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Wiosenne Potrawy

Mieta pieprzowa jest rosling uprawng , uzyskang ze skrzyzowania dwoch
odmian, miety zielonej i nadwodnej.Nie wszyscy jednak wiedzg jakie moce
lecznicze w niej drzemiag.

Mieta pieprzowa jest rosling uprawng , uzyskang ze skrzyzowania dwéch odmian, miety
zielonej i nadwodnej.Nie wszyscy jednak wiedza jakie moce lecznicze w niej drzemia.

Mieta pieprzowa i dzika w kuchni

Zawiera olejki eteryczne, ktérych gtéwnymi sktadnikiem jest mentol oraz menton. W sktad
olejkéw wchodzg takze tymol, cyneol, mentofuran i inne. Bogata jest takze w flawonoidy,
garbniki.

Mieta pieprzowa jest rosling uprawng , uzyskang ze skrzyzowania dwoch odmian, miety
zielonej i nadwodnej.

Nie wszyscy jednak wiedzg jakie moce lecznicze w niej drzemia.

Mieta dziata przeciwskurczowo, uspokajajgco , dezynfekcyjne , pobudza wydzielanie sokéw
trawiennych, dziata przeciw fermentacyjnie, pobudza wydzielanie zétci. Wykazuje takze
dziatanie przeciwbdlowe.

Stosujemy jg gtdbwnie przy zaburzeniach trawiennych, takich jak wzdecia, zgaga, nudno$ci.
Moze by¢ uzywana rowniez jako srodek pomocniczy przy przeziebieniach. Mieta wchodzi w
sktad wielu mieszanek ziotowych.

Najczesciej stosujemy jg w formie herbatki, czyli : 1 tyzeczka ziela , lub kilka swiezych lisci na
szklanke wrzatku. Zaparzamy 5-10 min. Herbatke takg mozemy pi¢ po zbyt obfitym obiedzie.
Dzieki niej ograniczymy nieprzyjemne zotagdkowe dolegliwosci. Mozemy jg réwniez
wykorzystac¢ do ptukania w razie niezytu gardta.

Jest ona rowniez gtdéwnym skfadnikiem likieru mietowego.

Mieta z powodzeniem moze nam stuzy¢ takze w kuchni. Stosowana bywa

jakoprzyprawa podczas gotowania potraw, ze wzgledu na przyjemny smak i aromat. Swieze
listki miety dobrze komponuja sie z deserami (lody, owoce, czekolada), mozna je dodawac
do satatek, muséw, sosow. Jesli chcemy, by gorgce danie (np. sos do pulpetow) nabrato
oryginalnego smaku, mozemy doda¢ don nieco sproszkowanej miety (z przecietej torebki do
zaparzania herbatki). Liscie miety znakomicie wzbogacajg smak warzyw takich jak papryka,
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pomidory, baktazany, szpinak.

Dodaje sie jg réwniez do deserdw z cytryng i owocami, do jogurtu, do twarogu, do
ziemniakow, zup, satatek, soséw, potraw duszonych stodkich i pikantnych.

Mieta dobrze harmonizuje z innymi przyprawami jak: czosnek, bazylia, pietruszka i kolendra,
a takze kardamonem i chili. W kuchni najlepiej stosowac swiezg miete.

1. Sos mietowy

Sos mietowy. Podaje sie go na zimno i na gorgco, do pieczeni baraniej czy ryb z rusztu.
Peczek swiezej miety

60 ml biatego octu winnego

ptaska tyzka cukru

szczypta soli

pieprz do smaku

wykonanie:

Peczek miety ptuczemy, a nastepnie osuszamy recznikiem kuchennym. Obrywamy listki
(todyzki wyrzucamy, sg zbyt twarde). Bardzo drobno je siekamy listki.

Poszatkowane listki solimy, dodajemy swiezo zmielony pieprz i tyzke cukru.

Tak przygotowang miete wktadamy do wyparzonego niewielkiego stoika.

