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Szanownid Pavistwo,

Naturalne produkty ziotowe, cze$¢ dziedzictwa kulinarnego nasze-
go regionu, to cenne uzupetnienie zdrowego odzywiania w kazdym
gospodarstwie domowym.

Coroczne tradycje zbierania i przetwarzania roslin wystepujacych
w stanie dzikim ulegaja jednak powoli zamieraniu, dlatego chcielismy
skorzystac z doswiadczen starszego pokolenia oraz utrwalic i przeka-
zac je kolejnym pokoleniom oraz osobom ich nie znajgcym.

Projekt ,Kulinarne dziedzictwo zielarskie opolszczyzny” realizowa-
ny przez Koto Gospodyn Wiejskich w Dobrzeniu Wielkim ,Dobrzenian-
ki, w terminie od maja do listopada 2019 r., miat za zadanie wymiane
doswiadczen w zakresie stosowania roslin zielarskich w tradycyjnej
kuchni opolskiej. W projekcie brali udziat mieszkaricy dwéch sasiaduja-
cych gmin: Dobrzen Wielki (powiat opolski) i Pokéj (powiat namystow-
ski). Doswiadczeniami zielarskimi i przepisami dzielili sie cztonkowie
Kota Gospodyn Wiejskich w Dobrzeniu Wielkim ,Dobrzenianki” i Kota
nr 10 Polskiego Zwiazku Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw w Pokoju,
a takze uczestnicy degustacji.

Dziatania projektowe propagowaty idee sieci Dziedzictwo Kulinar-
ne Opolskie oraz promowaly tradycyjne produkty ziotowe regionalne
i lokalne (w tym tej ziotowy).

W ramach projektu uczestnicy zbierali i upowszechniali lokalne
tradycyjne przepisy na produkty ziotowe, np. herbatki, syropy zioto-
we, nalewki, mieszanki przypraw kulinarnych i inne potrawy na bazie
zi6t. Zostaty przeprowadzone prelekcje, warsztaty zielarskie w terenie
oraz publiczne pokazy i degustacje wybranych produktéw. Zadanie
miato zasieg regionalny - pokazy i degustacje odbywaty sie nie tylko
w naszych miejscowosciach, ale i podczas imprez o duzym zasiegu
w Opolu, Mosznej, Namystowie, Niemodlinie. Z pozyskanych informa-
¢ji i przepisow powstata niniejsza publikacja ksigzkowa obrazujaca lo-
kalne kulinarne tradycje zielarskie.




Spis treser

Herbatki ziolowe 7
Soki i syropy 19
Nalewkiiwina 27
Potrawy, przyprawy 47
Nastodko 57

Recepty mojej Otmy 5 s

Tej ziotowy Dobrzenianek - Herbatka nawtociowa
Herbatka z krwawnika « Herbatka owocowa
Herbata z przywrotnika pasterskiego
Herbatka na btogi spokdj « Herbata z lisci babki waskolistnej
Herbatka z lawendy « Herbata z lisci kasztanowca
Herbatka oczyszczajgca - Herbatka z wrotycza
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Dobrzenianel

(KGW Dobrzenianki)

Swieze ziota zala¢ wrzatkiem
w ilosci do 5 |, zaparzac
ok. 15 minut. Nie gotowac!

2-3 gatazki miety |

2-3 gatazki melisy |

1 gatazka lawendy |

ptatki sezonowych kwiatéw: |

nagietka, rozy, i

malwy dzikiej, lipy, itp. |

Herbatka dobrze smakuje, orzezwia, réwnie dobra wypijana
na ciepto, jak i na zimno, jako napéj chtodzacy.

e terbarin

nawfociowa

1 tyzeczka ziela nawtoci
suszonego lub swiezo zerwanego

Kwiaty i listki nawtoci zala¢
wrzatkiem, zaparzac przez kilka minut
pod przykryciem.

Herbatka z nawtoci jest smaczna, ma delikatny smak i wiele zastosowan zdrowot-
nych. Stosuje sie ja jako Srodek moczopedny i przy infekcjach drég moczowych.
Dziata ogélnie wzamacniajaco, odtruwajaco i przeciwzapalnie. Ma sporo antyoksy-
dantéw. Pomaga alergikom w walce z dolegliwosciami. Ma takze dziatanie wspoma-
gajace uszczelnianie wlosowatych naczynek krwionosnych.




1 tyzka stotowa
suszonego ziela
krwawnika

Ziele zalac filizanka wrzatku
i po 10 minutach odcedzic.
Herbatke najlepiej pi¢ letnia.

Ziele krwawnika zbieramy w czasie kwitnienia. Napary tagodza skurczowe béle brzucha,
dziatajg moczopednie. Sg zalecane u chorych na dne. Pi¢ nie wiecej jak 2 filizanki dziennie
przez maksymalnie 6 tygodni, potem zrobi¢ przerwe minimum 4 tygodnie.
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1 gatazka swiezej miety
1-3 listki $wiezej melisy
2 tyzki suszonych jabtek
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Wymieszac wszystkie sktadniki,
zala¢ wrzatkiem i zaparzy¢
przez kilka minut.




Herbata
z przywrotnika
pasterskiego

2 tyzeczki
suszonego ziela
przywrotnika

Zala¢ 1 filizanka wrzatku,
zaparzac 10 minut, przecedzic.

Przywrotnik pasterski to powszechnie wystepujaca roslina takowa. Zbiera-
my go od wiosny. Odcinamy i suszymy calg czes¢ nadziemna.

Ziele stosowane jest przy leczeniu schorzen watroby, nerek oraz choréb
artretycznych. Zapobiega rozmnazaniu sie niektérych bakterii, zwalcza
biegunki i jest od dawna uznanym srodkiem przeciwko wiotczeniu skory
oraz migrenom.
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q eréat :
na blogr

spokef

(Matgosia z Lubnowa)

sktadniki w proporcjach:
2/5 miety

2/5 melisy

1/5 rézy jadalnej
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Mieszamy wszystkie
sktadniki, zalewamy
wrzaca woda

i zaparzamy kilka minut.




Herbathka
z lawendy

Herbata
z (iser babbid

(/4 q; éO/l'f tﬂ €/' 2 tyzeczki suszonych

kwiatéw lawendy

Susz zalac 1 filizankg wrzatku,
zaparzac 5-10 minut,

potem przecedzic.

Pi¢ ostodzone miodem,
najlepiej przed snem.

2 tyzeczki
suszonego ziela

Zala¢ 1 filizanka wrzatku,
zaparzac 10 minut, przecedzié.
Mozna postodzi¢ miodem.

