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Dawno, dawno temu, chyba bedzie juz z jedenascie lat, spacerowatem po parku w Dukli.
Bylem tam specjalnie. Park w Dukli wiosng caty, caluski $mierdzi czosnkiem — czosnkiem
niedZzwiedzim. Roslina ta to dziki krewniak naszego czosnku. Jako ze lud nasz rézne dzikie
ziela chetnie nazywat ,niedZzwiedzi”, ,zajeczy” albo ,wrébleczy”, czosnek dostat akurat epitet
niedzwiedzi. Nie trzeba go ani sadzi¢, ani pieli¢; rosnie gdzieniegdzie wielkimi tanami, wiec
wystarczy przyjs¢, zerwaé pare soczystych zielonych lisci o ksztalcie lisci konwalii, a smaku

najprzedniejszego szczypiorku. Zrywalem wiec sobie 6w czosnek (nie byt jeszcze pod czescio-
wa ochrong), jak jaki$ Rosjanin lub Czeczen (te dwa narody lubujg sie¢ w tym warzywie), az tu
podeszta do mnie staruszka. Machneta laska i powiedziata:

— Panie, nie jedz tego, toz to dzikie!




KOMOSA (LEBIODA)
| tOBODA g &

NAZWY LUDoWE: OKRES 2BloRU:
* lebioda, * lopucha, * wiosna—lato.
* komosa, ® kumosa,
* foboda, ® warmuz,
® natyna, ® jarmucha, j
*  wolok, . !armu%, 4
* szabaga, ® jarmuzka,
* lebida, * facka,
* tlapucha, ® bandocha.

GD2IE SZUKAC | JAK RoZPoZNACS

W Polsce wystepuje kilkanascie gatunkéw z rodzaju komosa i kilka z rodzaju
toboda. Sa to zwykle rosliny jednoroczne (poza wieloletnia komosa strzalkowata
Chenopodinm bonus-henricus), wystepujace jako chwasty p6l uprawnych i przychaci.
Rosna na miejscach ruderalnych, przychaciach, $mietniskach, przydrozach oraz
jako chwasty upraw okopowych, np. ziemniakéw. Sa to rosliny ogdlnie znane,
w ich siedlisku trudno je pomyli¢ z jakimi$ trujacymi roslinami. Zdecydowanie
najpospolitszym i najobficiej rosngcym na polach gatunkiem jest komosa biata
Chenopodium album.

— 3 o 1_1.
UwacA! Nig PoMYL 2...

Wszystkie gatunki komosy sa — przynajmniej teoretycznie — jadalne. Nalezy si¢
jednak kierowa¢ zmyslem smaku. Zjedzenie wigkszych ilosci niektérych bardziej aro-
matycznych gatunkéw moze by¢ niezdrowe (i niewykonalne) — chodzi szczegblnie -
o komose mierzliwa Chenopodium vulvaria o nieprzyjemnym zapachu.

Wsrdd oficjalnych nazw roslin nie znajdziemy stowa ,lebioda” — popularnej na-
zwy komosy, a jedynie nazwe ,lebiodka” na okreslenie zupetnie innej rosliny, tj. dzi-
kiego oregano. Tymczasem lebioda to tak naprawde komosa biata. Nie mylmy wiec
lebiody z przyprawows lebiodka!

Dawniej ludzie zwykle nie odrézniali lebiody od fobody — oba okreslenia zna- 3
czyly to samo i byly wariantami tej samej nazwy. Lebioda (Chenopodinm) i ,naukowa”
toboda (A#rzplex) sa ze soba spokrewnione i uzywa si¢ ich w taki sam sposéb, dlatego
omowi¢ je razem. l

— o e W e W T T e W T — — T — s ——— -.,_-'..---—-.--_)

JADALNE c2€Sct:
* liscie i cale mlode pedy nadziemne — wiosna,

* nasiona — p6znym latem.