Zalewamy wrzgcg woda, mieszamy i odstawiamy do wystygniecia.

Po ostudzeniu dodajemy ocet i prébujemy — jesli trzeba, dolewamy jeszcze troche octu lub
tez przeciwnie, wody dla rozcienczenia, zeby sos nie byt za kwasny. Moze troche soli lub
cukru? Sos trzymamy w lodowce.

Podajemy w niewielkiej ilosci do pieczonej, smazonej lub grillowanej jagnieciny, baraniny lub
ryb.

2. Sos mietowo-musztardowy

3 dag masta lub margaryny

3 dag maKki

1/2 szklanki wywaru z wtoszczyzny
1 saszetka miety ekspresowej

1 tyzka tagodnej musztardy

1 zé6ttko

sol

wykonanie



Miete zaparzy¢ w 1/4 szklanki wrzatku. Wywar z warzyw potaczy¢ z naparem miety. Z tluszczu
i maki zrobi¢ biatg zasmazke, rozprowadzi¢ niewielkg iloscig ostudzonego wywaru, dodac¢
musztarde i wymieszac.

Potaczy¢ z resztg wywaru, posoli¢ do smaku, zamieszac i zagotowac.

Po zdjeciu z ognia zaprawi¢ sos zottkiem. Podawac ciepty.

3. Sos czutnej Indian Lakota

kg pomidoréw
peczek swiezej miety
200g papryki

200g cebuli

120g rodzynek

150g winogron

2 ostre papryczki
tyzka musztardy
tyzeczka sproszkowanego anyzku
tyzeczka curry

tyzka soli

3 tyzki cukru

wykonanie

Cebule obrac¢, tak samo pomidoramy i papryczke. Warzywa umy¢, pokroi¢ i rozgotowaé pod
przykryciem.

Mase przetrze€ przez sito, doda¢ posiekang miete, namoczone rodzynki oraz winogrona i
gotowac dalej, mieszajac.

Gdy objetosc¢ przecieru zmniejszy sie o potowe, dodac przyprawy i jeszcze ogrzewac.
Gotowy sos wiozy¢ do stoikéw i pasteryzowac przez 20 minut.

4. Sos harrisa

suszone czerwone papryczki chilli
czosnek
kminek



suszona mieta

oliwa

sol

wykonanie

Namoczone suszone czerwone papryczki chilli zmiksowac z pozostatymi sktadnikami.

4. Melon (arbuz) z mozzarelg (bunzem) i mietg

1 melon (lub arbuz)

2 kulki (po ok. 120 g) mozzarelli, albo pociety w szesciany swiezy bunz

4 plastry szynki (najlepiej wtoskiej)

50 g rukoli

2 tyzki octu z biatego wina

1 tyzka cukru

1 tyzka ziarnistej musztardy

4 tyzki oliwy

2 tyzki posiekanej miety

wykonanie

Melon (lub arbuz) nalezy umy¢, przekroi¢ na potowe, tyzkg usung¢ pestki. Z migzszu wycigé
kulki albo pokroi¢ go na kawatki.

Mozzarelle osgczy¢ z zakewy, podzieli¢c na mate kawatki. Rukole umyc¢ i osuszy¢. Na talerzach
utozy¢ kulki melona, ser i rukole.

Ocet wymieszac¢ z cukrem i musztarda, wla¢ oliwe, doda¢ miete. Sosem polaé satatke, na
wierzchu utozy¢ plastry szynki.

5. Orientalna satatka owocowa z mietg

3 kiwi

1 mango

2 banany

1 grejpfrut czerwony

100 g winogron bezpestkowych

4 plastry ananasa z puszki

1 puszka mandarynek

1 puszka litchis (owoc z Chin i Indii)
10 czereséni bez pestek



1 tyzka soku cytrynowego

sok z 2 pomarancz

1 kawatek imbiru kandyzowanego

75 ml ginu

kilka gatgzek swiezej miety

wykonanie

Swieze owoce starannie umy¢. Kiwi i mango obrag¢, pokroi¢ na kawatki. Grejpfruta obrac,
wycig¢ czastki. Banany obrac, pokroi¢ na plasterki, skropi¢ sokiem cytrynowym, by nie
Sciemniaty.

