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Streszczenie: W niniejszej pracy opisano wybrane rosliny uzytkowe stosowane
jako tradycyjne surowce kuchni regionalnej Matopolski, wskazujac jednoczesnie
ich szersze wykorzystanie w kuchniach innych regionéw Polski i Europy Wschod-
niej. Scharakteryzowano podstawowe kwestie morfologiczne i uprawowe oraz
wiasciwosci prozdrowotne zréznicowanej grupy surowcow roslinnych: gryki, kapu-
sty, rzepy i grochu, jak tez surowcéw zielnych: pokrzywy i bluszczyku kurdybanka.
W przypadku wiasciwosci prozdrowotnych szczegélny nacisk potozono na wiasci-
wosci antyoksydacyjne. Powigzano réwniez sktad chemiczny opisywanych surow-
céw z ich potencjalnym dziataniem prozdrowotnym, wskazujac na obecnosc¢ sktad-
nikéw o istotnym znaczeniu dla organizmu konsumenta, w tym witamin, zwigzkdw
o charakterze antyutleniajgcym, zwigzkéw o dziataniu przeciwnowotworowym
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i innych. Przyblizono zaleznosci miedzy sposobem kompozycji dan i potraw a za-
moznoscia ludnosci miejscowej. Dodatkowo przedstawiono wybrane tradycyjne
przepisy wykorzystujgce opisywane surowce roslinne. W ramach podsumowania
wykazano, ze tradycyjne i czesto zapomniane surowce roslinne (np. bluszczyk kur-
dybanek) nie tylko stanowia Zrodto podstawowych sktadnikdéw odzywczych (biatka,
weglowodany i ttuszcze), ale takze mogag mie¢ charakter zywnosci prozdrowotnej,
bedac dla zaréwno dawnego, jak i obecnego konsumenta zrédtem substancji ko-
rzystnie wptywajacych na jego zdrowie.

Stowa kluczowe: tradycyjne surowce kulinarne, wtasciwosci prozdrowotne, gryka,
pokrzywa, rzepa, groch, bluszczyk kurdybanek, kapusta

1. Wstep

Do lat 70. XX w. kuchnia polska opierata sie niemal tylko i wylgcznie na lokal-
nie dostepnych surowcach. Charakterystyczne dania narodowe majg swojg geneze
w rozproszonych matych spotecznosciach, w ktérych rodzita sie sztuka kompono-
wania i sporzadzania potraw typowych dla danego terenu. Unikatowej dla konkret-
nych obszaréw dostepnosci surowcow zawdzieczamy bogatg réznorodnos¢ kuchni
regionalnych (Brzozowska, 2003). Dla przyktadu, kwasnica jest potrawg charakte-
rystyczng dla kuchni géralskiej, kartacze — dla podlaskiej, zupa z brzadu, tj. suszu
owocowego — dla kaszubskiej, ges pieczona z kaszg krakowskg — dla krakowskiej,
kluski §lgskie — dla $lgskiej, a sernik wiedeniski — galicyjskiej (Babicz-Zielinska i Za-
brocki, 2003).

Rozprzestrzenianie sie wybranych sposobéw przyrzadzania potraw oraz po-
wszechnie akceptowanych smakéw przyczynito sie natomiast do definiowania
ogolnych cech charakteryzujgcych kuchnie narodowg. W jej ksztattowaniu role od-
grywaty takze wydarzenia historyczne oraz wigczanie do rodzimych tradycji kuli-
narnych wptywoéw spoza granic kraju, zwigzane m.in. z rozwojem wymiany handlo-
wej i postepujgcym rozszerzaniem asortymentu produktéw spozywczych.

Rdzne oblicza kuchni staropolskiej zwigzane byly z podzialem spoteczeristwa
opartym na zamoznos$ci i przynaleznosci klasowej. Dwa przeciwlegle bieguny re-
prezentowaly kuchnia luksusowa (krélewska, magnacka, dworska etc.) oraz kuchnia
biedoty miejskiej i chtopéw bezrolnych. Posrodku skali znajdowata sie natomiast
kuchnia szlachty, bogatszego chlopstwa, mieszczan i stuzb dworskich. Spadek za-
moznoSci przektadat sie na uproszczenie potraw i zmniejszenie udziatu miesa i ryb
w diecie na korzys¢ nabiatu oraz produktéw pochodzenia roslinnego, w tym kasz,
mak i roslin strgczkowych (Brzozowska, 2003). Oprdocz zb6z i nabiatu gtéwnym
sktadnikiem diety na polskiej XIX-wiecznej wsi byly ziemniaki. Nieodlgcznym ele-
mentem jadtospisu byly takze wszelkiego rodzaju kiszonki/kwaszonki. Surowce do
ich przygotowywania stanowily m.in. grzyby, kapusta, ogérki, pomidory, czosnek,
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cebula, papryka, seler, a nawet jabtka i gruszki (Brzozowska, 2003). Integralnym
sktadnikiem kuchni chtopéw byty réwniez ziota, np. kminek, majeranek, koper,
czarnuszka, gorczyca, dziki czosnek, dzikie wisnie, cebula i chrzan, stosowane jako
przyprawy. Niejednokrotnie konieczno$¢ intensywnego przyprawiania potraw wy-
nikala z potrzeby sttumienia zatechtego lub zjelczatego posmaku stabych jakoscio-
wo surowcow (Brzozowska, 2003).

Dla wielu mieszkanicéw wsi zrodtem pozywienia roslinnego stawat sie las, ktéry
stanowit zaséb dziko rosngcych roslin jadalnych i grzybéw. Pozyskiwanie pokarmu
w ten sposob miato szczegdlnie istotne znaczenie w okresach gtodu i na przednéow-
ku. Z koniecznosci niejako, kuchnia wzbogacata sie zatem o oryginalne uzupeinie-
nia, do ktérych mozemy zaliczy¢ dzikie maliny i boréwki czy sok i kore brzozows.
Dodatkiem do maki chlebowej bywaty z kolei zotedzie, suszone liscie pokrzyw lub
tataraku, nasiona sosny, owoce lipy. Niektore gatunki roslin stanowity zas surowiec
do przyrzadzania naparéw, nalewek alkoholowych lub stuzyty jako przyprawy. Udo-
kumentowano, iz tylko na terenie Podlasia mieszkancy uzytkowali kulinarnie az
142 gatunki dziko rosngcych roslin. Ich zastosowanie byto podyktowane nie tylko
brakiem pozywienia, ale tez innymi kwestiami — potrzebg urozmaicenia codzien-
nej diety, utatwieniem sporzgdzania potraw postnych, a nawet niektérych potraw
Swigtecznych. Spozywanie dzikich gatunkéw roslin przyczyniato sie takze do wzbo-
gacania prostej diety w witaminy (Piroznikow, 2014). Z zielonych cze$ci roslin naj-
chetniej korzystano wczesng wiosng i podawano je w formie zup lub gestej papki.
W miare mozliwosci potrawy te wzbogacano o kasze i tluszcze (zaréwno roslinne,
jak i zwierzece) (Luczaj i Kohler, 2011).

