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Rokitnik - witaminowa bomba   

owoceowoceowoce
krzewówkrzewówkrzewów

Złota Polska Jesień obdarza nas piękną, 
słoneczną pogodą, choć nocą pojawiają się 
już pierwsze przymrozki. To sygnał, że czas 

wybrać się do lasu i na łąki po ostatnie 
jesienne owoce. Możemy ze spaceru po lesie 

przynieść kosz kolorowych zbiorów, 
pełnych cennych witamin i minerałów.

Hipokrates mawiał: „Medicus curat, natura sanat” – „Lekarz leczy, 
natura uzdrawia”. O leczniczym działaniu roślin  niejednokrotnie prze-
konał się każdy z nas, dlatego mądrość Hipokratesa jest aktualna do dnia 
dzisiejszego. Fioletowe, czarne i intensywnie czerwone – naturalne 
barwniki znajdujące się w owocach, są niezwykle cenne dla naszego 
organizmu. Podobnie jak antyoksydanty, które wykazują silne właści-
wości przeciwzapalne oraz chronią nasze komórki przed zmianami. 
Nasze lasy obfitują w wiele zapomnianych gatunków roślin z jadalnymi, 
cennymi owocami, które warto „przywrócić do łask”.

Rokitnik 
To rekordzista wśród roślin pod względem zawartości witamin: 
w owocach i oleju znajdują się duże ilości prowitaminy A i wita-
miny E, C (która nie ulega zmianie, gdyż rokitnik nie zawiera  asko-
rbinazy, która ją niszczy), P. Owoce mają najwyższą ze wszystkich 
roślin zawartość witaminy K. Z owoców rokitnika wytłacza się 
olej, który ma działanie przeciwzapalne i przeciwbólowe, pomaga 
w leczeniu oparzeń, uelastycznia suchą skórę i zapobiega two-
rzeniu się zmarszczek. Owoce rokitnika trzeba zrywać bardzo 
ostrożnie, ponieważ łatwo pękają, i od razu je przetwarzać, gdyż 
szybko wysychają.

Cytryniec chiński
To dwupienne, rozdzielnopłciowe pnącze, całkowicie mrozo-
odporne, które kwitnie od maja do czerwca. Rośnie na glebach 
żyznych, próchniczych, dostatecznie wilgotnych. Dojrzałe owoce, 
zebrane w grona, są bardzo kwaśne, o cytrynowo-smołowato-gorz-
kim smaku. Miąższ jest delikatny i soczysty. Dojrzewają na przeło-
mie sierpnia i września. Owoce mają dużo witaminy C i mogą być 
dodawane do herbaty. Można z nich także przygotować sok, 
konfitury i syrop. W jagodach ponadto występuje witamina E i 
łatwo przyswajalne mikroelementy: cynk, mangan, miedź, 
molibden, nikiel, tytan i żelazo.

Dereń jadalny, dereń właściwy 
Mrozoodporny rozłożysty krzew lub małe drzewo. Dobrze czuje 
się na słońcu i w półcieniu, znosi gleby wapienne, susze i zanie-
czyszczone powietrze. Owocem jest soczysty, wydłużony pestko-
wiec barwy czerwonej i wiśniowej. Owoce nie w pełni dojrzałe, 
twarde, są doskonałym surowcem na konfitury, przeciery, powidła, 
soki, nalewki. W pełni dojrzałe mogą być owocami deserowymi, 
dodatkiem do sałatek i do dekoracji potraw.

Jagoda kamczacka 
Krzew o zwartym i wzniesionym pokroju. Najlepiej rośnie na 
stanowisku słonecznym, w żyznej ziemi, wzbogaconej oborni-
kiem. Ze względu na zapylanie krzyżowe zaleca się sadzić blisko 
siebie dwa krzaki jagody kamczackiej w odległości 1 metra, najle-
piej różnych odmian. Krzewów nie przycina się, na starszych oka-
zach można usuwać stare pędy. Owoce przede wszystkim nadają się 
na deser. Można jednak wykonywać z nich dżemy, soki, nalewki, 
mrozić i suszyć. 

Owoce zawierają wiele składników o właściwościach wzmacniają-
cych, antyseptycznych i odtruwających organizm. Jagody są źród-
łem m.in. witaminy C i A oraz żelaza, jodu, miedzi.