kom!)so biata




gpsc str=alkque SUBSTANCIE C2YNNE | WhASCIWoSCcl SARMAKoLoGICZNE

Komosa i foboda to rosliny bardzo pozywne, bogate w witaminy A,
B,, B, i C oraz w mikroelementy. Na glebach zatrutych duzymi daw-
kami nawozéw sztucznych moga jednak kumulowa¢ trujace substancje
azotowe. Jadalne sg takze nasiona, ktére w wielu krajach mielono na
make. Zawieraja duzo weglowodanéw i biatka bogatego w rzadkie ami-
nokwasy. Komosa i foboda sa bliskimi krewniaczkami szpinaku i maja
podobny sktad chemiczny. Niekorzystna cecha roslin z tej grupy jest
znaczna zawarto$¢ saponin, cennych dla organizmu w matych ilosciach,
ale mogacych dziata¢ destrukcyjnie na krwinki czerwone przy jedzeniu
wiekszych ilo$ci surowych roslin. Dlatego zwykle liscie komosy i fobody
przygotowuje sie, zanurzajac je na chwile w gotujacej sie wodzie, ktora
potem odlewamy — to usuwa cze$¢ saponin i poprawia smak roslin. Na-

tomiast nasiona moczy si¢ przez noc.

TRADYCYINE UZYTKoWANIE

Najczesciej uzywano jako pokarmu komosy bialej, cho¢ zanotowano u nas spozywanie takze kilku innych
gatunkéw komosy i fobody. Zazwyczaj $cinano cale mlode rosliny. Komosa biala jest gatunkiem jednorocznym,
na polach skopanych lub przeoranych jesienia zwykle kielkuje wczesng wiosna i do zbioru nadaje si¢ pod koniec
maja oraz na poczatku czerwca. Pézniej todygi robig si¢ lykowate i mozna zbiera¢ tylko pojedyncze liscie, co jest
bardziej pracochfonne. Zwyczajowo najpierw rosliny zagotowywano lub parzono wrzgtkiem, a potem smazono na
masle lub smalcu i serwowano z ziemniakami badz kaszg. Przyrzadzone w ten sposéb majg delikatniejszy smak niz
tylko gotowane lub smazone, przewyzszajacy chyba smak wszystkich innych zielonych warzyw. Czasem robiono
z nich polewki i breje.

Bylo to najczesciej spozywane dziko rosnace warzywo lisciowe w Polsce. Od XIX w. popularno$é¢ komosy
spadata, a w XX w. kojarzono ja jedynie z bieda, niedostatkiem i wojna; obecnie jest spozywana w nielicznych
miejscach, szczeg6lnie na Lubelszczyznie.

Komosa biala jest do tej pory powszechnie jadana jako warzywo
w Chinach i Japonii. Serwuje si¢ ja nawet w restauracjach. W Chi-
nach uprawia sie rowniez podgatunek komosy bialej — komose ol-
brzymia. LiScie i nasiona komosy sa tez jadane przez wiele szcze-
péw Indian, szczeg6lnie w potudniowo-zachodnich regionach USA
i w Meksyku.

Komosa biala jest rosling, ktéra w czasach prehistorycznych,
a nawet jeszcze kilkaset lat temu byla w Europie uprawiana nie
tylko dla lisci, lecz takze dla pozywnych nasion.

Co JESZCZE MoZNA 2 NIMI ZRoBIES

Nasiona mozna prazy¢ na patelni, robigc rodzaj popcornu.

Co JES2C2E WARTo WIEDZIEES

Do tego rodzaju ro$lin nalezy komosa ryzowa Chenopodium qui-
noa, gatunek amerykanski, ktorego nasiona sg sprzedawane w skle-
pach ze zdrowa zywnoscia, gdy tymczasem jego bliski krewniak
— komosa biata — jest bezlito$nie tepionym chwastem!

komnsa biata Chenopodium album
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KOMOSA (LEBIODA) I

t0OBODA

LEBIODA A LA SZPINAK PO POLSKU

30 dkg mtodych roslin lebiody

(kiedy sa nie wieksze niz 15 cm) lub samych
miodych lisci (jesli przyrzadzamy ja w lecie),
3 tyzki smalcu,

3 zabki czosnku,

sol,

opcjonalnie Smietana

WIEJSKA JAJECZNICA Z LEBIODA

Liscie lebiody posieka¢, zala¢ na chwile wrzatkiem,
odcedzi¢. Osobno drobno posieka¢ czosnek. Roz-
grza¢ smalec na patelni. Wrzuci¢ czosnek, a chwile
potem lebiode. Smazy¢ kilka minut (jesli trzeba,
podla¢ woda) i osoli¢. Mozna zabieli¢ tyzka $mie-
tany. Podawac ze sztuka miesa i ttuczonymi ziem-
niakami.