2. Charakterystyka wybranych surowcéw roslinnych
stosowanych w kuchni chtopskiej na terenie Matopolski

2.1. Gryka

Gryke zalicza sie do rodziny rdestowatych (Polygonaceae), lecz z perspektywy towa-
roznawczej jest ona zbozem nalezgcym do grupy zb6z rzekomych (Pseudocerealia).
W grupie tej umieszcza sie gryke zwyczajng (Fagopyrum sagittatum lub Fagopyrum
esculentum) oraz gryke tatarke (Fagopyrum tataricum). Rdestowate nalezg do roslin
dwuli$ciennych, co oznacza, ze zarodek w nasieniu posiada dwa liScienie — liScie
zarodkowe, zas$ reszta zb6z — do roslin jednoli$ciennych. Te dwa typy zb6z r6znig
sie miedzy sobg réwniez budowg. Zboza wiasciwe posiadajg ped gtéwny — zdzbto:
walcowatg, prostg todyge (nieodchylajgcg sie w zadng strone) z kanatem powietrz-
nym w centralnej czesci, koriczacg sie ktosem. Wyraznie podzielone przez wezly
(kolanka) zdzbto jest wzmocnione i podparte przez dolng czes¢ liscia (pochwe) (Ga-
siorowski, 2008 a, b i ¢). W przypadku gryki todyga jest tagodnie powyginana i po-
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kryta trzema rodzajami lisci. Na poszczegdlnych pedach todygi z pochwy wyrastajg
pedy kwiatowe — kwiatostany majgce ksztalt grona, tarczy czy baldachu; wyrdznia
sie ped gtéwny i pedy boczne - gatgzki (Rutkowski, 2006). Lodyga gryki ma barwe
purpurowo-czerwong, intensywniejszg w fazie dojrzewania, z 1is¢mi tréjkatno-
-okragtawymi, sercowato-strzatkowatymi; dolne liScie sg z ogonkami, a gérne bez.
Po przekwitnieciu biatych lub rézowych kwiatéw pojawiajg sie owoce gryki w for-
mie tréjgraniastych orzeszkow (nietupka — achenium). W przypadku tatarki kwiaty
sg zielonkawe (Ggsiorowski, 2008 a, b i ).

Na jednej roslinie Fagopyrum esculentum wytwarza sie 500-2000 kwiatow, ale
tylko 4-10% z nich wyksztalca nasiona. Zalezy to od zabiegéw agrotechnicznych,
wtasciwosci odmianowych oraz od warunkéw pogodowych podczas wegetacji,
a zwlaszcza w okresie kwitnienia, gdyz gryke zapylajg gléwnie pszczoty, a tylko cze-
Sciowo wiatr (Woliniska i in., 2006).

Ojczyzng gryki jest Azja Srodkowa. Wedtug Wawitowa nalezy ona do grupy ro-
$lin wtérnych, wyodrebnionych z chwastow wcze$niej wystepujgcych z innymi ro-
slinami uprawnymi, podobnie jak zyto i owies. Gryki nie uprawiano w Mezopotamii,
Egipcie, Grecji i innych osrodkach starozytnej cywilizacji. Przypuszcza sie, ze do
Europy przywedrowata w XIII w. wraz z najazdami Tataréw (Songin, 2003). Nalezy
do zbéz niemajgcych dotychczas wiekszego znaczenia gospodarczego. W latach 30.
XX w. obszar uprawy gryki w skali swiatowej byt niewielki i wynosit 3-3,5 min ha,
gtéwnie w strefie umiarkowanej na péinocnej pétkuli. Gtéwna jego czes$¢ znajdo-
wala sie na terenie dawnego Zwigzku Radzieckiego; pochodzito stamtad 70-80%
produkcji Swiatowej (Ggsiorowski, 2008 a, b i c). Pierwsze wzmianki o gryce jako
roslinie uprawnej w Polsce pochodzg z XVI w. Uprawiano jg wtedy i p6zniej gtéwnie
na mato urodzajnych glebach pole$nych i innych nowinach oraz po przepadtych
oziminach, a takze na polach, ktérych z réznych przyczyn nie mozna byto obsiewa¢
bardziej wydajnymi roslinami (Songin, 2003). Obecnie gryka uprawiana jest w kra-
jach Azji, Europy i potudniowej Afryki oraz w Kanadzie, USA i Brazylii. W ostatnich
dekadach Polska stala sie jednym z czotowych jej producentéw na swiecie (Ggsio-
rowski, 2008 a, b i c; Czerwinska, 2013).

Gryka jest rosling dnia dlugiego, ale zakwita i tworzy nasiona réwniez przy dniu
krétkim. Cechuje sie duzymi wymaganiami cieplnymi, gdyz najlepiej rozwija sie
w temperaturze okoto 20°C i jest wrazliwa na przymrozki. Ma tez do$¢ duze wyma-
gania wodne, najwieksze od siewu do zakonczenia kwitnienia. Niekorzystnie reagu-
je na silne wiatry i dtugotrwate susze. Gryka uwazana jest za rosline gleb lekkich,
mato urodzajnych, ale ma do$¢ duze wymagania glebowe. Najlepiej plonuje na gle-
bach komplekséw pszennych, o uregulowanych stosunkach powietrzno-wodnych
iopH 5,6-7,0 (Songin, 2003).

Najczestszym przedplonem gryki sg rosliny zbozowe, ale moze by¢ takze upra-
wiana po miedzyplonach ozimych zbieranych przed 15 maja. Uprawe roli wykonuje
sie w sposdb podobny jak dla kukurydzy. Wielko$¢ zalecanych dawek nawozowych
fosforu i potasu zalezy od zasobnosci gleby, a azotu — od jej zyznos$ci. Na glebach
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kwasnych wazne jest wapnowanie. Ze wzgledu na wrazliwos¢ gryki na przymrozki
nalezy jg sia¢ dopiero w drugiej potowie maja (Songin, 2003).

Zywnos$¢ funkcjonalna charakteryzuje sie tym, ze zawiera jeden lub kilka sktad-
nikow (niebedgcych sktadnikami odzywczymi), ktérych dziatanie wywotuje selek-
tywny i pozytywny efekt w odniesieniu do okreslonych funkcji organizmu czto-
wieka. Gtéwnym celem konsumpcji takiej zywno$ci jest utrzymanie dobrego stanu
zdrowia i spowolnienie proceséw starzenia (Jurga, 2010).

