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Zielnik Strzelecki powstal w ramach projektu ,,Zielone Dziedzictwo Slqska
Opolskiego — tradycje zielarskie w kulturze lokalne;j”.

Publikacja jest zapisem wiedzy, doswiadczen 1 receptur
przekazanych przez depozytariuszki lokalnych tradycji zielarskich.
Zebrane karty prezentujq rosliny obecne w naszym otoczeniu,
sposoby ich rozpoznawania 1 zbioru, tradycyjne zastosowania,
domowe receptury, a takze zwigzane z nimi zwyczaje,
ciekawostki i elementy dziedzictwa Slaska Opolskiego.
Zielnik powstat po to, aby ocali¢ 1 upowszechniac¢ wiedze
przekazywang z pokolenia na pokolenie, a jednoczesnie zachecic
do uwazniejszego poznawania przyrody 1 lokalnych tradycji.
Projekt potaczyl spotkania, warsztaty 1 praktyczna nauke
z dokumentowaniem zielarskiego dziedzictwa regionu.
Niniejszy zielnik jest jednym z rezultatow tych dziatan.

Wazna informacja dla czytelnikow
Niniejszy zielnik ma charakter edukacyjny, popularyzatorski
1 dokumentacyjny. Zawarte w nim opisy wlasciwosci roslin,
sposobow ich wykorzystywania oraz receptury zostaly opracowane
na podstawie wiedzy 1 doswiadczen przekazanych
przez depozytariuszki lokalnych tradycji zielarskich.
Publikacja nie stanowi porady medycznej, diagnozy ani zalecen
leczniczych 1 nie zastepuje konsultacji z lekarzem, farmaceuta,
zielarzem lub innym wykwalifikowanym specjalista.

Przy zbiorze 1 stosowaniu roslin nalezy zachowac szczegdlng ostroznosc.
Niektore ziota moga powodowac dziatania niepozadane,
wchodzi¢ w interakcje z lekami, wywolywac reakcje alergiczne
lub by¢ niewskazane dla dzieci, kobiet w c13zy, osob starszych
czy 0sOb z chorobami przewlektymi.

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci dotyczacych rozpoznania rosliny,
sposobu przygotowania preparatu lub jego stosowania nalezy
skonsultowac si¢ z doswiadczonym zielarzem, farmaceutq lub lekarzem

Dofinansowano ze srodkow Ministra Kultury 1 Dziedzictwa
Narodowego pochodzacych z Funduszu Promocj1 Kultury.

,Poznaj rosliny, historie i receptury, ktore od pokolen

sa czescia naszego lokalnego dziedzictwa’




Katarzyna Kamerska-Kalinska

Na potrzeby ,Zielnika Strzeleckiego”
przygotowala opisy kart nastepujacych roslin:
brzoza, bylica zwyczajna, dziki bez czarny,
lipa i wierzba.

Opracowania powstaly na podstawie jej wiedzy
i doswiadczenia oraz wskazanej literatury
zielarskiej.

Gabriela Kollmann

W ramach projektu przygotowata karty
poswiecone roslinom: dziurawiec, forsycja
posrednia, glistnik jaskotcze ziele, podagrycznik
pospolity, pokrzywa zwyczajna.

W opracowaniach potaczyta wltasng wiedze
i doswiadczenie zielarskie z informacjami
zaczerpnietymi z literatury przedmiotu.

Teresa Chudala i Roza Willim

Na kartach ,Zielnika Strzeleckiego” podzielity
sie wiedza dotyczaca: dziewanny, kocanek
piaskowych, krwawnika pospolitego, lawendy
waskolistnej, mniszka pospolitego, nagietka
lekarskiego, skrzypu polnego, swierku pospolitego,
wrotyczu pospolitego, zywokostu lekarskiego —
ich rozpoznawania, zbioru oraz tradycyjnych
sposobow wykorzystania. Materialy powstaly
w oparciu o ich doswiadczenie.



Brzoza brodawkowata

oraz Brzoza omszona

NAZWA LACINSKA: BETULA PENDULA ORAZ
BETULA PUBESCENS

Co i kiedy zbieramy?

Oficjalnym surowcem zielarskim sg obecnie liscie brzozy, natomiast w medycynie tradycyjne;
uzywa sie paczkow, kory, soku, huby brzozowej, kwiatostanéw oraz dziegciu wypalanego z kory.
Najlepszy termin zbioru:

Przedwiosnie dla paczkow, soku oraz kory, a maj dla mtodych lisci.

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?

