu stéj nale-
zy umiesci¢ w garnku z wodg i lekko podgrzaé. Nastepnie przelaé
zawartos¢ na gaze roztozong na sicie i mocno wycisng¢. Rozlaé
do butelek. Wycisniete ziota mozna wykorzysta¢ jednorazowo
np. jako oktad na nogi z zylakami.

Herbatka na bezsennos¢ lub dolegliwosci bélowe
- 2 tyzeczki posiekanego ziela zala¢ 250 ml gotujacej wody,

odstawi¢ na 10 minut do ostudzenia, przecedzi¢. Pi¢ 2 - 3 razy
dziennie po jednej filizance.

Nalewka - 20 g kwiatu dziurawca zala¢ 100 g 70% alkoholu
i przefiltrowac¢ po 10 dniach. Zazywac¢ 2 - 3 razy dziennie, po 5-
10 kropli.

Nalewka z dziurawca, bylicy i mandarynki - 50 g
kwiatu dziurawca, 5 g bylicy i 2 sparzone mandarynki zalac li-
trem biatego wina i 50 g koniaku. Gdy nalewka bedzie gotowa,
nalezy jq przecedzi¢, a nastepnie przela¢ do ciemnego naczynia.
Stosowac dwa razy dziennie po tyzce, popijajac woda.
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LIPA DROBNOLISTNA Tilia cordata
To gatunek drzewa lisciastego o roztozystej i gestej koronie.

Wysokos¢ drzewa wynosi 25 - 30 m. Drzewo lipy wystepu-
je w catej strefie umiarkowanej potkuli pétnocnej. Kwiaty lipy,
ktore stuzg w ziotolecznictwie, majq zdéitawobiate zabarwienie.
Zbior kwiatostandw wraz z szyputka i zrosnietg z nig tuko-
watg podsadka rozpoczyna sie na poczatku kwitnienia, czyli
w lipcu. Kwiaty lipy wykazujq dziatanie uspokajajqce, przeciw-
skurczowe, przeciwgorgczkowe i moczopedne. W kosmetyce
wykorzystuje sie ich dziatanie $ciggajqce i tonizujace. Napary
z lipy stosowane sg tez przy kapielach dla skér przesuszonych
i ze stanami zapalnymi: zmniejszajq tojotok skoéry i hamujg
tuszczyce. Lipa jest czesto stosowana jako profilaktyczny lek
przeciw miazdzycy i nadcisnieniu. Jednak najczesciej uzywana
jest w stanach gorgczkowych przy grypie, niezytach drég od-
dechowych i stanach zapalnych gardta i oskrzeli.




Syrop z kwiatow lipy - 150 g $wiezych kwiatéw lipy oczy-
Scic¢ z gatazek i listkdw, optukad i wysuszy¢. Wtozy¢ do stoika. Do
garnka wlac litr wody i doda¢ 1 kg cukru, doktadnie wymieszad
i gotowad przez klika minut do uzyskania konsystencji syropu.
Kwiaty zala¢ gorgcym syropem i dodac sok z 1 cytryny. Przykry¢
Scierkg i pozostawi¢ w ciemnym miejscu na dwa dni co jaki$ czas
mieszajac. Po uptywie tego czasu przecedzi¢ syrop przez gaze
i przela¢ do mniejszych butelek. W okresie przeziebien stosowac
profilaktycznie dwie tyzeczki dziennie. Mozna dodawa¢ jako sto-
dzik do herbaty.

Nalewka lecznicza z kwiatu lipowego - do szklane-
go naczynia wsypac¢ 100 g rozdrobnionych kwiatéw lipy i zalaé
je 500 ml 40% wodki. Szczelnie zamkna¢ naczynie. Odstawic
w ciemne miejsce na dwa tygodnie, codziennie wstrzgsajac
naczyniem. Po uptywie zalecanego czasu przecedzi¢ nalewke
i przela¢ do wiekszego naczynia. Rozcienczy¢ jg z 400 ml prze-
gotowanej wody. Catos¢ przela¢ do ciemnych butelek. Pi¢ jedng
tyzeczke 3 razy dziennie przy napieciu nerwowym i nadpobudli-
wosci, a takze przy migrenie i w stanach przeziebienia.
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MNISZEK LEKARSKI Taraxacum officinale
To roslina wieloletnia, wystepujaca w klimacie umiarko-