Prozdrowotne wiasciwosci gryki dotyczg substancji czynnych biologicznie. Za-
wiera ona wiele zwigzkéw o wlasciwosciach przeciwutleniajgcych, m.in. flawonoidy,
kwasy fenolowe, fitoestrogeny i fitosterole (Dojczew i Kowalczyk, 2011). Do najbar-
dziej znanych przeciwutleniaczy nalezg rowniez witaminy (retinol, p-karoten, toko-
ferole, kwas askorbinowy) (Jurga, 2010). Sg to substancje, ktére w stezeniu wielokrot-
nie mniejszym w stosunku do utleniajgcego substratu w istotny sposéb opdzniajg lub
hamujg jego utlenianie. Zapewnienie odpowiedniej podazy tych zwigzkéw w diecie
jest jednym z podstawowych warunkéw prawidtowego zywienia i dobrego zdrowia.
Gléwnym ich zrédlem sg surowce i przetwory roslinne, wsréd ktérych wazng role
odgrywajg ziarna zb6z i ich przetwory (Ggsiorowski, 2008 a, b i c).

Zawartos¢ i sktad przeciwutleniaczy sg zalezne od odmiany gryki oraz od wa-
runkéw Srodowiska podczas wzrostu rosliny. Generalnie zawarto$¢ flawonoidéw
jest wyzsza w gryce tatarce (ok. 40 mg/g) niz w gryce zwyczajnej (10 mg/g). Z ziar-
niakéw gryki wyizolowano 6 zwigzkéw z grupy flawonoidéw. W ich ogélnej puli naj-
wiekszy udziat ma rutyna. Rutyna, kwercetyna, orientyna, witeksyna, izowiteksyna
i izoorientyna zostaty réwniez zidentyfikowane w tupinie gryki. Niektore typy maki
gryczanej sg zaliczane do produktéw o wysokiej zawartosci flawonoid6éw, poniewaz
ich ilo$¢ znacznie przewyzsza te wystepujacg w innych zbozach, kapuscie, jabtku,
czerwonym winie czy herbacie (Christa i Soral-Smietana, 2008).

Kwasy fenolowe w roslinach wystepujg gléwnie w formie zwigzanej jako ele-
menty ztozonych struktur lignin i tanin hydrolizujgcych oraz w postaci estréw
i glikozydéw. Pod wzgledem struktury podstawowego szkieletu weglowego kwasy
fenolowe sg pochodnymi kwaséw benzoesowego i cynamonowego wystepujgcymi
w formie wolnej, estréw i glikozyddéw, z ktérych sg uwalniane w wyniku hydrolizy
kwasnej, alkalicznej i enzymatycznej (Zielinski i in., 2012). W ziarnie gryki znajduje
sie najwiecej kwasu kawowego i kwaséw kumarowych (Ggsiorowski, 2008 a, b i c),
stosunkowo niewiele zas kwaséw ferulowego i galusowego.

W poréwnaniu z innymi zbozami gryka jest uboga w kwasy fenolowe. Jednak
zarowno kwasy fenolowe, jak i flawonoidy w niej wystepujgce cechujg sie wysokg
aktywnoscig ,,zmiatania” rodnikéw. Okreslenie to obejmuje zaréwno rozktadanie
wolnych rodnikéw, jak i usuwanie ich z ustroju, co ma istotne znaczenie dla utrzy-
mania rownowagi utleniajgco-redukujgcej w organizmie cztowieka, a w dalszej per-
spektywie wplywa na utrzymanie dobrego stanu zdrowia (Jurga, 2010).

W badaniach przeprowadzonych na modelu zwierzecym stwierdzono, ze gry-
ke mozemy zaliczy¢ takze do grupy produktéw o wtasciwosciach prebiotycznych,
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poniewaz powoduje statystycznie znamienny wzrost bakterii kwasu mlekowego
w przewodzie pokarmowym w poréwnaniu do standardowej diety. Wykazano row-
niez, ze dieta zlozona z produktéw gryczanych wptywa na nieznaczne obnizenie
ilosci patogennych szczepdw bakterii (Enterobacteriaceae) (Chtopicka, 2008).

Przepis na kaszke krakowska (kasza gryczana) z rodzynkami, zwang
.Krélewska”

Przepis z serwisu https://kulinarny.krakow.pl/dziedzictwo_kulinarne/235884,2065,
komunikat,kaszka krakowska - z tatarskiej jurty na dwor krolewski.html

Sktadniki: %4 1 kaszki krakowskiej (czyli kaszy gryczanej), 5 jaj, ¥2 1 mleka, 6 dag
masta, p6t laski wanilii, 15 dag cukru, 10-15 dag rodzynek.

Przygotowanie: kaszke krakowskg zatrzeé, czyli wymieszac¢ rozcierajgc z jednym
jajkiem, a nastepnie dobrze wysuszy¢. Po wysuszeniu zala¢ wrzgcym mlekiem z do-
datkiem masta i potowy laski (rozcietej wzdtuz) wanilii. Gotowa¢ na matym ogniu
kilka minut, nie mieszajgc. Gdy zacznie gestnie¢, wyprazy¢ (upiec) w przykrytym
garnku przez 45 min w Srednio gorgcym piekarniku. Kaszke po wypieczeniu ochto-
dzi¢, usuwajgc wanilie. Utrze¢ cztery surowe zo6ttka z cukrem ,na puch”, dodajac
ewentualnie w czasie ucierania nieco otartej skorki cytrynowej. Doktadnie potgczy¢
z ochlodzong kaszkg, dodajgc rodzynki, a nastepnie bardzo sztywno ubitg piane
z czterech bialek. Tak przygotowang mase przetozy¢ do suto wysmarowanego ma-
stem rondla (formy) i ponownie wypiec w $§rednio gorgcym piekarniku przez okoto
40 min. Gotowg kaszke przetozy¢ na pétmisek oproszony cukrem pudrem i podac
ozdobiong konfiturg z wisni.

2.2. Pokrzywa

Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica L.) jest rosling jednoroczng nalezacg do rodziny
pokrzywowatych (Urticaceae Juss). Rosnie w formie dzikiej w Azji, Europie, Ameryce
Poinocnej i pdinocnej Afryce. Jest chwastem powszechnie wystepujacym réwniez
w Polsce (Nartowska, 2007; Pieszak i Mikotajczak, 2010). Jako roslina ruderalna,
majgca siedliska w miejscach mocno zmienionych przez cztowieka, cieszy sie ro-
sngcym zainteresowaniem, a jej potencjat leczniczy zostat dostrzezony i opisany
juz w czasach starozytnych (Nowinski, 1983).

Pokrzywa zwyczajna to mato wymagajgca, wieloletnia roztogowa roslina dwu-
pienna nazywana inaczej pokrzywg dwupienng, parzgcg, wielkg lub zagajkg (Ru-
minska i Ozarowski, 1990; Grau i in., 1996; Cincura i in., 1990). W zaleznosci od
stanowiska osigga wysokos¢ od 30 do ponad 100 cm (Grau i in., 1996). Jej liScie po-
kryte sg parzacymi szczecinowatymi wloskami (Nartowska, 2007). Czterokanciastg
lodyge rowniez porastajg wydzielnicze wtoski parzgce i mniej liczne nieparzgce. Na
lodydze naprzeciwlegle osadzone sg ogonkowe liscie grubo pitkowane na krawedzi,
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przy ktérych znajdujg sie waskie przylistki. Blaszka lisciowa u szczytu rosliny jest
zaostrzona, o sercowatej nasadzie (Grau i in., 1996). Kwitnie od czerwca do paz-
dziernika, a jej kwiaty majg z6ttozielony kolor. Owoce, zazwyczaj jednonasienne,
cienko$cienne i gtadkie, w catosci wypelnione sg nasionami o szerokosci 0,7-0,9
mm, dtugosci 1-1,5 mm i grubosci 0,3 mm (Cin¢ura i in., 1990; Reaume, 2010).
Roztogi pokrzywy siegajg nawet do 45 cm glebokosci.