10 dkg mtodych roslin lebiody

(kiedy sa nie wieksze niz 15 cm) lub samych
mtodych lisci (jesli przyrzadzamy ja w lecie),
2 jaja,

kilka lisci miety

(mozna uzyc jej dzikich gatunkow),

masto,

pieprzisol do smaku

Liscie lebiody posieka¢, zala¢ na chwile wrzat-
kiem, odcedzi¢. Osobno posieka¢ miete. Rozgrzac
thuszcz. Wrzucic lebiode, smazy¢ kilka minut, dodac
miete, wbic jaja. Smazy¢, az sie zetna. Osoli¢ i po-
pieprzy¢ do smaku. Podawac z razowym chlebem.

CHAO HUI HUI CAI - LEBIODA PO CHINSKU

30 dkg lisci komosy lub tobody,
papryczka chilli,

tyzka ziaren pieprzu syczuanskiego
(tylko kilka ziarenek, jesli jest Swiezy,
prosto z Chin),

maty kawatek imbiru,
2 zabki czosnku,
tyzka cukru,

tyzka octu,

2 tyzki sosu sojowego,

olej
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Posiekac czosnek, papryczke chilli i imbir. Osobno
posiekac liscie komosy. Zagotowa¢ 2 | wody, za-
nurzy¢ w nich liscie na minute, odcedzié. Rozgrza¢
olej w woku. Gdy bedzie juz tak goracy, ze zacznie
dymi¢, wrzuci¢ pieprz syczuanski, papryczke, im-
bir, czosnek, doda¢ sosu sojowego, energicznie
zamiesza¢, a po kilku sekundach wrzucic liscie. Li-
$cie smazyc¢ krotko, tylko tyle, zeby sie obkurczyty.
Podczas smazenia intensywnie mieszac i przewra-
ca¢ w woku. Doprawi¢ cukrem i octem, jeszcze raz
zamieszac i podac.

W wielu miejscach Chin nie dodaje sie do tego typu
potraw sosu sojowego, cukru i octu, w innych sa
one nieodtacznym sktadnikiem tradycyjnej kuchni.
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MNISZEK 4 &

| JEGO KREWNIACY

OKRES 2BloRU:
* kwiaty — na przefomie
NAZWY LUDoWE, kwietnia i maja;
J
* mlecz, * korzenie — caly rok (najlepiej
° maj, wrzesiefi—kwiecien);
® pepawa. e liscie — maj.

¥
e

GD2IE SZUKAE | JAK RoZPoZNALS

Do rodzaju mniszek nalezy wiele podobnych do siebie gatunkéw rosngcych
na trawnikach i takach. Najpospolitszy z nich to mniszek lekarski (pospolity)
Taraxacum officinale, jedna z najbardziej rozpoznawalnych i znanych roslin w na-

szym kraju.

mniszek (BMK)

i e —— g —

UwacA! Nig PoMYL 2...

Mniszki fatwo pomyli¢ z innymi podobnymi roslinami z ro-
dziny zlozonych, np. z rodzajéw brodawnik, prosienicznik, pepa-
wa i jastrzebiec. Na szczeScie wszystkie podobne do mniszka
roSliny z tej rodziny sa jadalne (i majg podobny gorzki smak).

