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ZIELNIK, herbarium (tac. herba — zioto) — zbiér, drukowa-
na lub recznie wykonana kolekcja opisanych rycin lub za-
suszonych roslin, utrzymana zwykle w formie zeszytowej.

PRZYGOTOWANIE KARTY ZIELNIKOWE)J

Rosliny do zielnika zaraz po zbiorze rozktadane sa miedzy papierowymi
kartkami chtongcymi wilgo¢ (np. w starych ksigzkach). Rosliny zachowuja
wtedy ksztatty i zwykle takze kolory. By przechowywac je przez dtugi czas,
trzeba je zabezpieczaé przed szkodnikami. Mozna zielnik w tym celu np.
regularnie zamrazac.

Karty tradycyjnych zielnikéw majg zwykle wymiary w granicach 29-33 x
41-46 cm. Arkusze taczone sg w teczki - wedtug kryterium systematycz-
nego albo miejsca zbioru. Etykiety zawieraja: opis roslin (przynalezno$é
gatunkowa, w tym nazwe naukowa i pospolitg), zajmowane siedlisko, sta-
nowisko i date zebrania, mozna dopisac¢ takze daty pylenia, siania, zbio-
réw i tym podobne informacje dotyczace roslin —w zaleznosci od pomystu
tworcy zielnika. Na etykietach podaje sie takze nazwisko znalazcy, autora
oznaczenia rosliny i wykonawcy planszy.

Dawno, dawno temu, za siedmioma gorami,
za siedmioma lasami mieszkali sobie ludzie
nazywani laborantami albo zielarzami.
Zbierali dzikie ziota, hodowali je tez

w ogrédkach, sprzedawali i sporzgdzali z nich
lekarstwa...

A long time ago, in a country far away,

there lived a people called herbalists. They
gathered wild herbs, planted them in their
gardens, then sold them and made medicines
out of them

HERBARIUM (from Latin herba, which means ‘herb’) — an
assemblage, a printed or handmade collection of annotated
drawings or dried plant specimens, usually in a book format.

PREPARING A HERBARIUM SHEET

Immediately after collection, specimens for the herbarium are spread flat be-
tween sheets of absorbent paper (e.g. in old books). This helps plants retain
their shape and in most cases also their colours. To store them for a long time,
protection against insect attack is required. Regularly freezing the herbarium
will do just that.

Traditional herbarium sheets are usually somewhere in the 29-33 x 41-46 cm
range. Sheets are then combined into folders — according to taxonomic criteria
or collection site. Herbarium labels include the following information: species
(including its common and scientific names); habitat; site and collection date;
pollination, sowing and harvest times; and other similar information pertaining
to the specimen — at the discretion of the herbarium’s author. Labels should
also include the names of the specimen finder, of the author of the labels, and
of the person who prepared the herbarium sheet.
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Dawno, dawno temu, za siedmioma gérami, za sied-
mioma lasami mieszkali sobie ludzie nazywani labo-
rantami albo zielarzami. Zbierali dzikie ziota, hodowali je
tez w ogrdédkach, sprzedawali i sporzadzali z nich lekar-

stwa — referowata przed klasg Marysia.

— Och nie... Wcale nie tak dawno, bo wczoraj z mamg i wcale nie
tak daleko, bo w Karkonoszach i okolicznych gérach zbieralismy ziota,
a potem robilismy z nich rozmaite specyfiki na kaszel, katar i bol gto-
wy! —Jedrek prawie wyskoczyt z tawki.

Razem z mamg Maja, bratem Adasiem, ciocig Alg, jej synem Sta-
chem i matg Helenkg od dawna przemierzat okoliczne faki i lasy, zagte-
biajgc sie w ich zielone labirynty.

Marysia wygieta usta w fuk, gotowa do natychmiastowego ptaczu.
Jedrek byt jednak gentelmanem i nie chciat, by dziewczynce byto przy-
kro.

— Marysiu, jesli tylko chcesz, zgtaszam sie na Twego zielonego
przewodnika — ukfonit sie dwornie, a drobna tezka na piegowatym po-
liczku kolezanki wyparowata.

| powiem Wam tak cichutko, ze ja tez zabratam sie na wedréwke
z Jedrkiem. Gdy opowiadat o roslinach, jego policzki byty czerwone
z przejecia!