Morwa biała 
Drzewo wysokie na 15 m, posiadające  kwiaty rozdzielnopłciowe, 
występujące na tym samym drzewie. W Polsce występuje często ja-
ko jedyny gatunek morwy. Wymaga gleb lekkich i stanowisk ciep-
łych, słonecznych. Barwa owoców różna – biała, różowa, czerwo-
na, fioletowoczarna. Smak mają słodki i nieco mdły. Liście morwy 
białej wykazują właściwości lecznicze: działają stabilizująco na 
poziom cukru we krwi, ograniczając jego przyswajanie przez 
organizm, dlatego mogą być polecane pomocniczo w cukrzycy 
typu 2 oraz przy odchudzaniu. Korzenie morwy wykorzystywane 
były w chińskiej medycynie ludowej do leczenia cukrzycy, 
gorączki i kaszlu. Z niebieskich jagód do dziś produkuje się dżemy. 
Liście wykorzystuje się na wiele różnych sposobów, między 
innymi jako pożywienie dla jedwabników, czy do parzenia herbaty.

Jagoda kamczacka - w Polsce występują kultywary    
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Jarząb pospolity, jarząb zwyczajny, jarzębina 
Jarzębina to potoczna nazwa dla jarząbu pospolitego (Sorbus 
aucuparia). Jej piękne, czerwone owoce to nie tylko idealny 
materiał na korale, ale także cenne źródło karotenu, którego 
zawierają one blisko dwa razy więcej niż marchew. Jarzębina kryje 
w sobie również dużo witaminy C, E, P, K i PP. Surowe owoce są 
niejadalne i gorzkie (ze względu na zawartość kwasu 
parasorbinowego), dlatego też najlepsze zbiory to te po 
kilkudniowych przymrozkach. Aby w domowych warunkach 
przyspieszyć rozkład kwasu, należy owoce przemrozić kilka dni w 
lodówce lub poddać obróbce termicznej, np. blanszowaniu. Kwas 
ulega redukcji także w trakcie suszenia w podwyższonej 
temperaturze. Ze względu na dużą zawartość karotenu owoce 
jarzębiny są zimą cennym źródłem prowitaminy A, która odgrywa 
ważną rolę we wzmacnianiu odporności. Napar z owoców suszonej 
jarzębiny może być wykorzystany do leczenia biegunki u dzieci, 
konfitura idealnie pasuje do nadziewania pączków czy muffinek 
domowego wypieku. A jeśli suszone owoce wsypiemy do karmni-
ka, na pewno odwiedzą nas zimą kolorowe gile.

Śliwa tarnina 
Tarnina – inaczej śliwa tarnina, znana także jako tarka, ciarka, 
żarnośliwa (Prunus spinosa). Pospolity i niewymagający krzew, 
który można spotkać w całej Polsce. Jej małe, fioletowe owoce 
pokryte niebieskawym nalotem, nadają się do spożycia wyłącznie 
po przemrożeniu (świeże są zasadniczo niejadalne). Po 
przemrożeniu zmniejsza się znacząco ilość kwasów organicznych, 
garbników oraz stają się słodsze a miąższ zdecydowanie łatwiej 
oddzielimy od dużej pestki. Tarnina ma podobne działanie jak 
borówka czernica i może być stosowana u małych dzieci przy 
biegunce. Sok z tarniny niesie ze sobą niezrównany aromat, a od-
war z suszonych owoców świetnie sprawdza się jako płukanka przy 
anginie i zapaleniu gardła.

Czeremcha zwyczajna 
Owoce są jadalne, z lekkim gorzkawym posmakiem (im później 
zebrane, tym mniej gorzkie). Wytwarza się z nich wina, nalewki, 
soki i przetwory. W medycynie ludowej owoce czeremchy 
stosowano jako środek moczopędny, przeciwreumatyczny i prze-
ciwbiegunkowy. Używano również jej kwiatów, liści i kory. Od-
warami z kory i liści leczono choroby skóry i trudno gojące się rany. 
Fitoncydy zawarte w owocach mają zdolności bakteriobójcze 
i przeciwgrzybicze. Odwar z owoców czeremchy stosuje się przy 
chronicznym zapaleniu migdałków oraz w reumatoidalnym zapale-
niu stawów. Spożywanie świeżych owoców zaleca się przy wszel-
kiego rodzaju grzybicach i zapaleniach bakteryjnych.

Ałycza (Mirabelka)
Owoce ałyczy są ciemnożółte, bardzo aromatyczne i lekko 
kwaskowate, a gdy dojrzeją  szybko opadają z drzewa. Zawierają 
dużo witamin z grupy B, cukry, sole mineralne, prawie tyle pektyn 
co jabłka i bardzo cenny kwas foliowy. Smaczne są na surowo ale 
warto robić z nich dżemy, powidła, kompoty, marynaty, wina i na-
lewki. Wszystkie przetwory są bardzo aromatyczne, pięknie pach-
ną, a smak mają orzeźwiający, kwaskowaty. Bardzo polecam tą za-
pomnianą odmianę śliwy, która wielu z nas przypomina smaki 
z dzieciństwa.