Mniszek, najcze$ciej nazywany mleczem, jest tez mylony
z ro$linami z rodzaju mlecz. Botaniczny mlecz (Sonchus) jest
wyzszy (dorasta do 1 m), ma mniejsze kwiaty i sinozielone,
sztywne, lekko ktujace liscie. Kilka gatunkéw z tego rodzaju
(najczesciej mlecz polny Sonchus arvensis, mlecz zwyczajny
Sonchus oleracens i mlecz kolczasty Sonchus asper) wystepuje na polach i przydro-
zach, cho¢ nie tak pospolicie jak mniszek. Ich liScie sa jadalne i podobne w smaku
do lisci mniszka. Ogélnie grupa mniszkopodobnych roslin na trawnikach i takach,
wytwarzajgca rozetki zgbatych lisci, jest bardzo bezpieczna — nie udokumentowa-
no przypadkéw pomylek z roslinami trujacymi.

mlecz (MD)

T ——— T —  —————— T — T — i

JADALNE c2e8cl;

* korzenie;
* mlode liscie;

* kwiaty.

SUBSTANCIE CZYNNE | WEASCIWoSCI SARMAKoLOGICZNE

Mniszek lekarski (wszystkie czesci rosliny, szczegdlnie korzen) jest uzywany
w ziololecznictwie. Korzent mniszka to przede wszystkim $rodek zélciotworczy
i z6lciopedny, a takze moczopedny. Jest bogaty w potas, dziala rowniez bakterio-
béjczo. Sok mleczny ze §wiezego ziela lub korzenia hamuje powstawanie broda-
wek i kurzajek. Stosuje si¢ go w leczeniu wielu schorzen, np. kamieni zélciowych.
Z kwiatéw wyizolowano polisacharydy dzialajace korzystnie na uktad odporno-
$ciowy (tzw. dziatanie immunomodulujace).




TRADYCYINE UZYTKOWANIE

Mniszek nie byl w naszym kraju popularnym artykulem zywno-
$ciowym. Jego lisci uzywano w 2 kontekstach: glodowym i dworskim.
Na Podhalu liscie gotowano z mlekiem, serwatka badZ ziemniakami.
Na Orawie wchodzil w sktad polewki warmuz. Pasterze na Babiej G6-
rze piekli fodygi mniszka, zwanego tam pepawa, na goracych kamie-
niach. Rodzaj szpinaku przyrzadzano tez z mniszka w okolicach Uscie-
cic (w Wielkopolsce). Przypadki jedzenia lisci (i korzeni) mniszka jako
pozywienia glodowego zdarzaly sie takze w innych rejonach Polski.
Na dworach i w ,,dobrych domach” jedzono czasem mniszek, idac za
przykladem Francuzéw. Takze wiele 0sob wracajacych z emigracji we
Francji w polowie XX w. przejeto zwyczaj robienia suréwek z mniszka,
ktory jednak sie u nas nie rozpowszechnit, chyba z powodu gorzkiego
smaku tej rosliny.

Zolte kwiatostany mniszka obecnie wykorzystuje sic do wyrobu
stodkiego syropu, stuzacego jako miéd do chleba i ciast lub jako pét-
produkt do wyrobu wina. Jest to juz zjawisko powszechne, ale przy-
puszczalnie o rodowodzie z kofica XX w., poniewaz aby go przygoto-
wad, potrzeba duzej ilosci cukru, ktéry wezesniej byt drogi. Ponadto
wzmianek o syropie z mniszka nie znajdziemy w zadnych starszych
zrédlach etnograficznych.

I muiszek lekarski
Taraxacum officinale

W niektérych krajach, szczegdlnie na potudniu Europy, np. we Francji i w Chorwacji, z li§ci mniszka powszech-

nie przyrzadza si¢ salatki. Podaje si¢ je surowe lub sparzone wrzatkiem, okraszone oliwa lub jakims sosem na bazie

thuszczu.

W Japonii tez jada si¢ liScie mniszkéw, zwane tam zanpopo. Mlode liScie zerwane wiosna zanurza si¢ na chwile

w goracej wodzie i podaje w potrawach aemono (gotowana satatka z pasta sezamowa, sosem sojowym i cukrem)

i o-hitashi (potrawa z podgotowanych zielonych warzyw, moczonych w rosole rybnym przyprawionym sosem sojo-

wym i alkoholowym sosem mirin, podawana schlodzona).

W Chinach miejscowy gatunek mniszka — mniszek mongolski Taraxacum mongolicum, zwany tam pu gong ying,

jest stosowany wiosng jako warzywo do réznych smazonych potraw warzywnych i miesnych.