Na poczatek przedstawit nam kilka zasad matego zielarza:

e Zbieramy rosliny tylko tam, gdzie nie jest to zabronione, czyli nigdy
na terenie parku narodowego.

e Nie zbieramy roslin chronionych oraz takich, ktérych jest w okolicy
mato.

e Do zbioréw wybieramy stanowiska oddalone od zaktadéw prze-
mystowych czy ruchliwych ulic.

e Wiekszos¢ roslin danego gatunku zawsze pozostawiamy na stano-
wisku nietknieta.

e Kazdy gatunek starannie zbieramy do osobnego papierowego
worka lub naczynia — potem nie trzeba bedzie roslin segregowac.

e Uwaznie myjemy liscie, ktore jako surowe dodajemy do satatek.
Najlepiej sparzy¢ je wczesniej wrzatkiem.

e Podczas przyrzadzania dzikich roslin uzywamy tylko ich mtodych,
delikatnych czesci.

¢ Do krojenia roslin najlepszy jest tasak, a do ich rozdrabniania blen-
der. Rozdrobnione nadajg sie niemal do kazdej potrawy.

e Zgtebiamy wiedze o wykorzystywaniu dzikich roslin w kuchni.

Podczas spaceru Jedrek pokazat nam kilka roslin, a o kilku innych opo-
wiedziat.

Zapraszamy do zabawy w zbieranie, suszenie i wykorzy-
stywanie wtasciwosci roslin.

long time ago, in a country far away, there lived

a people called herbalists. They gathered wild herbs,

planted them in their gardens, then sold them and made
medicines out of them — said Marysia to the whole class.
- Oh no... Yesterday, which was not so long ago, in Karkonosze, which
isn’t so far away, | was collecting herbs with my mum and then we
made various concoctions to help with a cough, headache or a runny
nose! — Jedrek almost jumped out of his chair.

Together with his mum Maja, brother Adas, auntie Ala and her
son Stach and young daughter Helenka they have been wondering
around local meadows and forests delving deep into their green lab-
yrinths.

Marysia’s face contorted as if ready to start crying. However,
Jedrek, a gentleman, had no intention of making the girl sad.

— Marysia, if you want | will be your green guide — he bowed el-
egantly and the seedlings of tears on the little girl’s freckled face dis-
appeared immediately.

And | will tell you in secret that | also went for a walk with Jedrek.
When he talked about plants his cheeks were red with excitement!

To start off with he taught us a few principles of a young herbalist:
e Do not pick plants where it is forbidden, i.e. within a national park.

e Do not pick protected plants or such specimens which are rare in
a given location.

e When picking choose stands far from industrial facilities or busy
roads.

e Leave the majority of plants of a given species at a stand un-
touched.

e Pick each different species into a separate paper bag or a dish —
this will save you having to separate them later.

e Leaves which are to be added raw to salads have to be washed
thoroughly. It would be best to douse them with boiling water.

e Use only young, tender parts of wild plants for cooking.

e Use acleaver to cut plants and a blender to chop them. Once fine-
ly chopped herbs can be added to any dish.

e Further your knowledge about using wild plants in the kitchen.

During our walk Jedrek showed us some plants and spoke about some
others.

We encourage you to collect, dry and use wild plants.



WIOSNA — Czas LISCI | KwiaTOwW

SPRING — A TIME OF LEAVES AND FLOWERS

BLUSZCZYK KURDYBaNeéK (GLeCHOMa HeDeRacCea)

GROUND-IVY

INNE Nazwy: KURDYBAN, KUDRUN, KOCIMONDQ, KONDRaTeK

JAK WYGLADA | KIEDY KWITNIE

Dorasta 10-20 cm wysokosci, fodygi sg kanciaste z listkami o sercowa-
tym ksztafcie z karbowanym brzegiem. W kwietniu/ maju, w katach
lisci pojawiaja sie niebiesko-filetowe drobne kwiaty.

GDZIE WYSTEPUJE

Najlepiej rosnie na wilgotnym podtozu, ale wystepuje
pospolicie w lasach, zaroslach, rowach, przychaciach,
nawet w miastach (np. w parkach, na trawnikach).

CO ZBIERAC

Catg nadziemng cze$¢ rosliny (fodyga, liscie, kwiaty).
Najlepiej zbiera¢ okazy z zabarwionymi na brgzowo
lis¢mi (takie rosng gtéwnie na storicu), poniewaz za-
wierajg one wiecej olejkdw eterycznych, zatem moc-
niej pachna. Roslinke suszy sie kilka dni w temperaturze
35-40°C roztozong cienkg warstwa na bawetnianym mate-
riale, gdzies w przewiewnym miejscu.