Kwiaty zbieramy w petni kwitnienia, suszymy w cieniu, w przewiewnym miejscu. Lawenda
dziata uspokajajgco na ukfad nerwowy. Herbatka spozywana wieczorem zapobiega zaburze-
niom snu. Napar z kwiatéw lawendy pobudza wydzielanie sokéw zotagdkowych i z6tci, po-
prawia apetyt, przyspiesza trawienie i ruchy perystaltyczne jelit. Sprawdza sie takze w walce
z infekcja pecherza, dziata rozluzniajaco na miesnie, moze fagodzi¢ bdle miesigczkowe.

Roslina ta jest dostownie dookota nas, to bardzo rozpowszechniony chwast.
Niezwykte dziatanie babki lancetowatej juz dawno temu odkryta medycyna
ludowa. Liscie to prawdziwe bogactwo witamin, magnezu, cynku i potasu.
Posiadajag takze garbniki, pektyny, sole mineralne, substancje $luzowe
i flawonoidy. Dziata antyseptycznie i przeciwzapalnie. Jest doskonatym lekiem
na kaszel. Mtode, zdrowe liscie zbieramy z dala od drég i pél uprawnych w okre-
sie kwitnienia, czyli od maja do wrzesnia. Suszymy w cieniu, w przewiewnym
miejscu.
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Herbata
z (iser
kasztanowea

1 tyzka stotowa suszonych lisci
kasztanowca

Liscie zalac filizanka wrzatku,
po 10 min. przecedzic.
Mozna dostodzi¢ miodem.

Kasztanowiec zawiera liczne substancje czynne (escyne, garbniki, flawonoglikozydy),
ktére wykazuja silne dziatanie na naczynia krwionosne, zwtaszcza zylne. tagodzi skur-
cze i béle nég. Rozrzedza $luz oskrzelowy.
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Herbatha

oczyszezafgca

Susz lub $wiezo zebrane ziota

w odpowiednich proporcjach zala¢
ok. 0,5 litra wrzacej wody,
Zaparzy¢ przez kilka minut.

1/2 tyzeczki ziela nawtoci
1/2 tyzeczki ziela wrotyczu
1 tyzeczka pokrzywy

1 tyzeczka miety

1 tyzeczka krwawnika
ptatki nagietka

Rosliny wchodzace w sktad mieszanki sa znane ze swoich dobroczynnych whasciwosci
dla organizmu i dziatan oczyszczajacych. Zaleca sie jednak umiar w ich stosowaniu,
w nadmiarze, jak wszystko, moga zaszkodzic.
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Herbatha

Z W/*ozfycza

1/2tyzeczkiziela | Syszlub $wiezo zebrane liscie zala¢ szklanka
wrotyczu | wrzatku. Po kilku minutach przecedzic.

Powszechnie wystepujacy wrotycz ma wiele whasciwosci leczni-
czych. Leczy przeziebienia, dziata przeciwzapalnie, przeciwbolo-
wo, przeciwalergicznie, a nawet zapobiega nowotworom. Radzi
sobie z bakteriami, wirusami i grzybami w organizmie. Niemniej
najbardziej znany jest z dziatania przeciwpasozytniczego. Regu-
larne stosowanie wrotyczu przyczynia sie tez do poprawy prze-
miany materii i zZtagodzenia stresu. Jednak z uwagi na znajdujacy
sie w tej cennej roslinie trujacy tujon nalezy zachowad ostroznos¢
w trakcie jego stosowania.
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Syrop z kwiatéw bzu czarnego - Syrop z mtodych pedéw sosny
Syrop z pokrzywy « Syrop (miéd) z pokrzywy « Syrop z mniszka
Miodek z mniszka « Syrop z miety
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z kwratow

bzu czarnego

(Kamila z Domaradza)

25-30 baldachéw kwiatéw bzu
0,75 | soku pomaranczowego
lub jabtkowego 100%

1 kg cukru

1 cytryna

Kwiaty optukac, zala¢ sokiem,

odstawi¢ na 24 godziny.

Po odcedzeniu sok doprowadzi¢

do wrzenia i gotowac przez 3-4 minuty,
dodac cukier, zagotowac ponownie.
Dodac¢ sok z cytryny.

Wilac do stoiczkéw i zapasteryzowac.

(Marta z Dobrzenia Matego)

20-30 baldachéw kwiatu bzu czarnego
4-5 cytryn

60 g kwasku cytrynowego( 3 opakowania)
4,5 | wody

3 kg cukru

4 tyzeczki rumu

Kwiaty optukacd i przetozy¢ do garnka.
Cytryny pokroi¢ w plastry i doda¢ do
kwiatéw. Wsypac kwasek cytrynowy,
zala¢ przegotowana letnig woda

i odstawic na 48 godzin. po uptywie tego
czasu nastaw przecedzi¢ przez sito i gaze,
dodac 3 kg cukru i 4 fyzeczki rumu,
zagotowac do rozpuszczenia cukru.
Zlewac do stoikéw typu twist na goraco.

Syrop mozna stosowac jako aromatyczny dodatek do wody i herbaty, jako lekarstwo przy

schorzeniach drég oddechowych.

'\\_ﬁ-w &
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fosny

0,5 kg mtodych pedoéw sosny
11 wody
0,5 kg cukru

do butelek lub stoikow.
Szczelnie zamknad.
Nie trzeba pasteryzowac.

Syrop z mtodych pedéw sosny zwieksza odpornos¢, dziata antyseptycznie.

Pomaga w walce z przeziebieniem i kaszlem.

21

Pedy sosny zla¢ wodg z cukrem,
odstawi¢ w sfoneczne miejsce

na 10-12 dni. Od czasu do czasu
potrzasacé naczyniem, aby sktadniki
wymieszad. Nastepnie odcedzi¢

do garnka, doprowadzi¢ prawie

do wrzenia i rozla¢ goracy syrop
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z pokrzywy z pokrzgwy

(Matgosia z Lubnowa) 100 mtodych liéci pokrzywy | Rozpusci¢ miod w wodzie. W duzym stoju
(przed kwitnieniem) zala¢ liscie pokrzywy i odstawi¢ na 14 dni.
300 listkéw mtodej, majowej pokrzywy Pokrzywe doktadnie myjemy i zagoto- 11 wody Potem odcedzi¢. Czysty ptyn doprowadzic

prawie do wrzenia i na gorgco rozla¢ do
matych stoikéw. Nie wymaga dodatkowej
pasteryzacji.