Ze wzgledu na swéj sktad chemiczny pokrzywa uwazana jest za jedng z cenniej-
szych roslin stosowanych w fitoterapii. Stanowi cenne Zrédto substancji biologicz-
nie czynnych. Liicie i korzenie pokrzywy zawierajg wiele sktadnikow: flawonoidy,
garbniki, karotenoidy, sole mineralne (wapn, fosfor, magnez, mangan, zelazo, potas
i krzem), chlorofil, acetylocholine, serotonine, histamine, fitosterole, sluzy, kwasy
organiczne, witaminy (A, B2, C, E i K) (Andersen i Wold, 1978). Pokrywajgce calg ro-
$line wtoski wywotujg pieczenie spowodowane wystepowaniem w nich takich sub-
stancji, jak kwas mréwkowy, histamina, serotonina, leukotrieny oraz acetylocholina
(Rézanski, 2007; Wagner i in., 1989). Z kolei nasiona pokrzywy zwyczajnej to bo-
gate zrdédio wielonienasyconych, jednonienasyconych i nasyconych kwasow ttusz-
czowych, a szczegdlnie kwaséw linolowego i oleinowego (Uluata i Ozdemir, 2012).

Do celéw leczniczych wykorzystywane sg liscie, zbierane przed kwitnieniem
(Urticae folium), korzenie — wykopywane jesienig lub wczesng wiosng (Urticae ra-
dix) oraz niejednokrotnie cate ziele (Urticae herba) (Pieszak i Mikotajczak, 2010).
Rdéwnie czesto uzywanym surowcem jest sok ze swiezych pedow. Pokrzywe zwy-
czajng stosuje sie w chorobach alergicznych ze wzgledu na zawartos$¢ zwigzkéw
czynnych, m.in. pochodnych tyrozyny, wykazujgcych dziatanie przeciwhistamino-
we (Roschek i in., 2009). Posiada tez wlasciwo$ci przeciwzapalne (Chrubasik i in.,
2007; Assessment, 2012) i przeciwreumatoidalne (Wagner i in., 1989; Chrubasik
iin., 1997; Riehemann i in., 1999; Hajhashemi i Klooshani, 2013) oraz przeciwu-
tleniajgce (Namaziiin., 2012; Toldy i in., 2005; Yener i in., 2009) i antyagregacyjne
(Pierre i in., 2005). Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ zelaza przyczynia sie do wzro-
stu liczby czerwonych krwinek, przeciwdziatajgc niedokrwistosci i anemii, a dzieki
dziataniu $ciggajgcemu hamuje krwawienia (Meral i Kanter, 2003). W badaniach
in vitro lub in vivo wykazano korzystny wptyw pokrzywy zwyczajnej na wybrane
czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego. Dowiedziono pozytywnego dziatania za-
rowno u 0s6b chorujgcych na cukrzyce, jak i zdrowych. Preparaty z klgczy i korzeni
obnizajg poziom cholesterolu, lipidéw i glukozy we krwi (Testai i in., 2002; Moba-
seri i in., 2012; Kianbakht i in., 2013). Pokrzywe zalicza sie do roslinnych akwa-
retykéw, czyli ro$lin-lekéw wzmagajacych diureze wodng (Pieszak i Mikotajczak,
2010; Nawrot, 2009) oraz Srodkéw wykorzystywanych w leczeniu stanéw zapalnych
i zakazen bakteryjnych ukladu moczowego. Jej wlasciwosci diuretyczne znalazty
zastosowanie gléwnie przy leczeniu zaburzenn oddawania moczu towarzyszgcych
przerostowi gruczotu krokowego (BPH). Wyciagi z pokrzywy przeciwdziatajg nie-
wydolnos$ci watroby oraz zapobiegajg jej uszkodzeniu (Yesilada i in., 1993; Lebedev
iin., 2001). W medycynie ludowej pokrzywa zwyczajna byta uzywana do przyspie-
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szania procesu gojenia sie ran. Zastosowanie to znalazto potwierdzenie w bada-
niach naukowych dowodzgcych jej wtasciwosci przeciwbakteryjnych (Sighn i in.,
2013). Wykazuje réwniez dziatanie przeciwnowotworowe (Konrad i in., 2000; Fat-
tahi i in., 2013). Pokrzywa moze by¢ takze uzywana zewnetrznie do wzmacniania
wlosow, przeciwdziatania tupiezowi i tojotokowi skory. Wspomniane wzgledy spra-
wiajg, ze wiedzie ona prym wsrdd produktéw ziotowych w kosmetyce, zwlaszcza
w przypadku preparatéw na wtosy i skore gtowy.

Pokrzywa zwyczajna znajduje tez zastosowanie w kuchni. Jej liscie sg jadalne
— po umyciu i sparzeniu mozna je wykorzystywac podobnie jak szpinak — dodawa¢
do satatek, jajecznicy, daii z makaronu. Juz w kuchni chlopskiej pokrzywa stuzyta
réwniez jako sktadnik zup (Zakrzewski, 2016).

Przepis na zupe z pokrzywy
Przepis z serwisu https://agnieszkamaciag.pl/wzmacniajaca-zupa-z-pokrzywy

Sktadniki: 3 garsci Swiezo zerwanej pokrzywy, 1 por, 1 duza cebula, 3-4 Sredniej
wielkos$ci ziemniaki, 2 marchewki, 1 pietruszka, ¥4 bulwy selera lub posiekane liscie
mtodego selera, 4-5 zgbkéw czosnku, ¥4 tyzeczki gatki muszkatotowej, 2 tyzki ma-
sta klarowanego, so6l, Swiezo mielony czarny pieprz, 2 gatgzki swiezego lubczyku,
gar$¢ posiekanej natki pietruszki i kopru, Smietana lub jogurt.

Przygotowanie: licie pokrzywy sparzy¢ gorgcg wodg i pokroi¢. Posieka¢ cebule,
czosnek i pora. Pokroi¢ ziemniaki i marchewke. Na dnie garnka rozpusci¢ masto
klarowane, doda¢ posiekang cebule, pora i czosnek, lekko przesmazy¢, a nastepnie
doda¢ ziemniaki i marchewke. Przemieszac¢. Wrzuci¢ selera i catos¢ zala¢ okoto 2 1
wrzgcej wody. Doprawi¢ solg, gatkg muszkatotowg oraz pieprzem i gotowac na wol-
nym ogniu przez 10 min. Doda¢ posiekang pokrzywe i lubczyk i nadal gotowa¢ na
matym ogniu, pod przykryciem, przez nastepne 10-15 min. Zupe mozna serwowaé
z dodatkiem $mietany, posiekanymi $wiezymi ziotami i pajdg razowego chleba.