WEASCIWOSCI LECZNICZE | ZASTOSOWANIE

Herbatka z bluszczyka pomaga w suchym i mokrym kaszlu,
chrypce, zapaleniu ptuc i zatok; wzmacnia tez odpornos¢
organizmu. Naparem mozna réowniez odkazac gardto, rany
i otarcia. Zioto Swieze i suszone mozna dodawac do zup, ser-
kéw na zimno czy satatek, Swietnie nadaje sie takze do aroma-
tyzowania nalewek.
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Napar otrzymujemy przez zalanie rozdrobnionego
zZiela gorgcq wodgq i odstawienie takiej mieszanki
w zamknietym naczyniu na ok. 10-20 min.
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OTHER NAMES: GILL-OVER-THE-GROUND, TUNHOOF, CATSFOOT,
FIELD BALM

APPEARANCE AND BLOOM

Reaches a height of 10-20 cm, with square stems, heart-shaped,
notched-edge leaves. In April/May small blue-violet flowers appear
on leaf axils.

OCCURRENCE

This plant favours moist soils, but is commonly found in for-
ests, bushes, ditches, near near homesteads and even in
cities (in parks or on lawns for example).

HARVESTING

Pick the entire above ground part of the plant (stem,
leaves, flowers). Specimens with a brown hue on leaves
are preferred (found primarily grow in sunny areas) as these

contain most essential oils and as such are more fragrant.
To dry the plants spread them out thinly on a cotton fabric in
a well ventilated place for a few days at 35-40°C.

MEDICINAL PROPERTIES AND USE

" Ground-ivy tea helps with wet and dry coughs, hoarseness,
pneumonia and sinusitis; it also boosts the body’s immune
system. The infusion can also be used to disinfect the throat,
cuts and scrapes. This herb, fresh or dried, can be used for
cheese-making, added to soups and it is ideal for aromatic tra-
ditional liqueurs.
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MNISZeK LeKaRSKI (TaRaXaCuM

COMMON DANDELION

OFFICINALe)

Pow W ka -
INNE NBZWY: v s m,,.ZsazSie . OTHER NAMES: DANDELION, BLOWBALL, CLOCK
MLECZ, DMUCHawIeC, MaJ, PEPawa | prayrat e sie SWIEEE
\ Liscie . rzqtkiem ki 1 APPEARANCE AND BLOOM
VA L. r
' ub Sp'v\:e|0 ich 9° \ May have one or more leafless stems that are empty inside
JAK WYGLADA | KIEDY KWITNIE ' opyzn! _ - == " growing from a taproot. Each stem produces only one yel-

-

Moze miec¢ jedng lub kilka pustych w srodku i bez- ‘\ S”IOE'- -
listnych todyg, wyrastajacych z jednego miejsca przy * ~

ziemi. Na kazdej fodydze wyrasta tylko jeden koszy-czek  zéttych
kwiatostandéw (ma on $rednice 2,5-6 cm). Liscie sg liczne, majg lance-
towaty ksztaft, sg pierzasto powcinane i zebrane w przyziemng rozete.
Kwitngcy mniszek osigga wysokos¢ 35-40 cm, gdy owocuje (przypomina
wtedy ,,dmuchawca”) nawet 60 cm. Kwitnie od kwietnia do sierpnia,
cho¢ masowemu kwitnieniu sprzyjajg susze w okresie wiosenno-letnim.

GDZIE WYSTEPUJE

Mniszek kocha storice. Rosnie wiec na otwartych polach, tgkach,
w widnych lasach i zaroslach. Lubi takze pastwiska, gdzie ziemia bo-
gata jest w azot. Petno go na terenach zmienionych przez cztowieka,
jak nasypy kolejowe, wydeptywane Sciezki, przydroza.

CO ZBIERAC

= e,
Kwiaty, mtode liscie i pedy (pozyskiwane na wiosne) A4 Tl
oraz korzenie (wykopywane jesienig).

WtASCIWOSCI LECZNICZE | ZASTOSOWANIE

Kwiaty zawierajq substancje dziatajace korzystnie na
uktad odpornosciowy, majg tez wtasciwosci moczo-
pedne. Ze swiezych kwiatdw mozna sporzadzi¢ m.in.
stodki syrop, ktdry sprawdza sie np. w kaszlu. Moz-
na je suszy¢ razem z lis¢mi w temperaturze ok. 30°C,
a potem zrobi¢ z nich napar. Taki napar, podobnie jak
ten z suszonego korzenia (suszonego w temperatu-
rze 30-40°C) poprawia trawienie. Z korzeni mozna tez
zrobi¢ odwar o podobnych witasciwosciach.
Swiezy sok mleczny, ktéry wy- _

. : . - - ac
dziela sie np. po oderwaniu « -~ wielu kra)
kwiatow od todygi skutecznie ‘\ -
usuwa brodawki na skérze we sig P ka ja
wczesnym stadium ich rozwoju. \ mnis 7p020

\ koW

Odwar otrzymujemy poprzez zalanie rozdrobnio-

nych ziét wodg, a nastepnie ogrzanie do temperatu-
ry wrzenia i podtrzymywanie jej przez okreslony czas
(nie dtuzej niz 30 minut).
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low flower head (2.5-6 cm in diameter). Its numerous leaves are
oblanceolate in shape with lacerate edges and bases gradually nar-
rowing to the petiole. A dandelion in bloom will reach 35-40 cm, and
when flowering (reminiscent of a blow ball) it can even be 60 cm tall.
They bloom from April to August, however spring-summer season
draughts provide the most favourable bloom conditions.