3 litry wrzatku | wujemy razem ze skérkami obranymi 0,5 kg miodu
sokz2cytryn | zcytryn. Odstawiamy na 24 godziny.
(lub 50 g kwasku cytrynowego) | Odcedzamy, dodajemy miéd (lub cukier)
1
1
:

0,5 I miodu lub 1,5 kg cukru i zagotowujemy. W ostatniej chwili
dodajemy sok z cytryn. Goracy syrop
wlewamy do stoiczkéw.

Nie pasteryzujemy!

Wszelkie przetwory z pokrzywy sg bardzo dobrze przyswajane przez organizm. Oczyszcza-
ja i wzmacniaja, sa bogate w witaminy B1, C, E, i K, a takze fosfor, mangan, krzem, wapn.
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Syrop
z mniszha

800 kwiatéw mniszka
8 cytryn
1,5 kg cukru

Zagotowac 2 | wody z cukrem, zala¢ kwiaty mniszka

i odstawic na 24 godziny. Potem przecedzi¢, dodac sok
z cytryn, doprowadzi¢ do wrzenia i rozla¢ goracy syrop
do butelek. Szczelnie zamknac.

Nie wymaga dodatkowej pasteryzacji.

(Kamila z Domaradza)

240 sztuk kwiatéw mniszka | Pomarancze i cytryny wyparzy¢, pokroic razem
2 pomarancze | ze skérkami. Dodac kwiaty mniszka. Zala¢ woda.
2 cytryny | Odstawic na 24 godziny, po czym gotowac 10 minut.
1kgcukru | Odstawi¢ na 2 dni. Przecedzi¢ sok, doda¢ cukier
1lwody | inawolnym ogniu gotowac 1,5 godziny, mieszajac.
| Zebrac z syropu osad, przela¢ do stoiczkow
, i pasteryzowac 10 minut.

Kwiaty mniszka zbieramy w maju. To Zrédto witamin i mineratéw. Syrop wspomaga nasz
system pokarmowy i odpornosciowy, zwieksza taknienie, pobudza wydzielanie zéfci,
dziata przeciwzapalnie. Stosowany jest tez jako lekarstwo na kaszel.
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(Matgosia z Lubnowa)

600 kwiatéw mniszka

6 cytryn

1,5 . wody

0,5 I miodu (ew. 1,5 kg cukru)

500 kwiatéw mniszka
2 kg cukru
kwasek cytrynowy 1 tyzeczka

Doktadnie umyte kwiatki mniszka

(zbierane w stoneczny majowy dzien) zagotowac
razem ze skérkami z cytryn i odstawic na 24 godziny.
Nastepnie odcedzi¢, doda¢ midd (lub cukier)

i ponownie zagotowad. W ostatniej chwili doda¢

sok z 6 cytryn (wczesniej obranych). Wla¢ goracy

do stoiczkéw. Nie pasteryzowac.

(Gabi z Dobrzenia)

Kwiaty umy¢ i odsaczy¢. Nastepnie zala¢ 1 | wody,
gotowac 10 min. Odcedzi¢. Do wywaru dodac 2 kg
cukru, gotowac pét godziny. Dodac 1 tyzeczke kwasku
cytrynowego, gotowac kolejne 10 minut. Rozla¢ do
szklanych stoikéw, odwréci¢ do géry dnem. Gotowe!
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Orzechéwka « Nalewka z pigwy « Nalewka z derenia jadalnego
Nalewka z owocéw gtogu - Nalewka z kwiatéw gtogu

(Klaudia z Dobrzenia Wielkiego) Nalewka z aronii » Malinéwka « Jezynéwka « Nalewka z owocéw bzu czarnego
Nalewka z kwiatéw bzu czarnego - Nalewka z kwiatéw bzu czarnego
40 gafazek migty | Miete starannie wyptukac. Wino z rabarbaru « Piwo domowe « Kwas kminkowy
2 litrywody | Wode z kwaskiem zagotowad,
40 g kwasku cytrynowego | zala¢ miete, odstawic¢ na -—

1,5 kg cukru | 12 godzin. Po tym czasie
, odcedzi¢, dodac cukier, Nalewki to tradycyjny polski alkohol z owocami i ziotami. Przygotowywano je od wiekéw
| zagotowad. Zlewac do wedtug réznorodnych receptur. Najwiecej informacji o nalewkach pochodzi z XVIII wieku.
i wyparzonych butelek lub Piwniczka z butelkami byta dla zamoznego gospodarza prawdziwym powodem do dumy.
. stoikdéw, szczelnie zamkna¢. O nalewkach pisali m.in. Ignacy Krasicki, Wincenty Pol i Maria Rodziewiczéwna. Niektore

nalewki - zwykle te intensywne, gorzkie, stuzyty takze jako lekarstwo.
Wysmienity aromatyczny dodatek do herbaty, wody, drinkéw.
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(Gabi z Dobrzenia) (Kamila z Domaradza)

1 kg orzechéw wioskich zielonych
(miekkie w srodku

zbieramy w potowie czerwca)

1 kg cukru

0,25 | spirytusu spozywczego

Orzechy pokroi¢ na ¢wiartki, ka bi
zasypac cukrem, pozostawi¢ - ,1 dkg pigwy
az do catkowitego rozpuszczenia Itr wodki czystej
cukru, codziennie mieszajac. 0,5 kg cukru
Nastepnie odcedzi¢ syrop i zala¢

spirytusem.

 Z pigwy wydrazy¢ gniazda nasienne, pokroi¢
1 ja na kawatki. Owoce wiozy¢ do stoika

1 izasypac cukrem. Odstawi¢ na 2-3 dni.

E Dola¢ wédke, zamkna¢ stoik i odstawic
1
1

na 4 tygodnie, potrzasajac nim co kilka dni.
Po 4 tygodniach odcedzi¢ owoce i przela¢
nalewke do butelek. Niech lezakuje 5 miesiecy.

28 29
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Nalewka

z derenia fadalnego

(Renia z Pokoju)

1,5 | dojrzatych owocéw derenia
ok. 0,5-1,0 kg cukru
0,5 | spirytusu

Umyte owoce derenia (z pestkami) wtozy¢

do stoika i zala¢ spirytusem Odstawi¢ na 7 dni,
po czym spirytus przela¢ ponownie do butelki
i wstawi¢ do lodéwki. Owoce przesypac

ok. 0,5-1 kg cukru (w zaleznosci od tego czy
chcemy uzyskac nalewke bardziej wytrawng
lub stodka). Po okoto 3-4 tygodniach
oddzielamy owoce, do pozostatego soku
wlewamy z powrotem spirytus, ewentualnie
uzupetniamy przegotowang woda, wlewamy
do butelek i po 6 miesigcach nalewka jest
gotowa do spozycia.

Uwaga: Podobnie mozemy postapic¢

np. z wisniami czy jezynami, ale tu nie
dolewamy w zadnym przypadku wody.