wanym. W Polsce ros$nie na polach, tgkach, trawnikach
i w przydroznych rowach. Mniszek kwitnie od kwietnia do lip-
ca. W ziotolecznictwie uzywa sie zarowno kwiatéw, jak i lisci
rosliny, ktore zbierane sg wiosng, kiedy koszyczki kwiatowe
jeszcze sie nie rozwinety. Korzen rosliny pozyskuje sie jesie-
nig. Mniszek lekarski ma szerokie zastosowanie w kosmety-
ce, kuchni, a takze jako remedium na wiele schorzen. Korzen
mniszka pobudza wydzielanie sokdw trawiennych i utatwia
procesy trawienia. Wykazuje rowniez dziatanie moczopedne
i Z6tciotwodrcze. Roslina, dzieki zawartosci witamin Ci B, Swiet-
nie wptywa na odpornos¢ organizmu, ma takze zastosowanie
przeciwcukrzycowe. Sok mleczny ze $swiezego ziela jest sto-
sowany zewnetrznie przy uszkodzeniach skéry, brodawkach
i kurzajkach. Mniszek mozna tez stosowac¢ w formie oktaddéw
przy przewlektych niezytach jamy ustnej, gardia i oskrzeli.
W kosmetyce uzywa sie rozcienczony napar z korzenia mnisz-
ka do obmywania twarzy przy tradziku, wysypkach i plamach
na twarzy.




Wino z kwiatow mniszka - 250 g kwiatéw z mniszka (sa-
mych pfatkéw) wrzuci¢ do naczynia i doda¢ 1 kg cukru. Zalac
kwiaty 2 litrami wody z 5 dag drozdzy winnych. Cato$¢ odstawic
w ciemne miejsce na kilka tygodni. Po opadnieciu kwiatdw na
dno, zla¢ wino do butelek i przenies¢ do ciemnego miejsca. Nale-
7y stosowac 2 razy dziennie po matym kieliszku przy problemach
z trawieniem oraz dolegliwosciach kobiecych.

Napar z korzenia mniszka - 2 tyzki rozdrobnionych ko-
rzeni zalac¢ 2 szklankami gorgcej wody. Zagotowac i trzymac na

matym ogniu pod przykryciem. Odstawi¢ na okoto 15 min. Prze-
cedzi¢ napar. Pi¢ po6t szklanki 2-3 razy dziennie jako $rodek mo-
czopedny i odtruwajacy.

Syrop z mniszka lekarskiego - 1 litr kwiatow (oczysz-
czony, z odcietymi todyzkami) umiesci¢ w garnku i zala¢ 1 li-
trem zimnej wody. Gotowaé na matym ogniu przez ok. 15 min,
a nastepnie odstawi¢ na 24 h w chtodne miejsce. Po uptywie
tego czasu odcedzi¢ ptyn za pomocg gazy. Do nektaru dodac
1 kg cukru oraz sok z 2 cytryn. Cato$¢ doktadnie wymieszac

i gotowac na matym ogniu do momentu uzyskania konsystencji
zblizonej do miodu. Czas gotowania to od 2 - 4 h (wszystko za-
lezy od tego, jaka konsystencje chcemy uzyskac: czy lejacq jak
syrop, czy tez gestg jak midd). Tak wykonany syrop moze stac
do 12 miesiecy. Syrop mozna stosowa¢ w dwojaki sposob: jezeli
chcemy poprawic¢ trawienie, nalezy stosowac go przed positkiem
3 razy dziennie. Natomiast przy przeziebieniu stosujemy 2 - 4
tyzeczki dziennie, zaréwno dorosli jak i dzieci.
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PODAGRYCZNIK POSPOLITY Aegopodium podagraria

To bardzo czesto spotykana w Polsce roslina nalezgca do ro-
dziny selerowatych, porastajgca rowy i okolice drég. Przez
rolnikdw uwazana jest wrecz jako chwast. Podagrycznik cha-
rakteryzujg nagie, puste w srodku todygi, ktore dorastajg do
metra wysokosci, trdjlistkowe liscie oraz drobne kwiaty two-
rzace spore, roztozyste baldachy. Ptatki korony sg zazwyczaj
biate, ale mogg by¢ réwniez jasnorézowe. Wszystkie witasci-
wosci zdrowotne rosliny wynikaja z zawartosci cennych sub-
stancji, witamin i mineratéw. Podagrycznik ma silne dziatanie
przeciwzapalne oraz przeciwreumatyczne, ponadto przyspie-
sza usuwanie kwasu moczowego z organizmu oraz poprawia
zaburzone mechanizmy trawienia i przemiany materii.



Oktady z lisci - $wiezymi, zmiazdzonymi li$émi podagrycz-

nika oktadac¢ bolace stawy, rany, hemoroidy, badz miejsca po
ukaszeniach owadodw.

Lecznicza herbata z suszonych lisci podagrycznika
- jedng tyzeczke suszonych lisci zala¢ szklankg wrzatku. Parzy¢
pod przykryciem przez 15 minut i na koniec przecedzié¢. Pi¢ 3 - 4
razy dziennie niecatq szklanke. Herbata sprawdza sie w przy-
padku standw zapalnych nerek i pecherza moczowego, a takze
pomocniczo w leczeniu kamicy nerkowej.