OCCURRENCE

Dandelions love the sun. They grow on open fields, meadows, sparse
forests and in bushes. They also like pastures where there is ample
nitrogen in the soil. There is an abundance of dandelions growing on
land altered by man — railway embankments, paths, roadsides.

HARVESTING

Pick flowers, young leaves and shoots (spring harvest) as well as roots
(autumn harvest).

MEDICINAL PROPERTIES AND USE

Its flowers contain substances beneficial for our immune systems
and have diuretic properties. Young flowers can be used to make

a sweet syrup ideal for coughs. Dry flowers together with leaves
at approx. 30°C and then prepare an infusion. Such an infusion,
similar to one made out of dried root (dry at 30-40°C) will im-
prove digestion. A decoction with similar properties can also be
made from the roots. Fresh sap secreted once flowers are
pulled off the stems can be used to effective- _--"
ly remove skin warts in their early ~_ _ -~ gy

ies .
stages. - cou® t1s
8 ] many *= ion ro0
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i re used in France an
| e el The leaves are servedlI
' Croatia to make salads. Tl s O
l| fresh or doused with boiling W |

of their pitter flavour.
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To make a decoction add water to chopped herbs,
then bring to the boil and simmer for some time (no
more than 30 minutes).






LATO — CZas KwlaTOw | OWOCOW SUMMER — A TIME OF FLOWERS AND FRUITS

MaCieRZaNKa (THYMUS)

THYME

INNE Nazwy: ' W/Udow medyc ——————— - OTHER NAMES: NO OTHER COMMON NAMES IN USE

1 maaerzg,,k 7 Yhie Uwazqp,
MaclerRDUSZKa U Skutecamy & 29 05ling szczepgy i

! Jjak i W/gq W leczenjy c/;o,—o'bizgle I APPEARANCE AND BLOOM
JAK WYGLADA go CZenjy chorg sam; lecych,
I KIEDY KWITNIE ! 90spodarskicp, amic zwierzqr |

T R I Breckland thyme (Thymus serpyllum) and broad-leaved thyme (Thy-

W .Polsce n?JCZQSF'ej e S 1 mus pulegioides) are most common in Poland. They are very similar.
mozna spotkac macierzanke piasko- . T The plant reaches a height of 20-30 cm. Its ash-grey hairy square
w3 (Thymus serpyllum) i macierzanke zwyczang (Thymus stems branch out and lignify at the base. It has small, egg-shaped
puleg|0|de§). 5 do siebie bardzo podobne. Roslinka dorasta do 20-30 leaves with turned out edges growing in opposite pairs. Its small vio-
cm wys. Jej fodygi s3 rozgatezione, 4-kanciaste, popielato-szaro owto- let flowers appear on leaf axils. It has an intensive, herbal fragrance.
sione, u podstawy drewniejgce. Listki s drobne, jajowate, podwinie- Blooms from May/June to August/September.
te z obu stron. Ma drobne fioletowe kwiatki osadzone w katach lisci
i bardzo intensywny, ziotowy zapach. Kwitnie od maja/ czerwca do OCCURRENCE
sierpnia/ wrzesnia. It prefers dry and sunny areas.
GDZIE WYSTEPUIJE HARVESTING

Lubi miejsca suche i nastonecznione. Tops of blooming plants, cut off a few centimetres from the

top.

CO ZBIERAC

Wierzchotki kwitnacych roslin, Sciete kilka
centymetréw od gory.

MEDICINAL PROPERTIES AND USE

The herb or its oil (can be purchased in a pharmacy or
herb shop) has powerful properties. An inhalation with
a few drops of oil works wonders for runny noses,
coughs and sore throats. Similar to an infusion made
using this herb, which can also be used to help with
indigestion. Such an infusion is also suitable as a ton-
ic for acne skin or for rinsing grease prone hair. Add
rectified spirit to the herb and rub in to alleviate local
rheumatic pains.