Derenidéwka zupetnie stusznie nazywana jest krélowg nalewek. Jej wysmienity smak

a/eu/éa

z owocow glogu

(Ania z Dobrzenia Matego)

80 dag gtogu,

0,75 | spirytusu 95%,

0,5 | czystej wodki 40%,

0,5 | wody

2 szklanki miodu wrzosowego

lub przyprawy: otarta skérka z cytryny,
gozdziki, cynamon

Oczysci¢ i umy¢ owoce, wsypa¢ do duzego
stoja. Wode zagotowac, przestudzic,
rozpusci¢ w niej miéd i wla¢ do stoja

z owocami. Zala¢ wédka, wymieszaé
dokfadnie i szczelnie zamkna¢ stéj.

Odstawi¢ na 2 dni - najlepiej w ciepte miejsce.
Po tym czasie wla¢ do stoja spirytus,
ponownie dokfadnie wymieszac i znéw
zamknac stéj. Odstawi¢ na okoto 3 miesiace.
W tym czasie regularnie doglada¢ nalewki,

co kilka dni wstrzasac stojem. Nastepnie
nalewke przefiltrowac (mozna uzy¢ do tego
celu nawet zwyktej gazy) i przela¢ do butelek.
Wskazoéwki: umiesci¢ w ciemnym i chtodnym
miejscu. Trunek musi lezakowa¢

min. 3 miesigce, a im dtuzej, tym lepiej.

wyréznia ja wsrod innych tego typu produktow. Czerwone owoce gtogu lub owoce dzikiej r6zy mozemy zbiera¢, gdy liscie opadty lub

nawet przemrozone, gdy spadnie pierwszy $nieg. Nalewka ta ma wiele prozdrowotnych
wiasciwosci.
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Nalewka

z kwiatow glogu

100 g kwiatéw gtogu
okoto 200 ml mieszanki:
75 ml spirytusu

20 ml gliceryny

30 m wody

Nalewke przygotowac

w proporcjach 1:2, czyli na kazde
100 g kwiatéw potrzebne bedzie
200 g ptynu

Kwiaty przetozy¢ do stoika, a wymienione ptyny
wymieszac ze sobg w osobnym naczyniu.
Mieszanka zala¢ kwiaty tak, by wszystkie znajdowaty
sie pod jej poziomem. Stdj szczelnie zakreci¢

i odstawic¢ w ciemne miejsce na dwa tygodnie,

nie zapominajac jednak o codziennym potrzasaniu
stoikiem. Po uptywie zalecanego czasu nalewka

z kwiatéw gtodu jest juz prawie gotowa. Zawartos¢
stoja przefiltrowac, na przyktad przez gaze, a ptyn
pozostawi¢ na noc, by kolejnego dnia znéw

go przefiltrowac. Nalewka z kwiatostanu gtogu
wymaga juz tylko rozlania do butelek i odstawienia
na 6, a najlepiej nawet 12 miesiecy.

Suszone liscie gtogu wraz z catym kwiatostanem sg stosowane jako herbatka ziotowa
o leczniczych witasciwosciach i w tej postaci zalecane dla chorych na serce. Najwiecej
wiasciwosci prozdrowotnych wykazuja kwiaty gtogu oraz jego owoce.
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Nalewka

z aronir

(Kamila z Domaradza)

1 kg owocdw aronii
1 litr wodki

0,75 dag cukru

2 laski wanilii

5 gozdzikéw

Owoce wiozy¢ do stoja razem z wanilig

i gozdzikami. Zasypac cukrem. Stoik zakrecic¢

i postawic¢ w stonecznym miejscu na 2 dni.

Od czasu do czasu potrzasna¢ stoikiem.

Po 2 dniach wla¢ wédke, zamknadstdj i odstawic
na 2 tygodnie. Nastepnie przecedzi¢ i rozla¢

do butelek. Wstawi¢ do ciemnej i chtodnej
piwnicy na p6t roku.

Wskazoéwki: z powodu duzej ilosci pektyn moze
przy dtuzszym przechowywaniu tworzy¢ sie
galaretka. Jest wysmienita do herbaty czy deserow.

(Irka z Dobrzenia Wielkiego)

1,5 kg aronii

400 listkdw wisni

3 | wody

1,5 kg cukru

40 g kwasku cytrynowego
1| spirytusu

Jagody i liscie gotowac w 3 | wody przez pot
godziny, odcedzi¢.

Dodac¢ cukier, kwasek cytrynowy, zagotowac

i ostudzi¢. Wlac spirytus, wymiesza¢, odstawic
na jak najdtuzej.
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1 kg $wiezych malin
1 1 wédki 40 lub 45 %
400 g cukru

(Norbert z Dobrzenia Wielkiego)

Caty kilogram malin przetozy¢ do duzego i czystego stoja.
Dodac prawie cafg prawie wodke, ok. 800 ml. Reszte wodki,

200 ml (niecata szklanka) pozostawi¢ w butelce, bedzie
potrzebna za tydzien. Po zalaniu malin wédka potrzasnac
stojem, by sktadniki dobrze sie wymieszaty. Stoik zamkna¢

i odstawi¢ w sfoneczne miejsce na siedem dni. Kazdego dnia
lekko zakotysa¢ stojem. Podczas maceracji wodka wyciaga

z malin kolor i aromat. Po tygodniu czysta nalewke przela¢

do mniejszego stoja, zakrecic¢ i odstawic¢ obok stoja z samymi
malinami. Do stoja z malinami wla¢ zostawione wczedniej

200 ml wodki i wsypac 400 g cukru. Maliny z cukrem i pozostata
wodka zamieszac doktadnie i zamknac stoik. Kilka razy dziennie
zamieszac catos¢, by cukier szybciej sie rozpuscit. Mozna dac
mniej cukru np. 300 gramow, wtedy nalewka bedzie bardziej
wytrawna. Zamiast cukru mozna uzy¢ miodu. Owoce odcedzi¢
do stoika z wczedniej zlang nalewka. Doktadnie odcisna¢ caty
stodki sok z owocédw. Ostatecznie otrzymuije sie ok. 1,5 | nalewki
malinowej. Nalewka z malin powinna lezakowa¢ minimum
sze$¢ miesiecy.
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1,5-2 kg jezyn
1 kg cukru
1 1spirytusu

(Norbert z Dobrzenia Wielkiego)

Owoce dokfadnie przebra¢, umy¢ i osuszy¢. Przetozy¢ do
wyczyszczonych i wyparzonych stojéw, uktadajac je warstwami

na przemian z cukrem. Jednocze$nie warto delikatnie je rozgnies¢,
aby szybciej puscity sok, jednak niezbyt mocno, gdyz z rozgniecio-
nych pestek moze uwalniac sie goryczka. Dobrze zamkna¢ i odstawic
na kilka dni. W tym czasie stojem potrzasac codziennie, aby owoce
réwnomiernie pokrywaty sie sokiem. Nastepnie zala¢ catos¢
spirytusem i odstawi¢ na mniej wiecej tydzien, po czym odcedzi¢
czesci state owocdw od alkoholu i znédw odstawic na kolejny tydzien.
Nastepnie przefiltrowac (przez geste sitko, gaze) i rozla¢

do docelowych butelek. Jezeli nalewka jest zbyt mocna, mozna

ja troche rozcienczy¢, np. wédka. Przechowujemy w chtodnym,
ciemnym miejscu, najlepiej w piwnicy. Najlepiej smakuje po okoto
pot roku lezenia.