Nieszpułka 
Krzew lub niewielkie drzewko o białych kwiatach i pomarańczo-
wych owocach. Powinna być sadzona w miejscu osłoniętym i sło-
necznym, nie jest w pełni mrozoodporna. Kuliste, słodko-kwaśne 
owoce dojrzewają w połowie października i stają się jadalne po ulę-
gnięciu. Zastosowanie znajdują przede wszystkim w przetworach, 
winach i nalewkach.

Oliwnik baldaszkowy 
Ten rozłożysty krzew może rosnąć w piaszczystej i suchej glebie, 
wymaga słonecznego stanowiska, ale jest odporny na mróz i suszę. 
Kuliste owoce, z mięsistą pestką w środku, są jadalne, soczyste i 
mają przyjemny, kwaskowaty smak. Poza tym zawierają dużo 
witaminy A, C i E. Nadają się na przetwory, soki, wina i nalewki.

Aktinidia ostrolistna 
To pnącze dobrze rośnie na glebach piaszczysto-gliniastych, próch-
niczych, świeżych i dobrze zdrenowanych. Wymaga stanowisk 
ciepłych i zabezpieczonych przed mroźnymi wiatrami. Aby owoco-
wały należy sadzić obok siebie okazy męskie i żeńskie. Wiele od-
mian jest odpornych na mróz. Zielonkawożółte owoce są jadalne, 
smaczne, słodko kwaśne. Zawierają witaminę C, kwasy organicz-
ne, cukry, sole mineralne. Są dobre do jedzenia na surowo, ale na-
dają się także na przetwory, wina i nalewki.

Berberys
Jego owoce o kwaskowatym smaku to produkt bogaty w witaminy. 
Jego czerwone, jajowate owoce zbiera się we wrześniu i w paź-
dzierniku. Suszy się podobnie jak żurawinę i wykorzystuje jako 
dodatek do musli, herbaty. Z berberysowych korali przygotujecie 
syropy, soki, dżemy, wina oraz wspaniałe nalewki. Berberys można 
spożywać w stanach gorączkowych, zakażeniach bakteryjnych, 
stanach zapalnych błon śluzowych. Stanowi bardzo cenne źródło 
witaminy C i E, pektyny, karetonoidów oraz soli mineralnych. 
Zawarta w nich rutyna poprawia ogólne samopoczucie, gdy doku-
cza nam katar – staropolski Rutinoscorbin!

Borówka brusznica 
Owoce tej krzewinki, występującej często w naszym klimacie, są 
cennym źródłem witaminy C. Zawierają także: garbniki, pektyny, 
fosforany, sole żelaza, kwasy organiczne. Z borówki przyrządzicie 
dżemy, soki oraz nalewki. Równie wspaniale sprawdzą się jako 
dodatek do deski serów popijanych dobrym winem. Mają nieco 
gorzkawy i kwaskowaty smak. W naturalnym lecznictwie 
wykorzystuje się również liście borówkowe do sporządzania 
naparów. Borówka ma działanie moczopędne, antyseptyczne, 
reguluje czynności trawienne. W naszym klimacie borówka brusz-
nica dojrzewa dwa razy: od maja do lipca i od września do paź-
dziernika.

Jeżyna, ożyna, ostrężyna 
Owoce tych krzewów mogą być kwaśne lub słodkie, w zależności 
od gatunku. Mogą być barwy czerwonej (u malin), ciemno-
fioletowej lub czarnej, rzadko żółtej. Zawieraj m.in. cukry, kwasy 
organiczne, prowitaminę A, witaminy z grupy B, witaminę C, 
pektyny, garbniki i związki mineralne (potasu, wapnia i magnezu). 
Owoce pozytywnie wpływają na pracę przewodu pokarmowego, 
a ponadto, ze względu na właściwości uspokajające, wskazane są 
w zaburzeniach nerwowych. Wytwarzać z nich można soki, wina, 
nalewki.

Jeszcze nie tak dawno mirabelki, berberysy, derenie, rokitniki czy 
głogi bujnie i dziko rosły wzdłuż dróg i na polnych miedzach. 
Dzisiaj można je znaleźć na obrzeżach lasów i w świetlistych zaroś-
lach. Jesienią dojrzewają ich owoce. Są smaczne i zawierają cenne 
witaminy. Medycyna ludowa od wieków wykorzystywała ich zdro-
wotne właściwości, a rosnąc dziko, nie zawierają tzw. „chemii” 
z nawozów sztucznych i środków ochrony roślin. Mam zatem 
nadzieję, że skutecznie udało mi się przekonać Was do posadzenia 
własnych krzaków i częstszego jedzenia tych zapomnianych 
owoców.

Mirabelka - często pomijana na rzecz innych odmian śliwek   
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