Brzoza brodawkowata ma biala kore, wiotkie i zwisajace gatezie pokryte zywicznymi
brodawkami oraz trojkatne, ostre liscie. Brzoza omszona rozni sie od niej matowa
korg o szarym odcieniu, bardziej wyprostowanym pokrojem, jajowatymi lis¢mi oraz
mlodymi pedami, ktore sa gesto pokryte miekkimi wloskami. Oba te gatunki rosna
pospolicie w lasach, zarosélach, na nieuzytkach oraz wzdtuz drég Slaska Opolskiego,
przy czym brzoza omszona preferuje tereny bardziej wilgotne i podmokle.

Brzozowe zagajniki, zwlaszcza jesienia, sprawiaja wrazenie miejsc magicznych.
Sposrod zywozielonych traw, pokrytych poranna rosa i zottych opadtych lisci,
wylaniaja sie zyjace w symbiozie z drzewem jaskrawe czerwone muchomory.
Ponadto kora brzozy ulega specyficznemu procesowi starzenia — w miejscach
odpadajacych gatezi oraz pod wplywem naturalnych spekan na pniu tworza

sie charakterystyczne, ciemne wzory, ktore przypominaja ksztaltem ludzkie oczy.

Ciekawostka

Brzoza od wiekow zajmowata wyjatkowe miejsce w tradycji ludowej, taczac w sobie dawna magie,
medycyne oraz codzienne sposoby na radzenie sobie z trudami zycia. Wiosna mlode galazki stawaly
sie symbolem odrodzenia po zimie. W czasie Zielonych Swiatek strojono nimi ploty i obejscia,
co mialo przynies¢ gospodarzom obfite plony i odpedzi¢ zte moce. Niedlugo pdzniej, podczas
Bozego Ciala, brzoza stawala si¢ podstawowsa dekoracja ottarzy procesyjnych. Po przejsciu procesji
zabierano galazki do izb, zatykano za swiete obrazy albo w rogach pdl, by chroni¢ uprawy
przed gwaltownym letnim gradem i piorunami. Brzoza byla tez krolowa majowych zabaw, kiedy
to podczas tak zwanego ,stawiania moja” wyplatano z niej zielone wience, a pasterze zaktadali
je na rogi bydla, by chroni¢ zwierzeta przed chorobami.

Wedtug relacji wybitnego etnografa Adama Fischera na Slasku pozyskiwano sok brzozowy
w wickszych ilosciach i fermentowano.

Opisane zwyczaje sa ciagle zywe i pielegnowane przez kolejne pokolenia.




Tradycyjne zastosowanie:

W tradycyjnym zielarstwie liscie brzozy ceni sie za zdolnos¢ oczyszczania ciala,

poniewaz napary z nich wzmagaja wydalanie moczu i potu. Pomaga to naturalnie

przepluka¢ drogi moczowe, odciazy¢ nerki oraz przynies¢ ulge przy bolach
reumatycznych. Sok, zwany oskota, od pokolen stuzy jako odzywczy napdj,
ktory stawial na nogi ludzi ostabionych po zimie,
przywracal im sily do pracy i poprawiat cere.
Nalewki z paczkow wceierane w skore przynosza ulge przy bolach miesniowych
i reumatycznych, wzmacniaja wlosy oraz odkazaja wypryski i rany.
Napary z biatej huby brzozowej stosuje sie przy problemach zotadkowych,
bolach jelit i przeciw pasozytom, z kolei czarna huba silnie podnosi odpornosc¢
i dziala przeciwzapalnie w przewodzie pokarmowym.
Im bielsza kora, tym wiecej w niej betuliny, wykazujacej silne dzialanie regenerujace
i kojace, co czesto wykorzystuje sie w masciach przy tagodzeniu swiadu, egzem
czy tuszczycy. Pozyskiwany z niej dziegie¢ ztuszcza naskorek, zmniejsza przettuszczanie
si¢ skory oraz stymuluje szybsze odrastanie zdrowych komodrek w miejscach uszkodzen.
Wedtug niektérych zrodet dym ze swiezych, mokrych galazek brzozy stosuje sie do
okadzania przy zakazeniach bakteryjnych tj. gronkowiec. Podczas powolnego tlenia
sie wilgotnego materialu uwalniaja si¢ naturalne substancje o dziataniu antybakteryjnym,
ktore pomagaja w walce z chorobotwdrczymi drobnoustrojami.




Bylica zwyczajna

NAZWA LACINSKA: ARTEMISIA VULGARIS L.
NAZWA SLASKA: MATRKA ZIOL, BYLICA,
SWIETOJANSKIE ZIELE

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?