Uwaga! Owoce nie moga leze¢ w alkoholu dtuzej niz okoto trzy
tygodnie, gdyz wtedy z pestek zaczyna wydobywac sie goryczka.
Jezyny po przecedzeniu mozemy zala¢ ponownie alkoholem (raczej
wodka). Otrzymamy wtedy moze mniej aromatyczng, ale réwniez
catkiem smaczna nalewke.
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WNalewba z owocow
bzu czarneqo

700 g owocoéw bzu czarnego

900 ml spirytusu

(lub 700 ml spirytusu i 200 ml wédki)
1/2 cytryny

1 szklanka cukru

1/2 szklanki wody

Dojrzate i pozbawione szyputek owoce
gotowac przez kilka minut w 0,5 | wody.

Nie wolno spozywac surowych owocéw bzu
czarnego poniewaz sa lekko trujace.
Przecedzi¢. Tak przygotowany sok wymiesza¢
z alkoholem i doprawi¢ sokiem z cytryny.
Nalewka powinna sta¢ w cieptym
pomieszczeniu w zamknietym, szklanym
pojemniku. Po uptywie tygodnia doda¢

do niej cukier rozpuszczony w wodzie.
Mozna troche podgrza¢ wode, zeby cukier
fatwiej sie rozpuscit, jednak tak przygotowany
syrop dodaje sie do nalewki dopiero

po wystudzeniu. Nalewka musi lezakowa¢

€O najmniej 3 miesigce.
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okoto 50 baldachow kwiatéw
2 duze cytryny

1| spirytusu lub wédki

700 g cukru

1 1 wody

dodatkowo np. imbir, wanilia

Nalewba

z kwiatow

bzu czarneqo

Przygotowujemy syrop z cukru i wody, gotujemy

i studzimy. Nastepnie kroimy 2 duze cytryny w plastry.
Baldachy uktadamy w stoju przektadajac je
plasterkami cytryny. Na koniec wlewamy wystudzony
syrop, stoj przykrywamy gaza i odstawiamy w ciepte,
stoneczne miejsce na tydzien. Po tygodniu
przecedzamy i ptyn mieszamy z alkoholem.
Przelewamy nalewke do butelek, szczelnie je
zamykamy i odstawiamy na miesigc w ciemne miejsce.
Od czasu do czasu butelka nalezy wstrzasnac.

Alkohol filtrujemy przez bibute, rozlewamy

do butelek, zamykamy i odstawiamy na co najmniej
miesigc w chfodne i ciemne miejsce.
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10 kg todyg rabarbaru bez
lisci,

10 | wody

15 g czystej kredy

25 g kwasku cytrynowego
4,5 kg cukru

8 g fosforanu amonowego
drozdze winne

Tokay lub Sherry

(jako pozywka)

L]

Wiro

z rabarbara

Rabarbar pocia¢ na 1-, 2-cm kawatki, dola¢ 5 | wody

z dodatkiem czystej kredy i gotowa¢ na wolnym ogniu.
Po ostygnieciu doda¢ 2-3 | wody i odstawi¢ na 3 dni

w chtodne miejsce, mieszajgc od czasu do czasu.
Odcedzi¢ lub nie... Do odcisnietego moszczu dodac
syrop z cukru, kwas cytrynowy, pozywke dla drozdzy

i matke drozdzowa. W tym przypadku dopiero po
dodaniu drugiej porcji cukru uzupetnié nastaw
przegotowang woda do planowanej objetosci.
Rabarbar zawiera duzo kwasu szczawiowego, ktérego
nalezy sie pozby¢. W tym celu trzeba dodac kredy
(weglan wapnia), pomaga to tez w klarowaniu wina.
Mozna doda¢ takze taniny w postaci bardzo mocnego
naparu z czarnej herbaty, co poprawi smak i kolor.

Wskazéwki: Wino ma nijaki kolor i trudno sie klaruje,
mimo to smak ma bardzo dobry, a powolna fermentacja
powoduje, ze dtugo musuje. Mozna postawic na chwile
w cieptym miejscu przed podaniem, a spieni sie jak
szampan!
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(Ania z Dobrzenia Matego)

5 dag drozdzy piekarskich

2 kg cukru

ok. 20 dag suszonych szyszek
chmielu

(najlepiej zebrane i ususzone
miode, jeszcze bez pestek)

Ugotowac chmiel w 1 litrze wody. W matej butelce
nastawi¢ drozdze (rozpus¢ je w letniej wodzie, dodajac
2 tyzeczki cukru na 1/2 litra wody, zamiesza¢, przykry¢
gaza i zostawi¢ w cieptym miejscu w cieniu,

az sie spienig). Schtodzony wywar wla¢ do balona
15-litrowego z rurka fermentacyjna. Mozna dodac rézne
sktadniki smakowe. W przegotowanej wodzie rozpusci¢
2 kg cukru.Schtodzony syrop dola¢

do wywaru chmielowego. Na koniec spienione drozdze,
uzupetnic letnig woda do ok. 8 litréw i zamknac rurka.
Obserwowo¢ intensywna fermentacje, a gdy po kilku
dniach piana opadnie, przela¢ przecedzony ptyn znad
osadu do butelek. Aby nastapita ponowna fermentacja
do butelki 0,5 | dajemy okoto 1/2 tyzeczki cukru.
Zamiast cukru mozemy stosowac glukoze lub cukier
trzcinowy, melase, midd, itp. smakotyki dla drozdzy.
Zamkna¢ sterylnym kapslem lub korkiem, odstawic¢

w chtodne ciemne miejsce na kilka dni, po czym
spozywac, nie przechowujac zbyt dtugo.

39




2 szklanki kminku
5 litrow wody

0,5 kg cukru

20 dag rodzynek
5 dag drozdzy

(Renia z Pokoju)

Kminek umy¢, wsypa¢ do wody i gotowac 5-10 minut.