Ostatnio popularnos¢ zyskuje pesto z pokrzywy, ktére przygotowuje sie podob-
nie jak to tradycyjne, robione na bazie lisci bazylii.

Przepis na pesto z pokrzywy

Przepis wlasny Barbary Mikotajewicz, wtascicielki gospodarstwa agroturystyczne-
go Willa Jasna w Czorsztynie

Sktadniki: 2 kubki mtodych pokrzyw, 2 tyzki startego parmezanu, 5 catych orze-
chéw wiloskich, 1 tyzka solonych orzeszkéw ziemnych, 1 tyzka sezamu, 8 tyzek oleju
rzepakowego, §wiezo mielone s6l morska i pieprz czarny, 2 zgbki czosnku.

Przygotowanie: pokrzywe sparzy¢ wodg o temperaturze 70-80°C. Wszystkie sktad-
niki zmiksowaé blenderem. Catos¢ po przygotowaniu przechowywaé w lodéwece.
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Na wiosenne przesilenie i zmeczenie doskonale sprawdzi sie sok z pokrzywy,
natomiast odpornos¢ i odprezenie zimg zapewni napar z suszu.

Przygotowanie soku z pokrzywy

Zerwac okoto 1 kg catych pedéw pokrzyw. Umy¢ pod biezgcg wodg, osgczy¢ i posie-
kac¢. Wycisng¢ z nich sok w sokowiréwce lub przekrecajac przez maszynke do miesa.
Przecedzi¢ i wypic lub przela¢ sok do ciemnej szklanej butelki. Doktadnie zakreci¢,
przechowywac w lodéwce.

Przygotowanie naparu z pokrzywy

Herbate z pokrzywy przygotowuje sie z liSci §wiezych bgdz suszonych. Jedng czu-
batg tyzeczke do herbaty lisci pokrzywy zala¢ wrzatkiem i pozostawi¢ do naciggnie-
cia. Napar ze Swiezych lisci parzy sie okoto pét minuty, natomiast z wysuszonych
1-2 minuty.

2.3. Bluszczyk kurdybanek

Bluszczyk kurdybanek (Glechoma hederacea L.) to gatunek nalezgcy do rodziny
jasnotowatych, wystepujgcej na terenie niemal calej Europy. W Polsce traktowa-
ny jest zazwyczaj jako uporczywy chwast. Rosnie najczesciej na tgkach, pastwi-
skach, polach oraz miedzach. Coraz czesciej jednak jest doceniany ze wzgledu na
swoje wilasciwosci i uprawiany jako roslina lecznicza (Paluch, 1984). Jest znany
pod nazwg kurdybanek (cata Polska, szczeg6lnie Wielkopolska), kondratek/kon-
drotek (Slask), kudror/kudrun/kudron (Karpaty Zachodnie i Slask), a na terenach
zamieszkanych przez ludnos$¢ ukrainiskg (Karpaty Wschodnie) — kocimonda/koci-
munda (tuczaj, 2008).

Liscie kurdybanku sg okragtawe, z karbowanymi brzegami, niewielkie, o diu-
gosci 1-2 cm. Od kwietnia do czerwca wydaje rurkowate, niebieskofioletowe
kwiaty. Cata roslina moze osigga¢ wysokos¢ 10-20 cm (https://poradnikogrodni-
czy.pl/bluszczyk-kurdybanek-zastosowanie-uprawa-odmiany.php, data dostepu:
21.12.2023). Posiada dlugie pelzajace, tatwo zakorzeniajace sie rozlogi (Cintura
iin., 1990).

Ziele bluszczyku kurdybanka (Herba Hederae terrestris, syn. Herba Glechomae)
zawiera liczne sktadniki biologicznie aktywne. S to alkaloidy, di- oraz triterpeny,
kwasy fenolowe, flawonoidy, lignany, garbniki, woski, substancje mineralne, lek-
tyny oraz cholina. Wystepujg w nim tez niewielkie ilosci olejkéw eterycznych (ht-
tps://www.doz.pl/ziola/z1634-bluszczyk_kurdybanek, data dostepu: 21.12.2023).

Kurdybanek wykorzystywany jest w ziotolecznictwie od wielu lat. Surowcem sg
kwiaty i liscie, ktore do suszenia mozna zaczg¢ zbiera¢ juz od kwietnia. Pozytywnie
wplywa na uktady pokarmowy, oddechowy i krwiono$ny. Jest ziotem stosowanym
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w przypadku zaburzen uktadu pokarmowego. Pomaga walczy¢ z niestrawno$cig,
poprawia trawienie i przyspiesza przemiane materii. Pobudza takze wydzielanie
sokéw trawiennych. Przynosi ulge przy zespole jelita drazliwego. Ponadto oczysz-
cza organizm z toksyn i regeneruje watrobe, zapobiega zaleganiu z6tci w worecz-
ku zélciowym oraz wspomaga prace trzustki. Moze okazac sie pomocny réwniez
przy problemach z oskrzelami i astmg, reguluje bowiem funkcjonowanie ptuc
oraz pomaga udrozni¢ drogi oddechowe. Wzmacnia uktad odpornosciowy dzieki
dziataniu bakteriob6jczemu. Pozytywnie wptywa na prace serca i bywa uzywany
w przypadku zaburzen rytmu. Stosowany regularnie tagodzi tez stres. Bluszczyk,
dzieki wlasciwosciom przeciwbakteryjnym oraz przeciwgrzybiczym, moze by¢ po-
mocny w réznych problemach skoéry. Napary z kurdybanku dziatajg regenerujgco
i przeciwzapalnie, przez co mogg by¢ wykorzystywane do przemywania skory. Do-
skonale sprawdzg sie w przypadku $§wigdu i tragdziku. Ponadto kurdybanek przy-
spiesza gojenie sie ran, skaleczen oraz oparzen. Jest doskonatym dodatkiem do
leczniczych kapieli (https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/leki/bluszczyk-kur-
dybanek-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-vQcN-QTeK-ZWtP.html, data dostepu:
21.12.2023).

Bluszczyk kurdybanek byt rosling stosowang w kuchni zaréwno chtopskiej, jak
i dworskiej (Luczaj i Kohler, 2011). Do poczgtkéw XX w. uzywano go gtéwnie jako
przyprawy. Dodawany by} do zup, szczegdlnie rosotu i zupy ziemniaczanej. W po-
dobny sposéb byt tez wykorzystywany w stowackiej cze$ci Orawy, gdzie znany jest
jako oponka (Kurjakova, 2004). W Anglii natomiast stanowit jedng z gtéwnych przy-
praw do piwa (Allen i Hatfield, 2004) i zostat wyparty dopiero przez chmiel. Kur-
dybanek, dodany do satatek lub past, zapewnia im niepowtarzalny smak i aromat.
Potrawe wystarczy posypa¢ suszonymi liéémi. Swietnie pasuje takze do twarozkéw
i sos6w jogurtowych. Mozna go rowniez wykorzysta¢ do przygotowania masta i ole-
ju ziolowego.