Co i kiedy zbieramy? Bylica zwyczajna, matka ziol. Jedna z najpotezniejszych, a zarazem najczesciej
Ziele. spotykanych w naszej przestrzeni roslin. Bylina o krzaczastym pokroju, rosnaca

od 50 do 200 cm, o twardej bordowej todydze i gleboko powcinanych, poszarpanych
Zbierane od lipca do SICEpIa, na brzegach lisciach, pachnacych stodko-korzennie po roztarciu. Od glownej todygi
na samym pncza,tl(u kwitnienia, : , . s
. " : n odchodza boczne gatazki, obsypane mnéstwem drobnych, zotto-brazowych
zanim roslina w pelni rozwinie , _ s _ N , _
. koszyczkow kwiatowych. Kwitnie od lipca do wrzesnia. W Polsce jest bardzo

kwiaty. v

pospolita. Spotkamy ja na przydrozach, nasypach, nieuzytkach, obrzezach pdl,

w zaroslach i w miejscach ruderalnych.

Wlasciwosci
Napar zalecany przy braku apetytu pobudza
wydzielanie sokow trawiennych, utatwia
przyswajanie pokarmow, likwiduje wzdecia oraz
zapobiega zastojom zolci w woreczku. Zalecany
w nieregularnych cyklach miesigczkowych,
pomocny rowniez w tagodzeniu nerwobolow.
Stosowany zewnetrznie na skére dziata odkazajaco,
przyspiesza gojenie drobnych ran, tagodzi
podraznienia. Oczyszcza przewody lojowe
i zmniejsza wypryski, przez co wskazany jest
do pielegnacji cery tlustej oraz tradkowej. Kapiel
z dodatkiem ziot bylicy przynosi ulge zmeczonym
stopom. Zarowno wspolczesne badania, jak
i tradycja ludowa potwierdzaja wyciszajace uklad
nerwowy i utatwiajace zasypianie wlasciwosci
bylicy.

Ciekawostka

Dawniej w wielu miejscach Europy (w tym w Anglii
i u Stowian) wkladano suszona bylice pod poduszke lub robiono z niej mate poduszeczki. Miato to zapewni¢
gleboki sen, odpedzi¢ koszmary, a takze wywota¢ bardzo wyraziste i swiadome sny.




DZIEWANNA

NAZWA LACINSKA: VERBASCUM DENSIFLORUM

Co i kiedy zbieramy?
Kwiaty.

Najlepszy termin zbioru:

czerwiec — sierpien.

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?

Dziewanna to dwuletnia roslina o wysokie;
todydze zakonczonej licznymi zottymi
kwiatami. Spotykana jest na nasypach,

nieuzytkach oraz stonecznych zboczach.

Kwitnie od czerwca do wrzesnia.

Na Opolszczyznie dziewanne zbierano podczas
stonecznych dni i suszono cienka warstwa.
Byta obecna
w wielu domowych zielnikach przekazywanych
z pokolenia na pokolenie.

Czy wiesz, ze?
W dawnych wierzeniach dziewanna uchodzila za rosline
chroniaca dom przed nieszczesciem i burzami.




DZIURAWIEC ZWYCZAJNY

NAZWA LACINSKA: HYPERICUM PERFORATUM

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?
Co i kiedy zbieramy?
ziele w catosci, kwiaty Dziurawiec jest wieloletnig roslina
o ztocistozottych kwiatach. Liscie posiadaja
Najlepszy termin zbioru: drobne, przeswitujace punkty, ktore
czerwiec — lipiec, sprawiaja wrazenie, jakby byly naktuta igla.
najlepiej podczas stoneczne; Wystepuje na takach, skrajach lasow

pogody. oraz przy drogach.

Kwitnie od czerwca do sierpnia.

Dziurawiec zwyczajny jest jedna z najbardziej znanych roslin tradycyjnego zielarstwa,
wykorzystywana do przygotowywania naparow, olejow i nalewek, ceniona rowniez jako
roslina miododajna. W tradycji na Opolszczyznie dziurawiec zbierano najczesciej
w okresie letnim, czesto w okolicach dnia $w. Jana.

Zastosowanie:

Mas¢ z dziurawca:

Dzialanie: reumatyzm, na oparzenia i na rany.

Olej z dziurawca.

Dzialanie: regeneruje, tagodzi i dziala przeciwzapalnie, przyspiesza
gojenie ran i oparzen. Lagodzi bole stawow i bole reumatyczne oraz
mozna stosowac w bielactwie.