Nastepnie ostudzi¢, przecedzi¢, dodac cukier i wyrosniete drozdze.

Kiedy ptyn zacznie sie pieni¢, dodac rodzynki i przela¢ do butelek.
Butelki szczelnie zamkna¢ i przechowywac w chtodnym miejscu.
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FOTRAWY,
FRZYPRAWY

Domowa kostka warzywna do rosotu « Przecier gtogowy
Farsz z pokrzywy do pierogéw « Pieprz ziotowy « Pieprz ziotowy ostry
Pieprz ziotowy fagodny « Zupa szczawiowa « Zupa zielona
Kanapki wiosenne
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Domowa
kostha warzgwna
do rogotu

Frzecrer

glogowy

(Konrad z Dobrzenia Matego)
(Kamila z Domaradza)

i . ) ok. 5 | owocéw Owoce umy¢, usuna¢ szyputki i gotowac
Warzywa zetrzec na tarce jarzynowej. gtogu | do zupetnej miekkosci, przez okoto godzine.
Przyprawy rozetrze¢ w mtynku lub Nastepnie przetrzyj je przez sito - zostaja

1
1 peczek lubczyku E
1
s, . . ra . !
w mozdzierzu. Na patelni rozgrzac oliwe, ! pestki, ktére mozna wysuszy¢, uprazy¢
:
1
1
1
1
1

1 peczek natki pietruszki

2 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki sosu sojowego

2 duze marchewki

2 todygi selera naciowego

1 mata pietruszka — korzen

1 mata cebula

2 zabki czosnku

1/2 biatej czesci pora

4 ziarenka ziela angielskiego
6 ziarenek pieprzu

1 lis¢ laurowy

1 suszony grzybek

1 tyzeczka kurkumy

1 tyzeczka ziaren kolendry

1 tyzeczka suszonego tymianku
3-4 tyzeczki soli

doda¢ warzywa i rozdrobniony czosnek. i wykorzystac jako kawe ziotowa.
Podsmazy¢ 5 minut. Dodac roztarte Po przetarciu otrzymamy ok. 2 | przecieru

przyprawy i gotowa¢ 10 minut na matym gtogowego o tagodnym, maczystym smaku.
ogniu. Zala¢ 2 szklankami wody i sosem Przecier nalezy pasteryzowac.

sojowym i gotowac catosc.

Przetozy¢ do stoiczkéw.
Gotowy przecier glogowy stanowi pétprodukt do przygotowania:
a/ zupy na stodko z dodatkiem owocéw dzikiej rézy lub innych sezonowych stodkich
owocow. Mozna dostodzi¢ do smaku, przyprawic¢ wiérkami migdatowymi albo kokosowy-
mi, dodac¢ $mietanki;
b/ zupy wytrawnej z dodatkiem 1/2 szklanki biatego wina, imbiru, jagody jatowca, rosotka
z przepiorki lub kuropatwy, soli i pieprzu do smaku;
¢/ galaretki na deser dodajac drugie tyle wody co przecieru. Przecier zagotowa¢, wystu-
dzi¢, poczekac az osad opadnie. Nastepnie zla¢ czysty wywar, mocno dostodzi¢ z dodat-
kiem cytryny lub imbiru, ewentualnie mozna tez zastosowac cukier zelujacy. Po ostudze-
niu powinna powsta¢ smaczna delikatna galaretka. Pozostaty po gotowaniu osad mozna
dodac do zupy lub sosu.
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Farsz z /mérzywj i

do pierogow

4 duze garscie
$wiezych lisci pokrzywy
cebula

czosnek

duzy ziemniak

sét, pieprz do amaku

&=
e

P
VAL

Swieze liscie pokrzywy starannie
wyptukac w zimnej wodzie, posiekac,
przesmazy¢ na masle, dodac
podsmazona cebulke i ewentualnie
czosnek. Wymieszac z jednym
ugotowanym, duzym ziemniakiem.
Dodac sél i pieprz do smaku,
ewentualnie inne przyprawy,

np. majeranek. Farszem nadziewac pierogi.

94

P/e}ﬂ'z
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ziofowy

(Basia z Pokoju)

w réwnych ilosciach wagowych:
majeranek

bazylia

papryka stodka
papryka ostra
gorczyca

pieprz czarny

cebula suszona
kolendra

czosnek granulowany
kurkuma

Stosujemy do mies, farszéw, bulionéw, ryb. Ta mieszanka zastepuje sél w potrawach.

Zmieli¢ ziarenka, rozetrzec
i potaczy¢ wszystkie skfadniki,
zamknac szczelnie.
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(Renia z Pokoju)

100 g kminku

50 g jatowca

200 g majeranku

10 g pieprzu biatego
50 g korzenia lubczyka
50 g estragonu

100 g gorczycy biatej
50 g bazylii

20 g papryki ostrej
100 g owocu kolendry
10 g korzenia chrzanu
50 g macierzanki

5 g pieprzu czarnego

Wszystko po kolei mieli¢

w mtynku do kawy,
doktadnie wymieszac

i szczelnie zamkna¢.
Koniecznie podzieli¢ sie

z 3 kolezankami, bo tego jest
troche duzo, ale na pewno
wrdcicie do tej mieszanki
ziotowej bo jest po prostu
rewelacyjna.

Jest to bardzo stary przepis.
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k ~ Pr’e/ﬂ*z ztofowy 3

fagodny

(Renia z Pokoju)

100 g kminku (ziarna)
150 g majeranku

50 g owocu kolendry
20 g korzenia lubczyka
50 g pieprzu biatego
100 g owocu jatowca
50 g rozmarynu

Wszystko po kolei
zmieli¢ w miynku

do kawy, dokfadnie
wymieszad i szczelnie
zamknad.

Jest to ostra przyprawa - dla tych, ktérzy tak wtasnie lubia.
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miode liscie szczawiu polnego Liscie szczawiu zebra¢, posiekac lub z dodatkiem

ros6t  wody zmiksowa¢ blenderem, zala¢ rosotem, doda¢
$mietana | ulubione przyprawy, gotowac ok. 10 minut. Podawac
jajko E zupe z ugotowanym na twardo jajkiem, posypana

Swiezg zielening i Smietana.

Szczaw, od wiekdw jadany w naszej czesci Europy, jest w Wikipedii okreslony jako “trujacy”.
Hmmm... czemdz to nasze mamy i babcie nas tym truty?