WEASCIWOSCI LECZNICZE | ZASTOSOWANIE

Wykorzystuje sie ziele bgdZz pozyskiwany z nie-
go olejek (mozna go kupi¢ w aptece albo sklepie
zielarskim) o bardzo silnym dziataniu. Inhalacja
z kilkoma kroplami olejku $wietnie wptywa na po-
zbycie sie kataru, kaszlu i bélu gardta. Podobnie
napar z ziela macierzanki, ktéory mozna stosowac
takze przy niestrawnosci. Napar nadaje sie jako

tonik do cery tragdzikowej czy do ptukania prze- In folk medicing 1. . T "= =
ttuszczajgcych sie wlosow. Gdy ziele zalejemy to beparﬁcu/a,/yethy e wq.
spirytusem, otrzymamy spirytus macierzankowy, ema, e-specific diseﬁecnve n
ktéry wcierany w bolace miejsca, sprawdzi sie 1 t’eaﬁ”gfema/efareases.as wel,
w niwelowaniu béléw reumatycznych. o | O ----__ m animals,
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MYDLNICaA LEKARSKa (SAPONARIA OFFICINALIS)

COMMON SOAPWORT

'eSZCZe

r- " otemu'
JAK WYGLADA | KIEDY KWITNIE \ - DO":;O mydic, od
. . . \ jezn
Ma prostg, u gory rozwidlong todyge, sie- ni icy,
prostg, u gory roz q foayge, sig- , myd|nICY myc

. YN . . . 0 .
gajaca 60 cm wysokosci. Wyrastajace z niej ieni) stuzy i Wemy'_pia

liscie majg ksztatt wydtuzonej na 5-6 cm elip- \
sy, ostro zakoriczonej. Biate lub rézowe kwia- ' "' - -

ty wyrastajg peczkami na dtugiej szyputce -

z katow lisci i na wierzchotku todygi. Majg do 2 cm srednicy.
Roslina kwitnie od czerwca do wrzesnia.

GDZIE WYSTEPUJE

MydInica gustuje w wilgotnych tarasach, $wietlistych zaroslach; do-
brze rosnie na terenach zmienionych przez cztowieka, jak przydroza
czy nasypy kolejowe.

CO ZBIERAC
Korzenie i kfacza - jesienia.

WEASCIWOSCI LECZNICZE | ZASTOSOWANIE

Korzenie i ktgcza zawierajg m.in. zwigzki zwane saponinami. Majg one
dziatanie podobne do detergentéw - zmiekczaja wode, wiazg ttuszcze
i niektére metale. Umyte i pokrojone korzenie nalezy suszy¢ w tem-
peraturze 502C. Odwar z korzeni i ktgczy powinien by¢ stosowany
pod opieka lekarska, gdyz zbyt duza ilo$¢ saponin moze powodowaé
biegunke i wymioty. Odwar Swietnie nadaje sie do leczenia mokrego
kaszlu czy zapalenia oskrzeli (ma dziatanie wykrztusne, przeciwzapal-
ne, przeciwbakteryjne i przeciwgrzybiczne). Nasiadowki czy kapiele
w mydInicy pomogg w tradziku, tuszczycy, bélach stawdéw i choro-
bach kobiecych. -

\
\

ar
V\:(onale sie \ OTHER NAMES: BOUNCING BET

\ Along time ago, when people had not discovered soap yet,

nid- _ s acommon soapwort decoction would lather copiously and was

ideal for washing skin, degreasing wool and washing clothes.

APPEARANCE AND BLOOM

The straight stem reaches a height of 60 cm and branches at the top.
Its leaves are in the shape of an elongated 5-6 cm ellipse with a sharp
tip. White or pink flowers, 2 cm in diameter, grow in bunches on long
pedicles from leaf axils and stem sur-face. The plant is in bloom

from June to September. r-
' S ~ -
OCCURRENCE ! haafong tige o " == << _
. n .
Soapwort prefers moist terraces, I @ ¢q,, 9z iscoye,, o’W/] People 1
sparse bushes; it thrives on land al- I' woy, , 9N Soqpy, 000 yep
tered by man such as roadsides or " ldeg) 5 t€r cop, Sj &/ Octioy, !
railway embankments. 1 9Sing y, @shing Y a wags !
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HARVESTING Te-o Shing Ny
Harvest roots and rootstalks in autumn. Tte-l ~_ 1!
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MEDICINAL PROPERTIES AND USE

Roots and rootstalks contain saponins. These act similar to detergents
— soften water, bind fats and some metals. Dry washed and sliced
roots at 50°C. A decoction made out of roots and rootstalks should be
used under the guidance of a doctor, as an overdose of saponins could
cause diarrhoea and vomiting. A decoction is suitable for treating wet
cough and bronchitis (it is an expectorant and has anti-inflammato-
ry, antibacterial and antifungal properties). Soapwort baths will
help with acne, psoriasis, joint pains and

female specific diseases.