W wielu krajach uzywa sie prazonych korzeni mniszka jako dodatku do kawy zbozowe;.

Co JES2CZE WARTo WIEDZIEES

Aby poprawi¢ gorzki smak lisci, przykrywa si¢ je na kilka dni czyms§
ciemnym — maja wtedy bardziej fagodny smak, ale sa tez mniej pozywne.

W rodzinie zlozonych wystepuje wiele gatunkéw, ktérych mlode ro-
zetki liSciowe smakujg tak jak mniszka i moga by¢ jadane w podobny
sposob (w suréwkach, satatkach itp.). Na miejscach ruderalnych w calej
Polsce — oprécz pétnocnego wschodu — wystepuje satata kompasowa
Lactuca serriola. Satatnik leSny Mycelis muralis ro$nie w lasach calej Pol-
ski. Na takach i pastwiskach znajdziemy tez takie gatunki, jak: brodaw-
nik zwyczajny Leontodon hispidus, brodawnik jesienny Leontodon antum-
nalis, prosienicznik szorstki Hypochoeris radicata i pepawa dwuletnia
Crepis biennis. W krajach, gdzie jada sie suréwki z mlodych rozetek tych
i pokrewnych gatunkéw (we Wloszech, w Chorwacji, Grecji), przecietny
zbieracz ich nie rozréznia. Zbiera si¢ i jada wszystko, co ma kepki ze-
batych listkéw (takze dzika cykori¢ i rosliny z rodziny kapustowatych,
ktoérych rozetki tez moga wyglada¢ podobnie).

mniszek lekarski (RMK)
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MNISZEK 1 JEGO KREWNIACY

PISSENLIT AU LARD — MNISZEK Z BOCZKIEM PO FRANCUSKU

mtode liscie mniszka, boczek, smalec, ocet winny

Boczek drobno posiekac i przyrumieni¢ na patelni na 2 tyzkach rozgrzanego smalcu. Talerz wytozy¢ mto-
dymi listkami mniszka, na nich roztozy¢ kawatki usmazonego boczku, nastepnie pola¢ smalcem. Skropi¢
octem do smaku.

WINO Z KWIATOW MNISZKA

(przepis na 5 | wina)
3 | kwiatow mniszka,
1 kg cukru, cytryna,
42 | wody,
tyzeczka drozdzy winnych

Skorke cytryny i gtéwki kwiatéw wtozy¢ do worka z gazy i gotowaé w wodzie przez
20 min. Wyciagna¢ worek, pozwoli¢ cieczy odciekng¢. W otrzymanym wywarze
rozpuscic cukier. Wla¢ do wiadra (nie moze by¢ metalowe), a gdy woda zrobi sie

letnia, dodac sok z cytryny. Wymieszac¢ drozdze z odrobing cieczy z wiaderka i wlac je do niego. Zostawic
na 3 dni do fermentacji; codziennie mieszac. Przela¢ do butli fermentacyjnej z rurka. Po zakoriczeniu
fermentacji (po ok. miesigcu) przela¢ do butelek. Wino jest lepsze po kilku miesigcach.

Oczywiscie, istnieja rézne warianty przepisu na wino z mniszka. W wielu z nich zamiast gotowac¢ kwiaty,
zalewa sie je goragcg woda i zostawia na 2-3 dni, ale wtedy trzeba uwaza¢, zeby nie splesniaty.

PIWO Z MNISZKA

25 dkg mtodych roslin mniszka
(facznie z korzeniami, zebranych wiosng),

51 wody,

15 g imbiru,

cytryna,

5 g drozdzy (najlepiej piwnych),
%2 kg bardzo brazowego cukru,

25 g przyprawy cream of tartar
(biaty osad ze $cianek butli
do fermentacji wina)

Rosliny nalezy umy¢ i odcig¢ boczne korzonki, zo-
stawiajac korzen gtéwny. Rosliny razem z thuczonym
imbirem i skorka cytrynowg (bez biatego migzszu)
zala¢ wodg i gotowac przez 10 min, po czym od-
cedzi¢. W uzyskanej cieczy, przelanej do naczynia
fermentacyjnego, rozpuscic¢ cukier i cream of tartar.
Kiedy mieszanina ostygnie i zrobi sie letnia, doda¢
drozdze i sok z cytryny, przykry¢ podwojnie ztozong
szmatka i pozostawic do fermentacji na 5 dni. Potem,
odsaczajac osad, przelac piwo do butelek i zakrecic.
Bedzie gotowe po tygodniu, kiedy zacznie syczed.
Nalezy je skonsumowac w miare szybko - nie nadaje
sie do dtuzszego przechowywania.