Przygotowanie oleju do uzytku zewnetrznego

50 g suchego ziela kurdybanku umiesci¢ w misie blendera lub mozdzierzu i ucierac,
stopniowo dodajgc oliwe z oliwek (1 1). Przela¢ do stoika, zamkng¢ i pozostawi¢ do
maceracji na okoto 1 miesigc. Po tym okresie przefiltrowac i przela¢ do czystego
naczynia. Przechowywaé¢ w ciemnym i suchym miejscu.

Przygotowanie naparu z kurdybanku

Jedna tyzke ziela zala¢ szklankg wrzgcej wody i parzy¢ pod przykryciem 15 min.
Napar spozywac 2 razy dziennie po szklance.
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2.4. Kapusta

Kapusta glowiasta biata (Brassica oleracea var. capitata f. alba) nalezy do rodziny
kapustowatych (Brassicaceae) i jest gatunkiem wylgcznie uprawnym (GRIN, 2023).
Stanowi jedno z najpopularniejszych warzyw w naszym kraju. Nie wymaga specjal-
nej pielegnacji i doczekata sie niezliczonych odmian do uprawy od wczesnej wiosny
az do pdznej jesieni. Jest ro§ling dwuletnig i pochodzi od dziko rosngcej kapusty
warzywnej wystepujacej gléwnie w rejonie Morza Srédziemnego. Poczatki upra-
wy datuje sie na pierwsze stulecie przed naszg erg. W pierwszym roku wegetacji
kapusta tworzy gtowe, ktéra jest skroconym pedem z duzymi zwinietymi zielony-
mi lisémi i stanowi czes¢ uzytkowg rosliny. W drugim roku wydaje pedy nasienne
i owocuje. Jej system korzeniowy jest bardzo rozro$niety i siega 1,5 m glebokosci
(Ruggiero i in., 2015).

Warzywa kapustowate cechujg sie duzg zawartoscig sktadnikéw odzywczych.
Niski udziat ttuszczy i weglowodanéw powoduje, ze sg produktami niskokalorycz-
nymi, bogatymi w mineraty i makroelementy oraz btonnik. Kapusta biata gtowia-
sta odgrywa wazng role dietetyczng ze wzgledu na duzg zawarto$¢ witaminy C,
soli mineralnych (potasu, zelaza, sodu, wapnia, magnezu), kwaséw organicznych,
glukozynolandw, biatka oraz btonnika pokarmowego (Bartoszek i in., 2002; Vogel,
1996). Zwigzkami bioaktywnymi o szczeg6lnym dziataniu prozdrowotnym i przez
to zastugujgcymi na wyjatkowg uwage sg glukozynolany — zwigzki bogate w siar-
ke o charakterze glikozydéw. Sg one regulatorami enzyméw stanowigcych ochrone
przed niszczeniem struktury DNA i tym samym stanowig dobrg prewencje przed
chorobami nowotworowymi (Park i Pezzuto, 2002; Moreno i in., 2006). Inne zwigzki
wystepujace w kapuscie to flawonoidy, ktérych spozywanie wpltywa hamujgco na
choroby serca i naczyn krwiono$nych (Hertog i in., 1993). Kapusta jest réwniez bo-
gata w karotenoidy, ktore takze wykazujg dziatanie przeciwnowotworowe (Klimczak
iin., 2010). Zawiera tez witaminy z grupy B, ktére sg niezbedne w wielu procesach
biochemicznych zachodzgcych w organizmie cztowieka (Ciborowska i Rudnicka,
2007). Biata kapusta stanowi bogate zrédto witamy E (Gertig i Przystawski, 2007),
ktora wplywa na jedrnosc¢ skory, ptodnosé, elastycznos¢ naczyn krwionos$nych oraz
powoduje obnizenie poziomu lipidéw w surowicy krwi (FAO/WHO, 2001). Byia juz
znana we wczesnorzymskiej i greckiej literaturze jako roslina o leczniczych wtasci-
wosciach. Starozytni rzymscy lekarze leczyli kapustg choroby ptuc, watroby i sta-
woéw, wrzody, obstrukcje, choroby wrzodowe zotgdka i dwunastnicy, a takze bezsen-
nos¢ (Krochmal-Marczak i in., 2017).

Badania wykazaty, ze pod wptywem procesow technologicznych takich jak ob-
robka termiczna czy kiszenie wzrastajg wlasciwosci przeciwutleniajgce kapusty
biatej (Korzeniowska-Ginter i Gruzynska, 2013). Stwierdzono réwniez ochronny
wplyw soku z kapusty Swiezej i kiszonej na procesy utleniania ttuszczéw podczas
przygotowywania potraw (Kusznierewicz i in., 2007). Kapusta w przesztosci wyko-
rzystywana byta jako sktadnik wielu tradycyjnych polskich potraw, takich jak bigos,
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kapu$niak, kapusta zasmazana czy gotgbki. Wynikato to najprawdopodobniej z jej
prawie calorocznej dostepnosci, trwatosci i niskiej ceny. Nie bez znaczenia pozo-
stawaly takze walory sensoryczne.

Dawniej gotowana kiszona kapusta nie stanowita dodatku do mies czy ziemnia-
kow, tak jak dzisiaj, ale podawana byta jako gtéwny positek. Uzupetniano jg rézny-
mi dodatkowymi skltadnikami — mogty to by¢ suszone grzyby, podsmazona cebulka
czy $§mietana, ktére miaty na celu wzbogacenie smaku potrawy. Natomiast dodatek
ttuczonych ziemniakéw lub gotowanej fasoli sprawial, ze danie bylo bardziej tre-
Sciwe i sycgce.

Przepis na kapuste chlopska
Przepis pan z Kota Gospodyn Wiejskich w Budomierzu (Dziedzictwo, 2013)

Sktadniki: 1 kg kapusty kiszonej, V2 kg ziemniakéw, 1 szklanka fasoli Jas, 5-6 suszo-
nych grzybéw, 2 cebule, 1 szklanka stodkiej Smietany, 1 marchewka, 1 pietruszka,
ttuszcz do smazenia, sol, pieprz.

Przygotowanie: namoczong dzien wczes$niej fasole gotowa¢ do miekkosci w duzej
ilosci wody, a nastepnie odcedzi¢. Kiszong kapuste wyptukaé, odcisngc¢ i pokroi¢
na mniejsze kawalki. Marchewke i pietruszke obrac i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Do garnka wla¢ 1-2 szklanki wody, doda¢ kapuste, marchewke, pietruszke
i suszone grzyby. Cato$¢ gotowaé do miekkosci kapusty. Obra¢ i ugotowa¢ w poso-
lonej wodzie ziemniaki, po czym przecisng¢ je przez praske. Do miekkiej kapusty
doda¢ ziemniaki i ugotowang fasole. Posiekang cebule podsmazy¢ na tluszczu i do-
dac¢ do niej $mietane. Smazy¢ razem przez chwile, a nastepnie przela¢ catos¢ do
kapusty. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Przepis na kapuste chtopska w wersji wspotczesnej

Sktadniki: mata gtéwka kapusty, 2 Srednie marchewki, ¥2 kg kietbasy, 1-2 $rednie
cebule, peczek koperku, sél, pieprz.