Ta popularna wiosenna zupa zawiera sporo szczawianéw, dlatego podajemy ja z jajkiem
na twardo i zabielamy $mietana.
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(Ania z Dobrzenia Matego)

miska mtodych lisci pokrzywy
oraz winorosli (bez ogonkéw)
zabek czosnku

dowolne przyprawy:

pieprz, sdl, listek miety,

listek szatwii, nieco lubczyku,
majeranku, szczypioru

roso6t

kwasna $mietana

Liscie starannie wyptukac, posiekac lub z dodatkiem
wody zmiksowac blenderem. Zala¢ rosotkiem, doda¢
przyprawy i gotowac ok. 10 minut.

Podawac przybrane $wiezg zielening i Smietana.

Zupa ma tagodny smak, nie tak kwasny, jak szczawiowa.
To wiasnie liscie winorosli dodaja jej lekko kwaskowatego smaku.
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/(al/m/?é/

wrosenmne

(Ewa z Dobrzenia Wielkiego)

Mtode liscie |
mniszka |
1
1

Mtode liscie mniszka
zebrad, posiekad, posypac

i+ nimi grubo kromke chleba
1 zmastem i posolic.

Wielka dawka witamin wczesng wiosna.
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Dzem z rabarbaru z rozmarynem - Tort z pokrzywy
Dzem z jezyn -

Ciasto z mietg
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z rabarbara

Z Fozmaryhem

(Patryk z Namystowa)

2 kg todyg rabarbaru

2 gatazki swiezego rozmarynu
ok. 0,5 kg cukru

10 dag zurawiny suszonej

f’@.fb@

b o
> -' .@' ‘\U P

Rabarbar obra¢ i pocia¢ w stupki, wrzucic¢

do garnka i gotowac na matym ogniu,
pilnujac, zeby nie przywart do dna garnka.
Po zagotowaniu doda¢ cukier do smaku.
Gotowac jeszcze chwile do rozpuszczenia
cukru, czesto mieszajac. Po zagotowaniu
przetrze¢ dzem przez sitko z drobnymi
oczkami. Nastepnie wrzuci¢ wszystko
ponownie do czystego garnka i doda¢ duza
gars¢ zurawiny. Ponownie zagotowac

po czym przela¢ do wyparzonych stoiczkéw
i zakrecic¢. Jak kto$ lubi gesty dzem to mozna
dodac do zimnego musu (Dzemixu) i dopiero
wtedy zagotowac.
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z pokrzywy

(Gabi z Dobrzenia Wielkiego)

20 dkg pokrzywy

4 jajka

1 szklanka oleju

% szklanki cukru

2 szklanki maki tortowe;j

2 tyzeczki proszku do pieczenia
dzem jezynowy (lub inny, ulubiony)
500 ml Smietany 30%

2 opakowania Smietan-fixu

Pokrzywe sparzy¢ wrzatkiem i chwile odczekac
(ok. 10 minut). Potem odcedzi¢ i wygnies¢
nadmiar wody. Zblendowa¢ na drobno, doda¢
olej, jajka, dalej miksowac, dodac cukier

i miksowac az powstanie lekka masa. Dodac
make z proszkiem do pieczenia. Szybko
wymiesza¢, wyla¢ do formy tortowej, piec

50 min. w temp. 180 °C. Gotowy torcik po
przestudzeniu przekroic i przetozy¢ dzemem.
Udekorowac¢ bita $mietana zageszczona
usztywniaczem i dzemem.

Tort pokrzywowy (oraz inne produkty z pokrzywy) najlepiej robi¢ w maju, z mtodych lisci
i szczytow pedow przed kwitnieniem, wtedy lis¢ jest delikatny, bez widkien, ma najwie-
cej cennych skfadnikéw odzywczych. Pokrzywe mozna tez mrozi¢, najlepiej po uprzednim
zblanszowaniu (przelaniu goragca wodg na sicie).
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Jarzgbinowy
wytrawny

2 kg dojrzatych

owocow jarzebiny

1/2 kg jabtek, mirabelek lub gruszek
cukier

Owoce jarzebiny oczysci¢ i zamrozic.
Po 3 dniach wyciagnac z zamrazalnika

i smazy¢ w syropie, jak konfiture, mozna
dodac po pét kilo jabtek, mirabelek,

czy gruszek, poniewaz sama jarzebina
jest sucha.

Pod koniec mozna tez dorzuci¢ utarty,
Swiezy imbir.
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1 kg jezyn
0,25-0,5 kg cukru

Owoce wyptukac i przebrac. Przesypac do garnka, lekko
uciskajac, by puscity sok i zagotowac. Kiedy owoce rozpadna

sie na jednolita mase, dodajemy cukier i gotujemy dalej, caty czas
mieszajac do porzadanej konsystencji. Pod koniec gotowania
mozna doda¢ po 2 tyzeczki soku cytrynowego na kazdy

kilogram owocéw. Mozna dzem przetrzec przez sito, zeby pozby¢
sie pestek, ale ten z pestkami jest bardzo zdrowy dla przewodu
pokarmowego. Wrzacg mase natozy¢ do wyparzonych stoikéw,
szybko zakreci¢. Stoiki odwréci¢ do géry dnem i pozostawi¢ do
wystygniecia. Dzem o bardziej ptynnej konsystencji wspaniale
sprawdzi sie jako np. polewa do lodéw czy tez innych deseréw
lub dan ,na stodko”.

Na przetwory swietnie nadaja sie jezyny lesne, dziko rosngce, o mocniejszym aromacie niz

odmiany uprawne.




(Ania z Dobrzenia Matego)

CIASTO

4 jajka

1 szklanka maki

1 szklanka cukru

1 tyzeczka proszku do pieczenia
cukier waniliowy

marmolada do przetozenia ciasta

POLEWA

2 tabliczki czekolady biatej

2 tyzeczki zelatyny

2 tyzki $Smietanki stodkiej 30%
Swieze listki miety

CIASTO

Jajka utrzec¢ z cukrem, doda¢ make z proszkiem
do pieczenia i aromatem, wyla¢ na blache, upiec
biszkopt. Po upieczeniu i wystudzeniu ciasto
przekroi¢ w poprzek i posmarowac dowolnym
kwasnym dzemem lub powidfami.

POLEWA

Delikatnie podgrzewac potamana na kawateczki
czekolade i $mietane w matym naczyniu,
najlepiej na tazni wodnej. Gdy masa jest gtadka
dodac Zelatyne rozpuszczong w tyzce wrzatku,
mieszac jeszcze chwile i lekko ostudzona
rownomiernie rozprowadzi¢ na gorze ciasta.

Na polewie utozy¢ umyte i osuszone listki miety.
Polewa tadnie zastyga i jest lekko btyszczaca.
Ciasto przechowywac w lodéwce przykryte folig
(tapie inne zapachy).