Piwo mniszkowe byto dosy¢ pospolitym napojem
w dawnej Anglii, popularnym np. wsréd gornikéw.
Podobne piwo przyrzadzano takze z korzeni fopia-
nu albo z obu tych roslin razem. Wazna informacja:
im cukier ciemniejszy, tym gtebszy smak.









Warsztaty

Na swojej ziemi, na lesnej polanie, zaczatem budowac szatasy.
Sypiatem w nich czasem, szczegélnie w zimie, kiedy miatem silng
potrzebe bycia ,na zewnatrz”. Potem pojawili si¢ znajomi i razem
obozowalismy, zbieralismy dzikie rosliny jadalne, budowalismy
nastepne szalasy, wzniecaliSmy ogieni ukiem ogniowym, siedzie-
lismy. ..

Whierw bylo niekomercyjnie. Przyjezdzali coraz to nowi lu-
dzie. Zawsze jednak chcialem, zeby nasze spotkania byty zwarte.
Przyjezdzamy, spedzamy par¢ dni razem i odjezdzamy. Jednos¢
czasu, miejsca i akcji. Warsztaty, spotkanie — stajg sie wspdlnym
teatrem. Tymczasem nasze spotkania bywaty chaotyczne. Mialo
by¢ dwanascie oséb, przyjezdzata jedna. Dwa dni za wczesnie
albo dwa dni za p6zno. Wiec wprowadzilismy platng rejestracje.
I to zadziatalo. Ludzie zaczeli przyjezdzac na czas. I zawsze przy-
najmniej potowa tych, ktérzy si¢ zarejestrowali. A co najgorsze, to
zaczelo przynosic¢ kase. Tak paleolit zmienit si¢ w biznes. Bardzo
przyjemny biznes, ktéry weigz traktuje w quasi-religijny sposéb.
Moje wiasne warsztaty przezywam tak, jakbym to ja si¢ pojawiat
u kogos, jakbym opuszczat wtasny dom. To celebracja danej pory
roku. Jesli warsztaty sg wiosng — celebracja wiosny, latem — cele-
bracja lata. To samo miejsce jest przeciez tak rézne. Ludzie, ktérzy
przyjezdzajg o réznych porach roku, przyjezdzajg w inne miejsce.
A warsztaty, na poczatku ogélnosurwiwalowe, podczas ktérych
jedlismy, budowalismy i ¢wiczyliSmy rézne techniki przetrwa-
nia i kulinarne, staly sie warsztatami dzikiej kuchni. Tak wyszlo.
Po prostu tylko na tym sie dobrze znam. Cieszy mnie, ze moje
warsztaty przyciagajg réznych ludzi. Byli juz menadzerowie firm,
studenci biologii, etnologii, technologii Zzywnosci i informatyki,
kontroler jakosci kielbas, stada farmaceutéw, sprzedawczyni ze
sklepu ze zdrowg zywnoscia, dentysta, student rusycystyki, uczo-
ny i zarazem redaktor pisma cechu piekarskiego, punk-garncarz
z Niemiec, hippisi z r6znych stron, kilkunastu harcerzy, wojsko-
wi, sedzia, artysci plastycy i tak dalej, i tak dalej. Nie bylo jeszcze
ksiedza, matematyka i mechanika samochodowego.