JESIEN — CzasS OWOCOW | KORZENI

AUTUMN — A TIME OF FRUITS AND ROOTS

LOPIAN WIEKSZY (ARCTIUM LaPPQa)

GREATER BURDOCK

INNa Nazwa: DZlaD, £tOPUCH, RzeP

JAK WYGLADA | KIEDY KWITNIE

W naszym kraju wystepujg gtéwnie trzy gatunki tej rosliny: topian
wiekszy, pajeczynowaty (Arctium tomentosum) i mniejszy (Arctium
minus). Wszystkie sg do siebie dos¢ podobne. Jego todygi dorastaja
do 2 m wysokosci. Liscie sg duze, sercowate i na spodzie szarawe, na
brzegu zgbkowane. Fioletowo-rézowe kwiaty zebrane sg w koszycz-
ki wyrastajace na dtugich szyputkach. Koszyczki majq od zewnatrz zie-
lone, haczykowate tuski (stad ludowa nazwa rzep). Kwitnie od lipca
do sierpnia.

GDZIE WYSTEPUJE

W Polsce rosnie na nizinach, a w gdrach tylko w ich nizszych partiach.
Lubi gleby zyzne, uzytkowane przez cztowieka, dobrze czuje sie na
przychaciach i w zaroslach nadrzecznych. Wykazuje duzg odpornosé
na mroz.

CO ZBIERAC

Korzenie mtodych topiandéw (zebrane miedzy jesienig pierwszego
roku a wiosnga drugiego roku przed pojawieniem sie todygi z kwiata-
mi), bardzo mtode ogonki lisciowe, liscie.

WEASCIWOSCI LECZNICZE | ZASTOSOWANIE

Zanim spozyjemy korzen topianu, nalezy go piec, smazy¢
(w temperaturze 1809C) lub gotowac przez kilka godzin
w wodzie z dodatkiem octu. Napary i wyciag z korzenia
przyspieszajg przemiane materii, a takze oczyszczajg orga-
nizm z nagromadzonych w nim toksyn, obnizaja takze po-
ziom cukru we krwi. W ludowym lecznictwie stosowano
liscie fopianu do oktaddw przy skaleczeniach, sttucze-
niach, tradziku i bélach reumatycznych.
2 - -
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Wyciqg (ekstrakt) to lek otrzymywany przez wytrawienie, czy-
li ,,wyciggniecie” najcenniejszych substancji leczniczych ziela
i ich zageszczenie. Najczesciej stuzy do tego woda i etanol.
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OTHER NAMES: EDIBLE BURDOCK, LAPPA, I" ______

THORNY BURR Yo, =
1 Ungbul. f
I /eafstems OZOC/('
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APPEARANCE AND BLOOM p/d(/ed///(e !

Three species of this plant are most common-
ly found in Poland: greater burdock, woolly
burdock (Arctium tomentosum) and lesser burdock (Arctium
minus). They are very similar. Its stems reach a height of up to 2 m.
Large, heart-shaped, grey-bottomed leaves have notches along edges.
Violet-pink flower capitula grow on long pedicles. On the inside the
capitula have green bracts, each curving to form a hook allowing fruits
to be carried long distances on the fur of animals. It is in bloom from
July to August.

S
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OCCURRENCE

In Poland it grows in lowlands and only lower parts of mountains.
It prefers fertile soils, cultivated by man, near homesteads and river-
bank brambles. It can withstand significantly frost.

HARVESTING

Roots of young burdocks (harvested between the autumn of one year
and the spring of the next before a stem with flowers appears), very
young leaf stems, leaves.

k' MEDICINAL PROPERTIES AND USE

Before ingesting burdock roots, bake, fry (at 180°C) or boil
them for a few hours with a dash of vinegar. Root infusions
and extracts help with metabolism, cleanse the body of
accumulated toxins and lower blood sugar levels. Bur-
dock leaves were used in traditional medicine for dress-

ing cuts and bruises, treating acne and rheumatic pains.