Dziurawiec moze by¢ pomylony z Jakubkiem, zatem azeby rozpozna¢ dziurawca
nalezy w dloni rozetrze¢ nasiono, zabarwi ono nasze palce na czerwono.

Y=

1




FORSYCJA POSREDNIA

NAZWA LACINSKA: FORSYTHIA x INTERMEDIA

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?
Co i kiedy zbieramy?

Kwiaty. Forsycja to ozdobny krzew, ktory jako
jeden z pierwszych zwiastuje nadejscie
Najlepszy termin zbioru: wiosny. Jeszcze przed pojawieniem sie lisci

marzec — kwiecien. obsypuje sie intensywnie zottymi kwiatami.
Powszechnie sadzona jest w parkach,
ogrodach i przydomowych rabatach.

Kwitnie od marca do kwietnia.

Cho¢ forsycja nie nalezy do tradycyjnych rodzimych zidl, z biegiem lat zagoscita
w przydomowych ogrodach Opolszczyzny. Jej kwiaty wykorzystywano do
przygotowywania dekoracji oraz sezonowych naparow i syropow.

Kwiaty forsycji pomagaja w walce z przeziebieniem, fagodza stany zapalne
oraz wspieraja odpornos¢ organizmu, dzieki duzej zawartosci rutyny,
antyoksydantow i saponin.

Czy wiesz, ze?
Kwitnaca forsycja jest jednym z najbardziej rozpoznawalnych symboli poczatku
wiosny.




GLISTNIK JASKOLCZE ZIELE

NAZWA LACINSKA: CHELIDONIUM MAJUS
NAZWA SLASKA: JASKOLCZE ZIELE

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?

Co i kiedy zbi ? N . T y
o1 éely - 1eramy Glistnik jest wieloletnia roslina o zottych
ate ziele.

kwiatach i charakterystycznym

Zbieramy cate ziele pomaranczowym soku mlecznym

najlepiej wtedy, kiedy Wypiywaﬁj acym po uszkoézeniu todygi.
kwitnie. Wystepuje przy ogrodzeniach, murach,
w parkach oraz na obrzezach lasow.

Kwitnie od maja do wrzesnia.

Na terenach wiejskich Opolszczyzny glistnik byt rosling dobrze znang i rozpoznawalna. Zbierano
go glownie podczas kwitnienia, zachowujac ostroznos¢ ze wzgledu na jego wlasciwosci.

Tradycyjne zastosowanie
Z ziela robimy masc¢ (krem) ktora dziata:
Przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie, przeciwgrzybiczo, pomaga w egzemach, liszajach, pekajaca
skora, kurzajki, tradzik rozowaty,zadrapaniach skory, odciski itp.




KOCANKI PIASKOWE

NAZWA LACINSKA: HELICHRYSUM ARENARIUM
NAZWA SLASKA: SUSZKI

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?

Co i kiedy zbieramy* Kocanki piaskowe sa niewielka bylina
Kwiatostany. o srebrzystych lisciach i ztocistozoltych
kwiatach. Preferuja suche, piaszczyste

Najlepszy termin zbioru: . :
yepszy gleby i stoneczne stanowiska.

czerwiec — lipiec. o . .
Kwitna od czerwca do sierpnia.

Na wsiach Opolszczyzny kocanki suszono i wykorzystywano do tworzenia wiankow, bukietow
oraz dekoracji swiatecznych. Byly symbolem trwatosci i pamieci.

Czy wiesz, ze?
Kwiaty kocanek nawet po wysuszeniu zachowuja swéj zlocisty kolor, dlatego nazywane sa
czasem ,niesmiertelnikami".

Masc¢ z kocanki
Dziatanie: tagodzi stany zapalne, zabliznia rany, wspomaga gojenie. Dziala silnie regenerujaco
i przyspiesza proces odnowy naskorka, tagodzi objawy opryszki.
Macerat: Suche kwiatostany umieszczamy w stoiku i zalewamy olejem tak, aby wszystkie
byly catkowicie przykryte. Stoik szczelnie zamykamy i pozostawiamy na okoto 2—4 tygodnie
w ciemnym miejscu, w temperaturze pokojowej, co jakis czas delikatnie nim wstrzasajac.
Po tym czasie macerat dokladnie przecedzamy i przelewamy do czystej, najlepiej ciemnej butelki.




KRWAWNIK POSPOLITY

NAZWA LACINSKA: ACHILLEA MILLEFOLIUM
NAZWA SLASKA: KRWOWNIR

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?