Spotkania na temat dzikiej kuchni wprowadzaja ludzi
w dziwny stan. Na tonie przyrody, ale nie sami. Daleko od do-
mu, ale wtuleni w stomiane tipi. Osmagani dymem, w kuckach,
rozesmiani, z palcami ubrudzonymi gling przy obieraniu korze-
ni czyséca, wydajg mi si¢ wyjatkowo peini — z laptopami ukry-
tymi w glebi plecakéw, z tabliczkami czekolady schowanymi na
zapas s przynajmniej troche odarci z nadmiaru cywilizacji.
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NAZWY LUDoWE: OKRES 2BloRU:
* tarka, ® ciarka, * pazdziernik-listopad.
® tarn, ® ciernie itp.

GD2IE SZUKAC | JAK RoZPoZNACS

Tarnina Prunus spinosa to ciernisty krzew, za sprawa rozlegtych odrostéw ko-
rzeniowych tworzacy obszerne zarosla na skrajach pol i laséw. Wystepuje pospoli-
cie prawie w calej Polsce, jedynie na Podlasiu i Suwalszczyznie niezwykle rzadko.
Uprawna Sliwa domowa Prunus domestica powstata przez skrzyzowanie tarniny
ze §liwa altycza Prunus cerasifera. Niebieskawe owoce tarniny wygladaja jak mate
okragle $liwy. W smaku sa podobne do sliwek, stodkawe, ale zarazem bardzo
cierpkie.

JADALNE c2e$cl:

®  owoce.

SUBSTANCIE C2YNNE | WEASCIWoSCI FARMAKoLOGICZNE

Kwiaty zawieraja flawonoidy, leukoantocyjanidyny, garbniki, pektyny. Dzia-
taja napotnie i lekko przeczyszczajaco, sa uzywane gltéwnie jako lek moczopedny.
Owoce zawieraja flawonoidy, antocyjany, garbniki, kwasy organiczne i witami-
ne C. Maja dzialanie $ciagajace (przeciwbiegunkowe).

TRADYCYINE UZYTKOWANIE

Prawie w calej Europie owoce tarniny byly powszechnie zbierane na pozywie-
nie, gtéwnie jednak stuzyly jako przekaska dzieci i pasterzy, ewentualnie pozywie-
nie glodowe. Tarnina stanowila wazny element gospodarki spoleczeistw pierwot-
nych Europy Srodkowej, $lady jej jedzenia czesto znajduje sie w wykopaliskach.
Po upowszechnieniu si¢ cukru zaczgto robi¢ z jej owocéw przetwory, takie jak
wina, soki, dzemy i kompoty. Suszono je takze na zime. We Francji marynowano
niedojrzale owoce zamiast oliwek. W Niemczech i Rosji robiono z nich tez bimber.
W Hiszpanii popularna jest nalewka z tarniny.

Co JESZC2E Mo2NA 2 NIA ZRoBIES

We wspoélczesnej kuchni moze by¢ wykorzystywana zamiast $liwek. Pamie-
tajmy tylko, ze potrawa bedzie lekko cierpka. Tarnina nadaje sie jako dodatek do
bigosu lub ciast owocowych.



KRewNIACY TARNINY

Atycza (mirabelka) Prunus cerasifera wystepuje dziko na
Batkanach i w Azji Mniejszej. U nas jest pospolicie uprawia-
na, szczegblnie na glebach piaszczystych, jako krzew owocowy
lub w formie zywoplotéw. Zdziczale okazy coraz cz¢sciej moz-
na znalez¢ przy lesnych drogach i na skrajach laséw, szczegdl-
nie sztucznych so$nin. Smaczne, cho¢ kwaskowate owoce nie

sq zbyt trwale, szybko opadaja. Najlepiej je$¢ je na surowo lub
w formie kompotow, powidet i sokéw. W Armenii i Gruzji robi Seuin Phnitor e
si¢ z nich ostry sos podawany do migs z rozna.