Przygotowanie: cebule pokroi¢ w piérka, kielbase w kostke i razem podsmazy¢ na
patelni. Przetozy¢ do garnka, doda¢ poszatkowang kapuste i marchew startg na
tarce o grubych oczkach. Cato$¢ zala¢ okoto 2 szklankami wody i dusi¢ na matym
ogniu, az kapusta stanie sie miekka. Doda¢ posiekany koperek i przyprawy, wymie-
szac i gotowac jeszcze 5 min.

Przepis na zapiekanke chlopska w kapuscie

Sktadniki: ¥4 kg ziemniakdéw, 25 dag pieczarek, czerwona papryka, cebula, 1 peto
kietbasy wiejskiej, marchewka, por, burak czerwony, 1 tyzka masta, pieprz, liscie
kapusty.
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Przygotowanie: warzywa umy¢, pokroi¢ w drobng kostke (oprécz cebuli) razem
z kietbasg. Catos¢ wymieszaé¢, doda¢ lekko podsmazong na masle cebule, przy-
prawi¢ do smaku. Zaroodporne naczynie wytozy¢ lis¢mi kapusty, wsypa¢ warzywa
z kielbasg i obtozy¢ 1is¢mi kapusty. Zapieka¢ w gorgcym piekarniku w temperaturze
190°C przez 1 godzine. W potowie pieczenia zakry¢ zapiekanke folig aluminiows.

2.5. Groch zwyczajny

Groch zwyczajny (Pisum sativum) to roslina jednoroczna z rodziny bobowatych (Fa-
baceae) (Ruggiero i in., 2015). Jest jednym z warzyw o najdtuzszej historii uprawy
i wywodzi sie najprawdopodobniej z terenéw Bliskiego Wschodu. Pierwsze §lady
jego uprawy w Europie i nad Morzem Srédziemnym pochodzg sprzed 7000 lat p.n.e.
Szersze rozpowszechnienie grochu w Europie nastgpito w sSredniowieczu, a pierw-
sze wzmianki na jego temat pochodzg z XV w. (za https://apetytnapolskie.com/
groch-skarb-polskiej-kuchni, data dostepu: 21.12.2023).

Tradycyjne gatunki w stanie dzikim rosng w potudniowo-zachodniej Azji, po-
miedzy zachodnig Turcjg, p6éinocnym Egiptem i péinocno-zachodnim Iranem.
W Polsce wystepuje tylko groch zwyczajny jako dziko rosngcy antropofit (Pisum
sativum subsp. arvense) oraz roslina uprawna (Pisum sativum L. subsp. sativum) (Mi-
rek i in., 2020). Roslina moze osigga¢ wysoko$¢ od 40—70 cm do 2 m. Posiada dtugi,
palowy system korzeniowy oraz elastyczng, nagq todyge, pokrytg parzyscie ztozo-
nymi (z 2-6 owalnych listkéw) zielonymi lis¢mi z woskowym nalotem. Z wierz-
chotka ogonka lisciowego wyrastajg elastyczne wgsy czepne, dzieki ktérym roslina
moze wspinac sie po podporach. U podstawy lisci znajdujg sie zielone, sercowate
przylistki. Z katéw lisci wyrastajg duze, motylkowe kwiaty (biate, r6zowe), ktére po
zapyleniu przeksztatcajg sie w strgki, wypelnione okrggtymi, duzymi nasionami.
Kwitnie wiosng, w maju i czerwcu (Phillips i Rix, 2011).

Groch jest bogatym zrédtem biatka (ok. 23 g/100 g), zawierajgcego duzo amino-
kwaséw egzogennych. Dostarcza takze sktadnikow mineralnych, takich jak wapn,
zelazo, fosfor, magnez, potas, cynk i s6d. Posiada w swoim sktadzie witaminy z gru-
py B (B1, B2, B3, B6 i B9), witamine C (ok. 0,4 mg/100 g), a takze A, E i K. Wartos$¢
energetyczna grochu wynosi okoto 118 kcal/100 g. Zawiera réwniez tluszcze, we-
glowodany oraz sporg ilo§¢ btonnika (8,3 g/100 g) (Jaranowski, 1985).

Do najwazniejszych wtasciwosci prozdrowotnych grochu i innych roslin stracz-
kowych mozemy zaliczy¢ dziatanie przeciwcukrzycowe, przeciwnowotworowe, hi-
potensyjne, hipocholesterolemiczne oraz przeciwutleniajace (Cwiek, 2020). Ponad-
to dieta bogata w rosliny strgczkowe usprawnia prace jelit oraz wptywa korzystnie
na gospodarke hormonalng kobiet (Wawryka i Zdrojewicz, 2016).

Az do XVI w. groch byt spozywany w postaci suszonych nasion. PézZniej wtoscy
ogrodnicy wyhodowali odmiany o delikatnych strgkach i ziarnach, ktére nadawa-
ly sie do spozywania na surowo i po ugotowaniu. W kuchni staropolskiej swiezy
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groch w strgczkach podawano na wety czyli na deser (Sekowska, [2023]). Inne dania
dawnej kuchni polskiej to groch tuskany ze stoning (Lozinscy, 2021) lub kapusta
z grochem, tradycyjna potrawa podawana czesto w czasie wieczerzy wigilijnej (Flis
i Procner, 2009).

Oprocz whasciwosci zdrowotnych i uzytecznosci w lecznictwie groch ma do-
sy¢ szerokie zastosowanie w kosmetyce. Moze by¢ uzywany jako sktadnik masek
zwalczajgcych niedoskonatosci i podraznienia cery. Dziata réwniez przeciwzapal-
nie oraz nawilzajgco.

Przepis na groch tuskany ze stoning
Sktadniki na jedng porcje: 150 g grochu tuskanego, 20 g stoniny, 10 g cebuli swiezej.

Przygotowanie: groch ugotowa¢ do miekkosci. Stonine pokroi¢, stopi¢, doda¢ pokro-
jong cebule. Groch zala¢ wprost gorgcym tluszczem z przyrumieniong cebulg. Posoli¢
do smaku i dobrze wymieszac, a wreszcie ponownie polac tj. okrasi¢ ttuszczem.

Przepis na kapuste (,ciupke”) z grochem

Sktadniki: Srednio kwasna kiszona kapusta, tuskany groch (caty lub potéwki), ziele
angielskie, licie laurowe, kminek, majeranek, cebula, stonina, mgka, sol, pieprz.