An extract is a medicine obtained by pickling
or extracting the most valuable therapeutic
substances from the herb and then con-
densing them. Water and ethanol are most
commonly used for that purpose.







wiesioLeK DWULETNI (OENOTHERaA BIENNIS)

COMMON EVENING-PRIMROSE

INN& Nazwa: Swieca NoCcY LT~ _ OTHER NAMES: EVENING STAR

1 ’4//'95/'0/ i e~
JAK WYGLADA | KIEDY KWITNIE 1 ,OrZez/,m,/. ki J’dos’cfczg,st T~ APPEARANCE AND BLOOM
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Posréd innych gatunkdéw wiesiotka Tgmazy//poo’go;nery/{/ pdfnc,m/e,dzoﬂe 1 This is the most common of all the primrose species. They
(wszystkie sg do siebie podobne) 1 Orze, /'e;z'u//-to e WCZes'/;fj/' /Y{O'rzy I are all similar. Its hairy stems reach a height of 150 cm. Egg
jest najpowszechniejszy. Jego to- ! "Wane stoa @ Wi e/./’SC/'e ! shaped blunt leaves have red veins (except for autumn spec-
dyga dorasta do 150 cm wysokoéci "~ = = _ Z’OS/iny ESlothg imens and those growing in shaded places). Its yellow flow-
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i jest owtosiona. Liscie sg jajowate
i tepo zakonczone, majg czerwone zytki (chociaz

nie okazy rosngce w miejscach zacienionych oraz jesienne). Kwia-
ty sg z6tte i majg 4 duze ptatki. Zaczynaja sie otwieraé na wieczor (stad
ludowa nazwa ,,$wieca nocy”) i zapylane sg przez émy. Owoce przypo-
minajg podtuzne, jajowate torebki. Kwitnie od czerwca do sierpnia.

-~ .
-

GDZIE WYSTEPUJE

Na ubogich piaszczystych ugorach i murawach, rzadko na glebach gli-
niastych.

CO ZBIERAC

Korzenie, ktére nie wyksztatcity jeszcze todygi kwiatowej,
kwiaty, nasiona.

WLASCIWOSCI LECZNICZE | ZASTOSOWANIE

Po ugotowaniu mozna jes¢ kwiaty, liscie, pedy, straki
oraz korzenie. Wszystkie one majg pieprzowy posmak
i zawierajg duzo $luzu. Olej z wiesiotka (najwiecej za-
wieraja go nasiona, mozna go kupi¢ w sklepie zie-
larskim) stosuje sie w leczeniu wielu dolegliwosci:
m.in. migreny czy napiecia przedmiesigczkowego.
Pomaga takze obnizy¢ poziom cholesterolu i ci-
$nienie krwi, jak i wygtadza cere, wzmacnia wiosy

i paznokcie.

UWAGA: Produktow z wiesiotka nie powinny spo-
zywac dzieci ponizej 12 roku Zzycia, a takZze kobiety
w ciqzy i karmigce piersiq.
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1 ers come with 4 petals. They open up in the evening (thus its

~ - _ I “evening star” common name) and are pollinated by moths.

~ 7 Its fruits look like elongated, egg-shaped bags. The plant is in
bloom from June to August.

OCCURRENCE - \
On infertile sandy fallow lands and turf, rare- [tise ytl(l)ein for ‘\
ly on clay soils. \ ‘mist rose: It

\ ng-p"! put

v even'™ “oonous
HARVESTINF \ jgnotP Laste- .

Roots which have not formed a flower stalk v pitter n=s_ .-
) -

yet, flowers, seeds.

MEDICINAL PROPERTIES AND USE

Once cooked, flowers, leaves, shoots, pods and
roots can be eaten. They all have a peppery fla-
vour and contain a lot of mucilage. Evening-prim-
rose oil (largest concentrations in seeds, may be
purchased in a herbal shop) is used for treating
a number of ailments such as migraine and
premenstrual syndrome. It also helps with
lowering cholesterol levels and blood pres-
sure, smooths the skin, strengthens hair
and nails.

n9-pr, Mroses
" Amey, can Re
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ly Pick,

ATTENTION: Evening-primrose
products should not be used by
children under the age of 12, pre-
gnant or breastfeeding women.






ZIMa - CZaS OBSeRwaclll
| KOSZTOWaNIla PRZETWOROW

— Dosy¢ juz! Jedrek, chyba nam nie powiesz, ze zima to czas dobry
dla zielarzy. — Adas whbit spojrzenie w brata, lekko zazdrosny o jego
wiedze i skupienie, z jakim go stuchano.

— Nic bardziej mylnego, cho¢ tez tak kiedys myslatem! — Jedrek nie
chciat zawstydza¢ mtodszego Adasia w towarzystwie. — Wprawdzie nie
wida¢ wtedy kwiatdw i lisci, wcigz jednak mozna przygladac sie korze
drzew, igtom, porostom, mchom i nauczyc sie je rozrézniaé! Jest to na-
wet tatwiejsze niz latem czy wiosng, gdy wokoét tysigce kolordw, faktur,
dzwiekdw i zapachéw odcigga nas od takich uwaznych studiéw. Po-
$réd ptatéw $niegu mozna tez znalezé miejsca, gdzie wiosng rést Swie-
7y szczaw, kwitta dzika rdza, a przez zarosla z niecierpka trudno byto
dostrzec rzeke. Obserwacja, jak wygladaja one teraz, pozwala pozna¢
te roslinki w réznych stadiach ich zycia. — Gtosne grzebanie patykiem
zwrdcito uwage wszystkich na Stasia.

