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Zlota Polska Jesien obdarza nas pleknq,

¥ sloneczng pogoda, cho¢ noca pojawiaja si¢
Agnieszka | juz pierwsze przymrozki. To sygnal, ze czas

Dybas-Kopczackal  wybrac sie do lasu i na laki po ostatnie

C.0.Ogrody, |jesienne owoce. Mozemy ze spaceru po lesie

Gorlice przynie$¢ kosz kolorowych zbiorow,

pelnych cennych witamin i mineralow.

Hipokrates mawiat: ,,Medicus curat, natura sanat” — ,,Lekarz leczy,
natura uzdrawia”. O leczniczym dziataniu roslin niejednokrotnie prze-
konat si¢ kazdy z nas, dlatego madros¢ Hipokratesa jest aktualna do dnia
dzisiejszego. Fioletowe, czarne i intensywnie czerwone — naturalne
barwniki znajdujace si¢ w owocach, sg niezwykle cenne dla naszego
organizmu. Podobnie jak antyoksydanty, ktore wykazuja silne witasci-
wosci przeciwzapalne oraz chronig nasze komorki przed zmianami.
Nasze lasy obfitujg w wiele zapomnianych gatunkow roslin z jadalnymi,
cennymi owocami, ktore warto ,,przywroci¢ do task™.

Rokitnik

To rekordzista wsrod roslin pod wzgledem zawartosci witamin:
w owocach i oleju znajduja si¢ duze ilosci prowitaminy A i wita-
miny E, C (ktéra nie ulega zmianie, gdyz rokitnik nie zawiera asko-
rbinazy, ktdra ja niszczy), P. Owoce maja najwyzsza ze wszystkich
ro$lin zawarto$¢ witaminy K. Z owocow rokitnika wyttacza si¢
olej, ktory ma dziatanie przeciwzapalne i przeciwbdlowe, pomaga
w leczeniu oparzen, uelastycznia suchg skore i zapobiega two-
rzeniu si¢ zmarszczek. Owoce rokitnika trzeba zrywac bardzo
ostroznie, poniewaz tatwo pekaja, i od razu je przetwarzac, gdyz
szybko wysychajg.

Cytryniec chinski

To dwupienne, rozdzielnoplciowe pnacze, calkowicie mrozo-
odporne, ktore kwitnie od maja do czerwca. Rosnie na glebach
zyznych, préchniczych, dostatecznie wilgotnych. Dojrzate owoce,
zebrane w grona, sa bardzo kwasne, o cytrynowo-smotowato-gorz-
kim smaku. Migzsz jest delikatny i soczysty. Dojrzewaja na przeto-
mie sierpnia i wrze$nia. Owoce maja duzo witaminy C i mogg by¢
dodawane do herbaty. Mozna z nich takze przygotowac sok,
konfitury i syrop. W jagodach ponadto wystepuje witamina E i
latwo przyswajalne mikroelementy: cynk, mangan, miedz,
molibden, nikiel, tytan i zelazo.

Deren jadalny, deren wlasciwy

Mrozoodporny roztozysty krzew lub mate drzewo. Dobrze czuje
si¢ na stoncu i w polcieniu, znosi gleby wapienne, susze i zanie-
czyszczone powietrze. Owocem jest soczysty, wydtuzony pestko-
wiec barwy czerwonej i wisniowej. Owoce nie w pelni dojrzale,
twarde, sg doskonalym surowcem na konfitury, przeciery, powidta,
soki, nalewki. W pelni dojrzate moga by¢ owocami deserowymi,
dodatkiem do satatek i do dekoracji potraw.

Jagoda kamczacka

Krzew o zwartym i1 wzniesionym pokroju. Najlepiej ro$nie na
stanowisku stonecznym, w zyznej ziemi, wzbogaconej oborni-
kiem. Ze wzgledu na zapylanie krzyzowe zaleca si¢ sadzi¢ blisko
siebie dwa krzaki jagody kamczackiej w odlegtosci 1 metra, najle-

Rokitnik - witaminowa bomba

Owoce zawierajg wiele sktadnikow o wlasciwosciach wzmacniaja-
cych, antyseptycznych i odtruwajacych organizm. Jagody sg zrod-
fem m.in. witaminy CiA oraz zelaza, jodu, miedzi.