. - . ? . 21 =
Co i kiedy zbieramy: Krwawnik to wieloletnia roslina

Rwiaty. o pierzastych lisciach i drobnych biatych

lub ré6zowych kwiatach zebranych

Najlepszy termin zbioru:

. L w baldachogrona. Wystepuje powszechnie
czerwiec — sierpien. S

na takach, przydrozach oraz nieuzytkach.

Kwitnie od czerwca do wrzesnia.

Tradycyjne zastosowanie:

Hydrolat z krwawnika

Dzialanie: dezynfekuje, redukuje zmarszczki, przeciwkrwotoczne.
Zastosowania: stany zapalne skory, zylaki, trudne rany do zagojenia.

Olej z krwawnika
Dziatanie: dezynfekcja i na zmarszczki.
Zastosowanie: stany zapalne, na zylaki.




LAWENDA WASKOLISTNA

NAZWA LACINSKA: LAVANDULA ANGUSTIFOLIA
NAZWA SLASKA: LAWYNDA

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?

Co i kiedy zbieramy? . . .
Y Y [Lawenda to zimozielona krzewinka

Kwiat ‘s s . O o
v o srebrzystych lisciach i fioletowych, silnie

Najlepszy termin zbioru: pachnacych kwiatach. Coraz czesciej
lipiec — sierpiert uprawiana jest rowniez w ogrodach
na Opolszczyznie.

Kwitnie od czerwca do sierpnia.

Tradycyjne zastosowanie:

Lawenda od dawna byla ceniona przede wszystkim za intensywny,
charakterystyczny zapach. Suszone kwiaty wkladano do ptéciennych
woreczkow i umieszczano w szafach, skrzyniach oraz pomiedzy
posciela. Wykorzystywano ja rowniez do przygotowywania
pachnacych kapieli, olejow i domowych kosmetykow. Jej zapach
tradycyjnie kojarzony jest z wyciszeniem i odpoczynkiem.

W domu: Suszone kwiaty mozna wykorzysta¢ do przygotowania

woreczkow zapachowych, mieszanek do kapieli, soli ziotowych
do kapieli, dekoracji, Swiec oraz potpourri. Lawenda sprawdza
sie rowniez jako sktadnik naturalnych kompozycji zapachowych.

Czy wiesz, ze?
Lawenda jest jedna z najbardziej miododajnych roslin uprawnych i przyciaga liczne owady
zapylajace. Nazwa lawendy wiazana jest z tacinskim lavare — ,myc¢”. Roslina od wiekow byta
kojarzona z kapielami, zapachem i pielegnacja ciata.




Lipa (lipa drobnolistna, szerokolistna)

NAZWA LACINSKA: TILIA CORDATA, TILIA PLATYPHYLLOS
NAZWA SLASKA: HYCKA, BZINA, HOLUNDER

Co zbieramy i kiedy zbieramy?

Obecnie podstawowym surowcem zielarskim jest kwiat lipy, tradycyjnie natomiast wykorzystywano wtasciwie

cala rosline — procz kwiatu zbierano orzeszki, paki, liscie oraz tyko.

Najlepszy termin zbioru kwiatow przypada od potowy czerwca do potowy lipca, w suche i stoneczne dni.

Lipa z kapliczka Ligota Dolna.

Charakterystyka

Lipy to duze drzewa lisciaste. Maja licie w ksztalcie serca, z pitkowanymi
brzegami. Ich kwiatuszki przepieknie pachna olejkiem eterycznym, ktory ma
dzialanie uspokajajace i przeciwlekowe. Do szyputki kwiatowej przyrosniety

jest podluzny, jasnozielony jezyczek, ktory dziala jak skrzydetko i ulatwia

rozsiewanie dojrzalych nasion przez wiatr. Owocami lipy sa male, twarde,
kuliste orzeszki. Lipa od zawsze byla uznawana za drzewo ochronne, mocno
zwiazane z energia kobieca i boginiami, dlatego ludzie chetnie sadza ja przy
kapliczkach oraz w sanktuariach maryjnych. Sadzona przy domach, miata
chroni¢ przed ztem i uderzeniem pioruna.

Jak stosowano dawniej?

Po dzis dzien bardzo ceniony jest lipowy wegiel drzewny. Zazywano go wewnetrznie
jako srodek przy zatruciach pokarmowych, biegunkach oraz wzdeciach, a po roztarciu
stosowano jako zasypke na ropiejace rany i oparzenia. W podobnym celu
wykorzystywano rowniez swieze, wilgotne tyko, czyli warstwe znajdujaca sie
bezposrednio pod kora, ktore dla ukojenia przykladano na skore.