Przygotowanie: groch zala¢ wrzgcg wodg i odstawi¢ do namoczenia. Ugotowac na
matym ogniu do miekkosci, a nastepnie odcedzi¢. Kapuste posiekac, zala¢ wrzgca
wodg i gotowac¢ na malym ogniu z dodatkiem li$ci laurowych i ziela angielskiego.
Gdy kapusta zmieknie, doda¢ do niej groch i wymieszac. Ze stoniny, cebuli i mgki
przygotowac zasmazke. Cato$¢ doprawié pieprzem, solg, kminkiem oraz majeran-
kiem i wymieszac¢. Zagotowac i odstawi¢ na noc w ciemne miejsce.

2.6. Rzepa

Rzepa wilasciwa typowa (Brassica rapa subsp. rapa) to warzywo z rodziny kapust-
nych (Brassicaceae). Systematycznie stanowi podgatunek kapusty wiasciwej, dlate-
go znana jest réwniez jako kapusta wiasciwa typowa. Pochodzenie rzepy nie zostato
ustalone, wiadomo jednak, ze uprawiana byla juz w starozytnym Babilonie, Egipcie,
Grecji i Rzymie, skad prawdopodobnie rozprzestrzenita sie na inne czesci Swiata
(Guo i in., 2014). Rzepa nie wystepuje w stanie naturalnym, jest wytgcznie rosli-
ng uprawowg. Uprawia sie jg jako warzywo oraz rosline pastewng. Przez zwierzeta
spozywana jest w catosci. Jako warzywo konsumowana jest w réznorodny sposéb
w zaleznosSci od regionu $wiata.

Rzepa jako przedplon jest ro$ling jednoroczng, a jako poplon — dwuletnig. Po-
siada zgrubiaty korzen, w dolnej czesci zwykle jasny, w gérnej czerwony, ciemno-
czerwony lub prawie czarny (w zaleznos$ci od odmiany) o ostrym smaku, zblizonym
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do rzodkiewki. Posiada rozgateziajgcg sie todyge o wysokosci 60—120 cm (Zaborska
i Zawistowska, 1981). Zielone li$cie dolne przyjmujg lirowaty ksztalt i sg owtosione.
Gorne, sine, sg jajowate i zgbkowane. Najwyzsze liScie calobrzegie swojg nasadg
obejmujg todyge.

Rzepa jest warzywem niskokalorycznym (28 kcal/100 g), ale o wysokim indek-
sie glikemicznym (IG = 73). Stanowi bardzo dobre zrédto blonnika, a takze wita-
min z grupy B (B1, B2, B3, B4, B5, B6, B9), C i K oraz magnezu, zelaza, fosforu,
potasu i cynku. Zawiera znaczne iloci zwigzkéw polifenolowych oraz charaktery-
styczne dla warzyw kapustnych glukozynolany. Dzieki temu wykazuje wtasciwosci
przeciwzapalne, hepatoprotekcyjne oraz przeciwcukrzycowe. Dziata rowniez mo-
czopednie i tagodzgco przy chorobie wrzodowej oraz zapaleniu Zotgdka i jelit. Ze
wzgledu na zawarto$¢ fitoncydéw ma dziatanie antyseptyczne i wspomaga gojenie
sie ran. Spozycie rzepy powinny ograniczaé¢ osoby z chorobami tarczycy, zotagdka
oraz jelit, gdyz glukozynolany wigzg jod i ograniczajg jego wchtanianie.

W Europie przez dtugi czas rzepa stanowita jedno z gtéwnych Zrédet pozywie-
nia — pieczona, gotowana czy suszona miata wiele kulinarnych zastosowan. Wedtug
Moszynskiego (1967) dawniej na wsi pieczono jg jak ziemniaki. Prawdopodobnie
byla jednym z podstawowych sktadnikéw jadtospisu wczesno$redniowiecznej lud-
nosci naszego kraju (Topolski, 1964). W Polsce najczesciej zjadamy bulwy rzepy,
gtéwnie w postaci surowek. Korzen po zbiorze nalezy na 2—-3 dni przed spozyciem
zakopaé w wilgotnej glebie, co spowoduje, ze warzywo bedzie 1zej strawne i bedzie
je mozna jes¢ na surowo (Strehlow, 2009).

Warto wiedziec, ze jadalne sg rowniez mtode liScie rzepy (Renn, 2013). Zawiera-
ja duzo btonnika, wapnia, witaminy C oraz zelaza. Po podsmazeniu na masle mozna
je dodawac¢ do farszéw, podobnie jak szpinak. W stanie §wiezym nadajg sie do de-
korowania innych potraw.

Rzepa jest tez rosling kosmetyczng (Hlava i in., 1984). Wywar z lisci stuzy jako
odzywka do przettuszczajgcych sie wloséw z tupiezem (wzmacnia wlosy, zapobiega
wypadaniu). Ugotowana i przetarta bulwa dobrze sprawdzi sie jako maseczka na
twarz przeciw trgdzikowi i wypryskom.

Przepis na suréwke z rzepy
Sktadniki: rzepa, marchew, seler, natka pietruszki, jogurt naturalny, sél, pieprz.

Przygotowanie: zetrzeé rzepe na tarce. Doda¢ starte marchew i seler. Posieka¢ nat-
ke pietruszki i dotozy¢ do pozostatych sktadnikéw. Do catosci dodac jogurt i wymie-
sza¢. Doprawi¢ do smaku pieprzem i solg.

Przepis na placki z rzepy z marchwig i jajkiem

Skiadniki: 1 szklanka utartej rzepy, 1 szklanka utartej marchwi, 1 jajko, %4 szklanki
maki pszennej, % szklanki wody, zgbek czosnku, sél, pieprz.
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Przygotowanie: rzepe i marchew zetrze¢ na tarce. Polgczy¢ ze sobg jajko, make
i wode. Do powstatej masy doda¢ posiekany zgbek czosnku, po szklance utartej rze-
py i marchwi i doktadnie wymiesza¢. Catos¢ doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Z powstatej masy formowac placki i smazy¢ az do uzyskania ztocistej barwy.

3. Podsumowanie

Tradycyjne surowce pochodzenia roslinnego od wiekéw stanowity podstawe wyzy-
wienia ludnosci na terenie Matopolski i w innych regionach Europy Srodkowej. Ich
zastosowanie nie ograniczato sie jednak tylko do ubogiej kuchni chlopskiej oraz
zubozatych warstw proletariatu miejskiego. Surowce te stosowano takze w kuch-
niach gospodarstw bardziej zamoznych. Nierzadko tworzyly one baze Zywieniowg
dostarczajgcg podstawowych sktadnikow odzywczych. Powszechnos¢ zastosowan
opisanych w pracy wybranych surowcéw roslinnych jednoznacznie wskazuje na ich
istotng role dla catego spoteczenstwa. Rownoczesnie, jak wskazujg wspéiczesne
badania, byly one réwniez waznym zrédiem sktadnikéw o charakterze prozdrowot-
nym, w tym przede wszystkim antyutleniajgcych. Opisywane funkcje prozdrowotne
stanowity kiedys i stanowig obecnie cenng warto$¢ dodang typowych i tradycyj-
nych surowcow roslinnych.
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