Morwa biala

Drzewo wysokie na 15 m, posiadajace kwiaty rozdzielnoptciowe,
wystepujace na tym samym drzewie. W Polsce wystepuje czgsto ja-
ko jedyny gatunek morwy. Wymaga gleb lekkich i stanowisk ciep-
tych, stonecznych. Barwa owocow rozna — biata, rézowa, czerwo-
na, fioletowoczarna. Smak maja stodki i nieco mdty. Liscie morwy
biatej wykazuja wlasciwosci lecznicze: dziatajg stabilizujaco na
poziom cukru we krwi, ograniczajac jego przyswajanie przez
organizm, dlatego moga by¢ polecane pomocniczo w cukrzycy
typu 2 oraz przy odchudzaniu. Korzenie morwy wykorzystywane
byty w chinskiej medycynie ludowej do leczenia cukrzycy,
gorgczki i kaszlu. Z niebieskich jagdd do dzi$ produkuje si¢ dzemy.
Liscie wykorzystuje si¢ na wiele réznych sposobow, miedzy
innymi jako pozywienie dla jedwabnikdw, czy do parzenia herbaty.
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zach mozna usuwac stare pedy. Owoce przede wszystkim nadajg si¢
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Mirabelka - czesto pomijana na rzecz innych odmian sliwek

Jarzab pospolity, jarzab zwyczajny, jarzebina
Jarzgbina to potoczna nazwa dla jarzabu pospolitego (Sorbus
aucuparia). Jej pigkne, czerwone owoce to nie tylko idealny
materiat na korale, ale takze cenne zrédlo karotenu, ktorego
zawieraja one blisko dwa razy wiecej niz marchew. Jarzgbina kryje
w sobie rowniez duzo witaminy C, E, P, K i PP. Surowe owoce sg
niejadalne i1 gorzkie (ze wzgledu na zawarto$§¢ kwasu
parasorbinowego), dlatego tez najlepsze zbiory to te po
kilkudniowych przymrozkach. Aby w domowych warunkach
przyspieszy¢ rozklad kwasu, nalezy owoce przemrozi¢ kilka dni w
lodéwece lub poddaé obrobcee termicznej, np. blanszowaniu. Kwas
ulega redukcji takze w trakcie suszenia w podwyzszonej
temperaturze. Ze wzgledu na duza zawarto$¢ karotenu owoce
jarzebiny sa zimg cennym zrodtem prowitaminy A, ktora odgrywa
wazng rolg we wzmacnianiu odpornos$ci. Napar zowocow suszonej
jarzebiny moze by¢ wykorzystany do leczenia biegunki u dzieci,
konfitura idealnie pasuje do nadziewania paczkoéw czy muffinek
domowego wypieku. A jesli suszone owoce wsypiemy do karmni-
ka, na pewno odwiedza nas zima kolorowe gile.

Sliwa tarnina

Tarnina — inaczej $liwa tarnina, znana takze jako tarka, ciarka,
zarnosliwa (Prunus spinosa). Pospolity i niewymagajacy krzew,
ktory mozna spotka¢ w catej Polsce. Jej male, fioletowe owoce
pokryte niebieskawym nalotem, nadajg si¢ do spozycia wylacznie
po przemrozeniu ($wieze sa zasadniczo niejadalne). Po
przemrozeniu zmniejsza si¢ znaczaco ilos¢ kwasow organicznych,
garbnikdw oraz staja si¢ stodsze a migzsz zdecydowanie tatwiej
oddzielimy od duzej pestki. Tarnina ma podobne dzialanie jak
boroéwka czernica i moze by¢ stosowana u matych dzieci przy
biegunce. Sok z tarniny niesie ze soba niezrOwnany aromat, a od-
war z suszonych owocow §wietnie sprawdza si¢ jako plukanka przy
anginie i zapaleniu gardta.

Czeremcha zwyczajna

Owoce sg jadalne, z lekkim gorzkawym posmakiem (im pozniej
zebrane, tym mniej gorzkie). Wytwarza si¢ z nich wina, nalewki,
soki 1 przetwory. W medycynie ludowej owoce czeremchy
stosowano jako $rodek moczopedny, przeciwreumatyczny i prze-
ciwbiegunkowy. Uzywano rowniez jej kwiatow, lisci 1 kory. Od-
warami z kory i lisci leczono choroby skory i trudno gojace sig rany.
Fitoncydy zawarte w owocach maja zdolnosci bakteriobojcze
i przeciwgrzybicze. Odwar z owocoéw czeremchy stosuje si¢ przy
chronicznym zapaleniu migdatkéw oraz w reumatoidalnym zapale-
niu stawdw. Spozywanie $wiezych owocow zaleca si¢ przy wszel-
kiego rodzaju grzybicach i zapaleniach bakteryjnych.

Alycza (Mirabelka)

Owoce alyczy sg ciemnozotte, bardzo aromatyczne i lekko
kwaskowate, a gdy dojrzeja szybko opadaja z drzewa. Zawieraja
duzo witamin z grupy B, cukry, sole mineralne, prawie tyle pektyn
co jabtka i bardzo cenny kwas foliowy. Smaczne sg na surowo ale
warto robi¢ z nich dzemy, powidta, kompoty, marynaty, wina i na-
lewki. Wszystkie przetwory sg bardzo aromatyczne, pigknie pach-
ng, a smak majg orzezwiajacy, kwaskowaty. Bardzo polecam tg za-
pomniang odmiane¢ $liwy, ktéra wielu z nas przypomina smaki
zdziecifistwa.