W gospodarstwach, zwlaszcza w latach nieurodzaju, roslina ta znajdowata
zastosowanie takze w kuchni. Wysuszone liscie oraz suche orzeszki mielono na make,
ktora dodawano do wypieku chleba, a z samych orzeszkow wyttaczano jadalny olej,
wykorzystywany rowniez na paliwo do lampek oliwnych. Wiosng mtode paczki
zjadano na surowo, natomiast swieze, mtode liscie dodawano do salatek lub gotowano.




Ciekawostka regionalna

Lipa jako odwieczny symbol swietosci, jasnosci i opiekunczej energii kobiecej ma swoje
szczegolne miejsce na ziemi opolskiej — jest nim Kalwaria na Gorze sw. Anny [Sanktuarium
sw. Anny na Gorze $w. Anny|. Ponad dwustuletnie aleje lipowe stanowia tam integralny
element przestrzeni sakralnej wyznaczajacy trasy tutejszych dréozek. Na niejednej lipce

znajdziemy kapliczke, a w niej wyciosana z lipowego drewna figurke. Opolskie gospodynie
natomiast, zaprosily lipe do swoich domostw komponujac tradycyjny slaski

napar ziolowy zwany tejem.




MNISZEK POSPOLITY

NAZWA LACINSKA: TARAXACUM OFFICINALE

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?

-y . )
Co i kiedy zbieramy: Mniszek lekarski jest powszechnie
Kwiaty. : :

wystepujaca bylinag o charakterystycznych

Najlepszy termin zbioru: zottych kwiatach i lisciach zebranych
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kwiaty — kwiecie—maj. w rozete. Spotka¢ go mozna na lakach,

trawnikach oraz przy drogach.
Kwitnie od kwietnia do czerwca, czesto

powtarzajac kwitnienie jesienia.

Tradycyjne zastosowanie:

Mniszek od dawna wykorzystywany byl zarowno jako roslina
zielarska, jak i jadalna. Mlode liscie dodawano do potraw, z kwiatow
przygotowywano syropy i napary, a korzen po wysuszeniu
i uprazeniu stosowano jako namiastke kawy. W tradycji zielarskiej
mniszek kojarzony jest przede wszystkim ze wspomaganiem trawienia
i pracy uktadu pokarmowego.

W kuchni: Mlode liscie mozna dodawac do satatek, past i zup.

7 z6ttych kwiatow przygotowuje sie popularny syrop z mniszka,
nazywany czasem ,miodkiem mniszkowym”. Paki kwiatowe mozna
rowniez wykorzystywa¢ w kuchni.

Uwaga: Mniszek lekarski bywa czgsto mylony z mleczem. Sq to jednak rozne rosliny. Mniszek ma bezlistng,
pustg w srodku todyge kwiatowg, zakoniczong pojedynczym koszyczkiem kwiatowym, a jego liscie tworzg
rozete przy ziemi. Mlecz ma natomiast ulistniong, rozgateziong todyge, na ktorej moze znajdowac
sig kilka koszyczkow kwiatowych.

Przed zbiorem zawsze nalezy upewnic sig, ze roslina zostata prawidtowo rozpoznana.




NAGIETEK LEKARSKI

NAZWA LACINSKA: CALENDULA OFFICINALIS

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?

Co i kiedy zbieramy? Nagietek lekarski to jednoroczna roslina
Kwiaty. o intensywnie zottych lub pomaranczowych
kwiatach. Czesto uprawiany jest
Najlepszy termin zbioru: w przydomowych ogrodach, ale spotkac
czerwiec — wrzesien, podczas go mozna rowniez na dziatkach
stonecznej pogody. i w ogrodkach wiejskich. Kwitnie

od czerwca az do pierwszych jesiennych

przymrozkow.

Tradycyjne zastosowanie:
Olej z nagietka
Dzialanie: tagodzi oparzenia i rany.
Mas¢ nagietkowa
Dzialanie: antybakteryjne, odkazajace, przyspiesza gojenie ran.
Zastosowanie: na skore tradzikowa, zylaki, oparzenia, hemoroidy,
lagodzi ukaszenia owadow.

Na Opolszczyznie nagietek byl jedna z najczesciej uprawianych roslin
w ogrodkach przydomowych. Suszone kwiaty wykorzystywano do
przygotowywania naparow, masci i nalewek, a takze dodawano je do mieszanek
ziotowych przeznaczonych do codziennej pielegnacii.