— A ja to nawet czytatem — chtopiec wpatrywat sie gdzies w hory-
zont — ze rosliny, podobnie jak zwierzeta, wykorzystuja zimg umiejet-
nosci oraz zapasy energii i pozywienia, ktére pozwalajg im przetrwac
do wiosny. — Stas byt prymusem i lubit, kiedy zdobywane wiadomo-
Sci taczyly sie w jego gtowie w wiekszg catos¢. — Przyktadowo rosliny
lisciaste zrzucaja liscie, aby zmniejszy¢ straty wody. Woda bowiem,
paruje z lisci tak samo jak z katuzy. Tymczasem w zimie ziemia jest
zmarznieta i trudno sie z niej napic. Rosliny korzystajg wiec z wody
zgromadzonej w korzeniach.

— A ja bym sie jednak przejmowat bardziej tym, ile stoikéw syro-
pu mniszkowego mamy zimg na pétce w spizarni — Adas jednym zda-
niem sprowadzit naukowa rozmowe do kulinarnych konkretéw. — No
i czy znowu kto$ nie podjada z niej dzemu z rokitnika. Moze wiesz co$
o tym, Jedrek? — zwrdcit sie do brata, ten za$ usitowat uciec spojrze-
niem. — Sprawdzitbym tez, czy starczy nam przez zime macierzanki do
pizzy, bluszczyka do rosotu i herbatki z wiesiotka dla babci na migrene.
Maryska! ldziesz ze mng? — zawotat do dziewczynki, ktéra bawita sie
z mata Helenka.

—Jaide! — Hela klasneta w dtonie. — Ja ide liczy¢ z tobga przetwory.
Bycie zielarzem w Ogrodzie Ducha Gér to jest powazna sprawa. Chyba
bedziemy co do tego zgodni. — Odgarneta grzywke z czota, wzieta Ada-
sia za reke i poszli razem do spizarni.

} —

WINTER — a TIMe OF CONTEMPLATION
dND... DeLICIOUS HOMe Mabe PReseRves

—That’s enough! Jedrek, don’t tell us that winter is a good time for
herbalists. — Adas looked hard at his brother, slightly jealous of the
other’s knowledge and attention which he commanded amongst the
listeners.

—You couldn’t be more wrong. However | also used to think that! —
Jedrek did not want to embarrass his younger sibling in front of other
people. — It is true, there are no flowers or leaves. But you can look
at tree bark, needles, lichens, mosses and learn to tell them apart! It
is even easier than in summer or spring, when the thousands of sur-
rounding colours, textures, sounds and smells distract us from such
important observations. In the snow you can find places where fresh
docks grew in spring, wild rose bloomed and where the river was oc-
cluded by impatiens’ leaves. Scrutinising what they look like now al-
lows us to see these plants in various stages of their lives. — The sound
of Stas scraping a stick drew everybody’s attention.

— And | even read somewhere — the boy was looking somewhere
over the horizon — that in winter plants, similar to animals, use their
abilities as well as energy and food reserves to last until spring. — Sta$s
was a top student and liked it when knowledge came together in his
head to form a bigger picture. — For example deciduous plants shed
their leaves to reduce water loses. As water evaporates from leaves
the same as it does from puddles. Whereas in winter the soil is frozen
hard and it is difficult to get a drink out of it. And thus plants use water
accumulated in roots.

— Nonetheless, | would be more concerned about how many dan-
delion syrup jars we have in the larder for winter — Adas brought the
scientific conversation back onto a culinary track with a single sen-
tence. — And also whether someone has been raiding the sea-buck-
thorn jam jars. Jedrek, perhaps you know something about that? — he
asked his brother who tried averting his gaze. — | would also check if
we have enough thyme for pizza, ground-ivy for chicken broth and
evening-primrose for gran’s migraine tea to see us through the winter.
Maryska! Are you coming with me? — he called to a girl who was play-
ing with little Helenka.

— | am coming! — Helenka clapped her hands. — | am going with
you to count the jars. Being a herbalist in the Garden of the Mountain
Spirit is a serious matter. | think we’ll all agree on that. — She brushed
her hair from her eyes, took Adas by the hand and headed towards
the larder.
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