Do rodzaju Prunus zalicza si¢ jeszcze kilka wystepujacych dziko drzew i krzewéw o jadalnych owocach. Czere-
$nia ptasia Prunus avium (Cerasus aviun) wystegpuje dziko w lasach potudniowej Polski, na pétnocy czesto zdziczata.
Jej formy ogrodowe sg powszechnie uprawiane. Ma stodkie owoce, cho¢ niektére jej formy dzikie rodza lekko gorz-
kawe. Wisnia karlowata (wisienka stepowa) Prunus fruticosa (Cerasus fruticosa) jest krzewem wystepujacym w su-
chych zaro$lach na wyzynach poludniowo-wschodniej Polski, koo Inowroctawia i w Bielinku nad Odra. Jej owoce
sg bardzo kwasne, podobne w smaku do wisni ogrodowej, ale mniejsze. Moze by¢ uzywana tak jak czere$nia ptasia.
Wisnia zwyczajna Prunus cerasus (Cerasus vulgaris) jest forma uprawna, przypuszczalnie powstala ze skrzyzowania
czere$ni ptasiej i wisienki stepowej. Ma kwasne, ale smaczne owoce. Powszechnie sadzi si¢ ja w ogrodach, czasem
wystepuje zdziczala, gléwnie za sprawa produkcji odrostéw korzeniowych. Moze by¢ wykorzystywana podobnie
jak czere$nia ptasia. Czeremcha zwyczajna Padus avium (Prunus padus) jest niewielkim drzewem, rosnagcym po-
spolicie w lasach i zaroslach, z reguly na zyznych glebach nad rzekami (— CZEREMCHA).

Podczas jedzenia nasion gatunkéw z rodzaju Prunus, zmielonych razem z owocami lub rozgryzanych, trze-
ba zachowa¢ ostrozno$¢. Podobnie jak pestki jabloni i migdaly zawieraja kwas pruski. W niewielkich ilosciach
pobudza on trawienie, w wigkszych moze nawet spo-
wodowa¢ $mieré. Poszczegdlne gatunki i odmiany
bardzo si¢ réznia zawarto$cia tego zwiazku — migdaly
sa powszechnie stosowane jako pozywienie, a pestki
czeremchy byly mielone razem z suszonymi owocami
i jedzone. Oznaka wysokiej zawarto$ci kwasu pru-
skiego jest gorzki smak pestek. Zwiazek ten wystepu-
je takze w duzych iloSciach w li$ciach wielu gatunkéw
z tego rodzaju.

Wiekszos¢ gatunkéw z tego rodzaju w miejscu
ran na pniu wytwarza jadalng gume.

atycza (Bogdan Giuscd)
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SOK Z TARNINY (MD)

TARNINA

SOK Z TARNINY

2 kg owocow tarniny,
3 szklanki cukru,

31 wody

Umyte owoce zala¢ 3 | wrzatku i pozostawi¢ na
pot dnia. Sok odcedzi¢, zagotowac i znowu za-
la¢ nim owoce; caly zabieg powtérzyc jeszcze
dwukrotnie. Na koricu odcedzony sok postodzic
i gotowac przez 10 min. Mozna go pasteryzowac
w stoikach.

PLUM CHUTNEY
— CZATNEJ SLIWKOWY

2 kg wypestkowanych sliwek lub tarek
(owocow tarniny),

Y2 kg cebuli,

%2 kg rodzynek,

75 dkg cukru,

5 dkg soli,

2 tyzki ziela angielskiego,

tyzka mielonego imbiru,

tyzka mielonego cynamonu,

%2 tyzki mielonej gatki muszkatotowej,

Va tyzki mielonych gozdzikéw,

1 "1 octu stodowego (malt vinegar)
Wymiesza¢ w rondlu wszystkie sktadniki oprocz
Sliwek i 150 ml octu. Doprowadzi¢ do wrzenia
i gotowac na matym ogniu przez 5 min. Doda¢
sliwki i reszte octu; gotowac, az masa zacznie sie
zageszczac. Przela¢ do wyparzonych stoikéw i za-
kreci¢. Potrawa najlepiej smakuje po kilku miesia-
cach.

Jest to jedna z podstawowych przystawek angiel-
skich, tak popularna jak u nas ogérki kiszone. Po-
daje sie ja zwykle jako sktadnik lanczu na zimno,
tzw. ploughman’s lunch (lancz oracza), z chlebem
i z6ttym serem. Z tarniny mozna zrobi¢ bardziej
wytrawna, cierpka wersje.



PLUM CHUTNEY

" — CZATNEJ SLIWKOWY (KH)
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