Leczniczy ocetzpodagrycznika przy ataku podagry
- zebrane listki ziota umy¢, pokroic¢ i umiesci¢ w stoiku, nastepnie
zala¢ wodg z 4 tyzkami cukru na kazdy litr. Stoik przykry¢ gazg
i talerzykiem. Codziennie miesza¢ miksture drewniang tyzkg
i sprawdzad, czy nie rozwija sie plesn. Po uptywie 2 - 4 tygodni
ocet przecedzic¢ i przela¢ do butelek. Zaleca sie stosowac tyzecz-
ke octu, rozcienczong w szklance wody, profilaktycznie - raz
dziennie.

Podagrycznik w proszku - 1 tyzeczke zmielonego ziela
zala¢ 1 szklankg wrzacej wody i parzyc¢ przez 15 minut pod przy-
kryciem. Na koniec przecedzi¢ i wystudzi¢. Stosowac¢ do przemy-
wania drobnych ran, podraznien skory czy tradzikowej.
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SIEC NA RZECZ
INNOWACJI W ROLNICTWIE
1 NA OBSZARACH WIEJSKICH

Czym tak naprawde jest SIR?

Sie¢ na rzecz innowacji w rolnictwie i na obszarach wiejskich to struktura opar-
ta na doradztwie rolniczym. Jej funkcjonowanie zapewniajg publiczne jednost-
ki doradztwa rolniczego, tj. Centrum Doradztwa Rolniczego w Brwinowie, jako
koordynator oraz 16 Osrodkéw Doradztwa Rolniczego, ktére odpowiedzialne
sg za realizacje zadan w poszczegolnych wojewddztwach. Zespoty SIR dziatajg
w ramach Krajowej Sieci Obszarow Wiejskich (KSOW). Uczestnikami dziatan
podejmowanych na rzecz Sieci mogg by¢ wszystkie podmioty zaangazowane
w rozwadj rolnictwa i obszardéw wiejskich. W dziatalno$¢ zaangazowane sg row-
niez jednostki naukowo-badawcze oraz przedsiebiorcy dziatajacy na rzecz ob-
szarow wiejskich.

Garsc¢ informacji:

SIR powstata w 2015 r., aby wspieraé¢ wzrost innowacyjnosci w rolnictwie, pro-
dukcji zywnosci, lesnictwie i na obszarach wiejskich. Od tego czasu 16 ODR-
-O0w aktywnie realizuje cele i operacje na rzecz Sieci. Kazdy o$rodek organizuje
wszelkiego rodzaju aktywnosci, aby mdc stworzy¢ sie¢ kontaktdéw o jak najwiek-
szym zasiegu. Aktywnosci te prowadzone sg w réznych formach takich jak np.:
wyjazdy studyjne, webinaria, konferencje, konkursy, audycje radiowe czy tez
filmy. Wszystko po to, aby podtrzymac i upowszechniac idee SIR.

Nasze cele:

Gtownym celem jest wspieranie innowacji w rolnictwie, le$nictwie, produkcji
zywnosci i na obszarach wiejskich. Szczegdlng uwage skupia sie na pozyskiwa-
niu i utrwalaniu sieci kontaktow pomiedzy rolnikami, a doradcami oraz innymi
podmiotami wspierajagcymi innowacje. Zadania Sieci utatwiajg wymiane facho-
wej wiedzy i dobrych praktyk w danym zakresie oraz pomagajg w tworzeniu sie
grup operacyjnych i opracowaniu réznych projektéw. W osiggnieciu tych celéw
na terenie wojewddztwa pomorskiego pomaga Zespdét ds. Sieci na rzecz inno-
wacji w rolnictwie i na obszarach wiejskich, dziatajacy w Pomorskim Osrod-
ku Doradztwa Rolniczego w Lubaniu. W skfad Zespotu wchodzg koordynatorzy
i brokerzy innowacji, ktérzy wspdlnie promujg Sie¢, identyfikujg potrzeby grupy
docelowej w zakresie organizacji i realizacji operacji, aktywizujgq potencjalnych
partnerow oraz pomagajg w tworzeniu grup operacyjnych.

Interwencja ,,Wspolpraca Grup Operacyjnych EPI” Plan Strategiczny
Wspolnej Polityki Rolnej na lata 2023 - 2027.

Celem interwencji jest tworzenie grup operacyjnych europejskiego part-
nerstwa innowacyjnego na rzecz wydajnego i zréwnowazonego rolnictwa
(GO EPI) oraz opracowanie i wdrozenie innowacyjnych projektow tych grup,
z uwzglednieniem potrzeb rolnikow, taczace partneréw dysponujacych wiedzg
Zz wzajemnie uzupetniajacych sie dziedzin oraz oparte na interaktywnym modelu
innowacji.
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