PORADNIK SEZONOWY B

Nieszpulka

Krzew lub niewielkie drzewko o biatych kwiatach i pomaranczo-
wych owocach. Powinna by¢ sadzona w miejscu ostoni¢tym i sto-
necznym, nie jest w petni mrozoodporna. Kuliste, stodko-kwasne
owoce dojrzewaja w potowie pazdziernika i staja si¢ jadalne po ule-
gnigciu. Zastosowanie znajdujg przede wszystkim w przetworach,
winach inalewkach.

Oliwnik baldaszkowy

Ten roztozysty krzew moze rosna¢ w piaszczystej i suchej glebie,
wymaga stonecznego stanowiska, ale jest odporny na mroz i susze.
Kuliste owoce, z migsistg pestka w $rodku, sa jadalne, soczyste i
maja przyjemny, kwaskowaty smak. Poza tym zawieraja duzo
witaminy A, C1E. Nadaja si¢ na przetwory, soki, wina i nalewki.

Aktinidia ostrolistna

To pnacze dobrze rosnie na glebach piaszczysto-gliniastych, proch-
niczych, $wiezych i dobrze zdrenowanych. Wymaga stanowisk
cieptychizabezpieczonych przed mroznymi wiatrami. Aby owoco-
waly nalezy sadzi¢ obok siebie okazy meskie i zenskie. Wiele od-
mian jest odpornych na mroz. Zielonkawozotte owoce sa jadalne,
smaczne, stodko kwasne. Zawieraja witaming C, kwasy organicz-
ne, cukry, sole mineralne. Sg dobre do jedzenia na surowo, ale na-
daja si¢ takze na przetwory, wina i nalewki.

Berberys

Jego owoce o kwaskowatym smaku to produkt bogaty w witaminy.
Jego czerwone, jajowate owoce zbiera si¢ we wrzesSniu i w paz-
dzierniku. Suszy si¢ podobnie jak zurawing i wykorzystuje jako
dodatek do musli, herbaty. Z berberysowych korali przygotujecie
syropy, soki, dzemy, wina oraz wspaniate nalewki. Berberys mozna
spozywa¢ w stanach goraczkowych, zakazeniach bakteryjnych,
stanach zapalnych bton §luzowych. Stanowi bardzo cenne Zrodto
witaminy C i E, pektyny, karetonoidow oraz soli mineralnych.
Zawarta w nich rutyna poprawia ogdlne samopoczucie, gdy doku-
czanam katar — staropolski Rutinoscorbin!

Borowka brusznica

Owoce tej krzewinki, wystgpujacej czgsto w naszym klimacie, sa
cennym zrodlem witaminy C. Zawierajg takze: garbniki, pektyny,
fosforany, sole zelaza, kwasy organiczne. Z boréwki przyrzadzicie
dzemy, soki oraz nalewki. Rownie wspaniale sprawdzg si¢ jako
dodatek do deski ser6w popijanych dobrym winem. Maja nieco
gorzkawy 1 kwaskowaty smak. W naturalnym lecznictwie
wykorzystuje si¢ réwniez liscie boréwkowe do sporzadzania
naparéw. Boréwka ma dziatanie moczopg¢dne, antyseptyczne,
reguluje czynnosci trawienne. W naszym klimacie borowka brusz-
nica dojrzewa dwa razy: od maja do lipca i od wrzeénia do paz-
dziernika.

Jezyna, ozyna, ostr¢zyna

Owoce tych krzewow moga by¢ kwasne lub stodkie, w zaleznosci
od gatunku. Moga by¢ barwy czerwonej (u malin), ciemno-
fioletowej lub czarnej, rzadko zoltej. Zawieraj m.in. cukry, kwasy
organiczne, prowitaming A, witaminy z grupy B, witaming C,
pektyny, garbniki i zwigzki mineralne (potasu, wapnia i magnezu).
Owoce pozytywnie wpltywaja na prac¢ przewodu pokarmowego,
a ponadto, ze wzgledu na wlasciwosci uspokajajace, wskazane sg
w zaburzeniach nerwowych. Wytwarza¢ z nich mozna soki, wina,
nalewki.

Jeszcze nie tak dawno mirabelki, berberysy, derenie, rokitniki czy
glogi bujnie i dziko rosty wzdluz drég i na polnych miedzach.
Dzisiaj mozna je znalez¢ na obrzezach lasow i w $wietlistych zaros-
lach. Jesienig dojrzewaja ich owoce. Sa smaczne i zawieraja cenne
witaminy. Medycyna ludowa od wiekow wykorzystywata ich zdro-
wotne wlasciwosci, a rosnac dziko, nie zawierajg tzw. ,,chemii”
z nawozOow sztucznych i $rodkéw ochrony roslin. Mam zatem
nadziejg, ze skutecznie udato mi si¢ przekona¢ Was do posadzenia

wiasnych krzakow i czgstszego jedzenia tych zapomnianych ==
OWOCOW. iﬂ