PODAGRYCZNIK POSPOLITY

NAZWA LACINSKA: AEGOPODIUM PODAGRARIA
NAZWA SLASKA: PODAGRYCZNIK

Jak rozpoznac i gdzie ro$nie?
Co i kiedy zbieramy?
Mtode liscie, ziele. Podagrycznik jest wieloletnig rosling
o trojdzielnych lisciach i drobnych biatych
Najlepszy termin zbioru: kwiatach zebranych w baldachy. Wystepuje
kwieciert — czerwiec. na wilgotnych takach, w ogrodach,
zaroslach i lasach lisciastych.

Kwitnie od czerwca do lipca.

Na Slasku Opolskim mtode liscie podagrycznika dodawano do
wiosennych zup, farszéw oraz satatek. Roslina byla latwo
dostepna i stanowita urozmaicenie codziennego jadtospisu.

Czy wiesz, ze?
Podagrycznik jest rosling bardzo ekspansywna i szybko
rozrasta sie w ogrodach dzieki podziemnym roztogom.
Najlepiej zasadzi¢ w domicy.




POKRZYWA ZWYCZAJNA

NAZWA LACINSKA: URTICA DIOICA

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?
Co i kiedy zbieramy?
Lidcie, ziele, korzet. Pokrzywa jest wieloletnia rosling osiagajaca
wysokos¢ nawet 1,5 metra. Jej todygi i liscie
Najlepszy termin zbioru: pokryte sa parzacymi wloskami. Wystepuje
liscie — kwiecien—czerwiec; powszechnie na takach, przy drogach,
korzen — jesien. w ogrodach i lasach.

Kwitnie od czerwca do wrzesnia.

Na Opolszczyznie mlode liscie pokrzywy dodawano do zup,
farszow i pasz dla zwierzat gospodarskich.
Suszone ziele przechowywano
w domowych zielnikach i wykorzystywano zgodnie
z lokalnymi tradycjami.

Czy wiesz, ze?
Pokrzywa jest rosling zywicielska dla wielu gatunkow
motyli, miedzy innymi rusatki pawika i rusatki admirata.

Ocet pokrzywowy, mozesz otrzymac; zalewajgc zimnym octem jabtkowym posieckana
pokrzywe. Stoik zakrecamy i odstawiamy w chtodne, ciemne pomieszczenie na 4 tygodnie.
Po tym czasie mozemy pic tyzeczke octu rozcienczonego w 250 ml zimnej wody, przed

positkiem poprawi to trawienie.




SKRZYP POLNY

NAZWA LACINSKA: EQUISETUM ARVENSE
NAZWA SLASKA: PSZCZYNCEKA

Jak rozpoznac i gdzie ros$nie?
Co i kiedy zbieramy?

7iole Skrzyp polny jest wieloletnia rosling

zarodnikowa o zielonych, rozgatezionych

Najlepszy termin zbioru: pedach przypominajacych mate choinki.

czerwiec — sierpien. Rosnie na takach, polach i piaszczystych
terenach.

Zielone pedy pojawiaja sie od pdznej wiosny.

Tradycyjne zastosowanie:

Na terenach wiejskich Opolszczyzny skrzyp zbierano latem
i suszono na zime. Byl jednym z podstawowych ziot
przechowywanych w domowych zielnikach.

Skrzyp jest bogaty w naturalnie wystepujace zwiazki
krzemu, dlatego czesto jest wykorzystywany
do przygotowywania naparéw i kosmetykow

Czy wiesz, ze?
Skrzyp rost na Ziemi juz ponad 300 miliondw lat temu, dlatego zaliczany jest
do jednych z najstarszych grup roslin,




Wierzba (Biala, Krucha i Iwa)

NAZWA LACINSKA: SALIX ALBA / SALIX FRAGILIS / SALIX CAPREA
NAZWA SLASKA: WIYRZBA / IWA (KOTKI, BAGNIATRKA)

Co zbieramy i tradycyjne zastosowanie
Oficjalnym surowcem zielarskim jest kora zbierana wiosna z mlodych gale¢zi wierzby bialej i kruchej. Dostarcza
ona naturalnych salicylanéw o dzialaniu przeciwbolowym i przeciwgoraczkowym.
W tradycji ludowej natomiast wykorzystywane byly puszyste kotki wierzby iwy. Dawniej powszechnie polykano
te Swieze bazie prosto z poswieconej palmy wielkanocnej. Mialo to przez caly rok chroni¢ gardlo przed bdlami,
infekcjami oraz przezigbieniem. Dodatkowym surowcem moga by¢ zbierane w lecie liscie. W medycynie ludowe;
przygotowywano z nich kapiele, ktore pomagaly koi¢ nerwy i tagodzily bole reumatyczne.