Jest najlepsze na drugi dzieri, gdy aromat miety
przesigknie catosc.
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RECEFPTY
MOJE) OtMY

Na oskrzela i kaszel « Na reumatyzm - Na wzmocnienie
Na oczyszczenie organizmu - jatowiec « Na bole - fikus
Na bodle i obrzeki - jaskoétcze ziele « Na bolace miejsca - sél

Oktady z tartych ziemniakéw
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Ewa z Dobrzenia Wielkiego

Jak jot byta matot to moja Oma zbierata na tunce liscie z mlycy i dotwata
je sobie na chlyb, a z kwigtkdw robidta midd. Susyta rézne ziota takie jak
dziewanna, krwawnik, rumianek, pokrzywa, dziurawiec, skrzyp, mieta,
melisa i z tego robidta se herbatki i rézne syropy. Moja Oma zyje do tej
pory, jest jej 98 lott.

Na osbrzela ¢ kaszel

Kwiaty dziewanny zasypa¢ miodem, zostawi¢ do puszczenia soku. Goto-
wa miksturke przechowywac w lodéwce.

Juz Dioskurydes dwa tysigce lat temu rekomendowat dziewanne drob-
nokwiatowg do leczenia choréb ptuc i nadal roslina stosowana jest do le-
czenia gornych drég oddechowych, np. w postaci naparu. Napar z kwia-
téw dziewanny przygotowuje sie zalewajac 1 tyzke surowca szklanka
cieptej wody i pogrzewajac do wrzenia (nie gotowac). Odstawic na
15 minut, przecedzi¢. Pi¢ 2-3 razy dziennie po ' szklanki cieptego napa-
ru, po jedzeniu.

Na reumatyzm

Dziewanna z olejem.

Olejek z ptatkéw dziewanny tagodzi, a nawet usmierza nerwobdle, béle
w stawach i miesniach. Aby go sporzadzi¢ nalezy trzema czesciami oli-
wy z oliwek zala¢ dwie czesci swiezych ptatkéw (w stosunku wagowym).
Maceracja powinna trwac przez okotfo 2 tygodnie w cieptym miejscu.
Gotowy olejek wcieramy w bolgce miejsca.

Nea wzmocnienie

Caty maj pic¢ sok z pokrzywy. Jak go zrobi¢? Mtode liscie pokrzywy umy¢
(najlepiej w cieptej wodzie), a nastepnie odsaczy¢, zblendowad lub bar-
dzo drobno posiekac i wycisna¢ sok (np. przez sokowiréwke albo ma-
szynke). Doda¢ wody (najlepiej w stosunku 2:1) i przecedzi¢ przez gaze.
Przela¢ do szklanej butelki (najlepiej ciemnej). Mozna doda¢ sok z cy-
tryny do smaku. Sok z pokrzywy moze w lodéwce sta¢ maksymalnie do
5 dni. Jesli chcesz przedtuzyc jego trwatos¢ trzeba dodac alkohol lub
cukier (w stosunku 1:2). Doskonale smakuje tez z miodem.

Zalecane spozycie soku z pokrzywy to 2 tyzki dziennie, najlepiej przed
$niadaniem i po koladji.

Na oczy;zczem’e oryam’zma - jafow:’ec

Jatowiec to zaréwno naturalny srodek leczniczy, jak i przyprawa. Jed-
nak nie wszyscy moga sie przekonac o jego dziataniu zdrowotnym, gdyz
istniejg przeciwwskazania do jego stosowania.
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Wiasciwosci zdrowotne jatowca pospolitego (fac. Juniperus communis)
doceniano juz w czasach staropolskich. Wéwczas jatowiec stuzyt jako $ro-
dek utatwiajacy trawienie po ucztach. Do dzi$ suszone owoce jatlowca
dodaje sie do kiszonek i marynat, dziczyzny i pasztetéw, a takze nalewek.
Jatowiec ma wiasciwosci moczopedne i dziata bakteriobojczo w drogach
moczowych — wykorzystuje sie go w stanach zapalnych uktadu moczo-
wego, zwlaszcza w zapaleniu pecherza moczowego. Jatowiec wspoma-
ga réwniez prace watroby i wydzielanie zéfci, dzieki czemu usprawnia
trawienie. Z kolei olejek jatowcowy stosuje sie zewnetrznie na skére
w postaci mazidet do wcieran, dziatajacych rozgrzewajaco w boélach reu-
matycznych i nerwobdlach. Przeciwwskazane jest stosowanie jatlowca
w ostrych stanach zapalnych przewodu pokarmowego, ciezkich choro-
bach nerek oraz w cigzy.

Wg mojej Otmy:
1 ziarnko jatowca zjes¢ popijajac woda. Na drugi dzien 2 ziarenka, i tak
po kolei, az dojdziemy do 24, a potem w ten sam spos6b zmniejszamy
liczbe ziarenek, az do 1 sztuki.

Na bole - fiteus

Z fikusa doniczkowego oderwac 3 liscie i zmieli¢, zalac je spirytusem
(0,5 1) i odstawi¢ na 2 tygodnie. Po dwdch tygodniach odcedzi¢ i nalewke
wciera¢ w bolace miejsca.

Na bole ¢ obrzeks - jaskoteze ziele

Jaskotcze ziele zmieli¢ (korzen, todygi i kwiaty bez nasion), przetozy¢ do
stoika, wypetniajac 2/3 objetosci. Pozostata 1/3 objetosci wypenic¢ naf-
tg oczyszczong. Odstawic stoik na 2 tygodnie w ciemne i zimne miejsce.
Potem odcedzi¢ i powstatym sokiem naciera¢ przed snem bolace miej-
sca. Pozostate po odcedzeniu soku ziele moze stuzy¢ do oktadéw na
opuchniete nogi lub inng opuchlizne.

Na bolyce miefsca - sol

Sél podgrzac na patelni, przesypac np. na sciereczke, wymieszac z olejem
rycynowym i przytozy¢ na bolgce miejsca.

Malgosia z Lubnowa

Okfady z tartych ziemniakow

Zetrze¢ ziemniaka na drobnej tarce. Natozy¢ starte ziemniaki natych-
miast po urazie na miejsce sttuczone czy uderzone, zawinac i zostawi¢ na
pare godzin. Unikniesz w ten sposéb krwiakéw, opuchlizny i bélu. Jest to
przepis naszych prababek.
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Koto Gospodyn Wiejskich w Dobrzeniu Wielkim
»Dobrzenianki”

ul. Namystowska 20 « 46-081 Dobrzer Wielki
kgwdobrzenianki@gmail.com