Charakterystyka

Wierzba biala to drzewo o luznej koronie i ciemnoszarej, grubej, bruzdowatej
korze. Jej liscie sa waskie, srebrzyste od spodu, a smukle kwiaty rozwijaja sie
wiosng wraz z nimi. Ro$nie na wilgotnych glebach wzdtuz brzegow rzek,
potokow i rowow. Obok niej wciaz spotka¢ mozemy oglowiona wedlug starej
tradycji wierzbe krucha. Natomiast materialu na palme wielkanocna
dostarcza nam wierzba iwa z puszystymi, srebrzystymi kotkami na

ezlistnych jeszcz tazkach.
Wierzba, Rogéw Opolski b stnych jeszcze gaig C

Ciekawostki
W tradycji ludowej wierzba uchodzi za silny symbol ptodnosci, poniewaz jako pierwsza budzi sie do zycia
po zimie. Z tego powodu jej pedy stanowia najwazniejszy element palmy wielkanocne;j,
ktéra po poswieceniu trzyma si¢ w domu dla ochrony przed uderzeniem pioruna. Na Opolszczyznie,
szczegdlnie w rejonie strzeleckim, opolskim i oleskim, do dzis kultywuje sie wyjatkowy zwyczaj robienia
z tych pedow matych krzyzykow. Rodziny przygotowuja je w Wielki Czwartek, a w Wielki Pigtek o swicie
rolnicy uroczyscie wtykaja je w glebe na polach, aby zapewni¢ obfite plony i zabezpieczy¢ zasiewy
przed gradobiciem, powodzia czy susza. Ta zywa tradycja jest tak cenna, ze w 2022 roku zostata oficjalnie
wpisana na Krajowa Liste Niematerialnego Dziedzictwa Kulturowego.

Uwaga
Stosowanie kory wierzby nie jest zalecane przy wrzodach zotadka oraz przy uczuleniu na aspiryne.
Nie powinno si¢ jej podawac dzieciom, kobietom w ciazy i karmigcym.




WROTYCZ POSPOLITY

NAZWA LACINSKA: PICEA ABIES

Jak rozpoznac i gdzie ro$nie?

Co i kiedy zbieramy? Wrotycz to wysoka bylina o pierzastych
Kwiaty, ziele. lisciach i charakterystycznych zéttych
kwiatach przypominajacych mate guziki.
Najlepszy termin zbioru: Spotykany jest na lakach, przy drogach

lipiec — sierpien. i skrajach lasow.

Kwitnie od lipca do wrzesnia.

Tradycyjne zastosowanie:

Na Opolszczyznie suszony wrotycz wykorzystywano
miedzy innymi do ochrony odziezy przed owadami oraz
jako sktadnik réznych mieszanek gospodarskich.




ZYWOKOST LEKARSKI

NAZWA LACINSKA: SYMPHYTUM OFFICINALE

Jak rozpoznac i gdzie rosnie?
Co i kiedy zbieramy? |
Korzed. Zywokost jest okazala bylina o szerokich
lisciach i dzwonkowatych, fioletowych lub
Najlepszy termin zbioru: kremowych kwiatach. Rosnie najczescie;
korzeri — wiosna lub jesien; na wilgotnych takach, nad rzekami
oraz przy rowach.

Kwitnie od maja do lipca.

Tradycyjne zastosowanie:

Nazwa zywokostu nie jest przypadkowa — od wiekow roslina byta kojarzona z pielegnacja
ciata po stltuczeniach, nadwyrezeniach i urazach. Stosowano ja przede wszystkim
zewnetrznie, przygotowujac z korzenia masci, oktady i maceraty. W tradycji ludowe;j
zywokost byl jednym z ziol uzywanych przy dolegliwosciach migsni i stawow.
Korzen zawiera m.in. alantoine, $luzy, garbniki i zwiazki fenolowe. Szczegolnie alantoina jest
ceniona w kosmetyce ze wzgledu na wlasciwosci wspierajace regeneracje i pielegnacje skory.

Ciekawostka
tacinska nazwa Symphytum wywodzi sie od greckiego stowa oznaczajacego ,zrastac”
lub ,taczy¢”. Nawigzuje to do wielowiekowej tradycji wykorzystywania zywokostu
przy roznego rodzaju urazach.