Plastry ananasa pokroi¢ na 6 kawatkéw. Mandarynki i litchis osgczy¢ na sicie z syropu. Imbir
drobno posieka¢. Z pomaranczy wycisng¢ sok.

Wszystkie pokrojone owoce witozy¢ do duzej miski, doda¢ owoce z syropu, winogrona,
czeresnie, posiekany imbir i sok z pomarancz. Wymieszac, zalac ginem. Wstawi¢ do lodowki
na 2-3 godziny.

Przed podaniem przetozy¢ do salaterki lub pucharkéw. Przybrac listkami miety. Satatke mozna
podawac z bezami.

6. Chtodnik ogérkowy z mietg

1 kostka rosotowa z drobiu

1 ogdrek

300ml jogurtu naturalnego

1 tyzka pokrojonej miety

sol

Swiezo zmielony czarny pieprz

Do przybrania:

gatazki miety

plasterki ogorka

wykonanie

Kostke rosotowg rozpuscic w 150ml wrzacej wody. Dodac tyle kostek lodu, aby otrzymac¢ 300
ml bulionu.

Potowe ogdrka obraé ze skoéry, pokroi¢ na kawatki i wrzuci¢ do miksera. Dodac jogurt i
zmiksowac na jednolitg mase.

Wilac do miski, doda¢ bulion i wrzuci¢ pokrojong miete. Zupe wymieszac, przyprawi¢ do
smaku solg i czarnym pieprzem, rozla¢ do miseczek. Przybra¢ gatgzkami miety.
Podawac na talerzykach przybranych plasterkami ogorka.



Zupa shorba [kliknij aby powiekszyc- wyglgda smakowicie]

7. Zupa shorba

50 g grochu wtoskiego

2 tyzki oliwy

2 sredniej wielkosci cebule

450 g jagnieciny na gulasz (ew. wotowina lub kurczak)

5-6 pomidoréw

125 g fasolki szparagowej

2 sredniej wielkosci kartofle

125 g swiezego bobu

1 tyzka swiezej miety

1 tyzka Swiezej kolendry

1 tyzeczka papryki

2 tyzki pasty pomidorowe;j

2,5 | wody

1 sredniej wielkosci cukinia

1 zielona papryka

100 g cienkiego makaronu

sol, pieprz

wykonanie

Groch zala¢ wodg i odstawi¢ na 8 godzin. Po tym czasie odcedzic.

Oliwe wla¢ do garnka i postawi¢ na srednim ogniu. Cebule pokroi¢ i podsmazy¢ na oliwie.
Mieso pokroi¢ w kostke, a nastepnie podsmazy¢ z cebulg, mieszajgc od czasu do czasu.
Pomidory sparzy¢, obrac ze skérki, posiekac i wymieszaé z miesem. Fasolki szparagowe
przekroi¢ na potowe, kartofle pokroi¢ na czgstki i dodaé¢ z bobem do reszty. Listki miety i
kolendry oddzieli¢ od korzonkéw. Korzonki zwigzac sznureczkiem i wrzuci¢ do garnka.
Dodac¢ groch, pieprz, papryke oraz paste pomidorowg rozpuszczong w wodzie. Doprowadzi¢
do wrzenia, zmniejszy¢ ogien, zakry¢ do potowy i gotowac, az groch bedzie miekki (okoto 1
godzine). Posoli¢.

Z papryki usung¢ nasiona, a nastepnie pokroi¢ wraz z cukinig na czastki.

Doda¢ do zupy i zala¢ odpowiednig iloscig wody, aby zakryta jarzyny na 5 cm powyzej ich
poziomu. Doprowadzi¢ do wrzenia. Sprébowac i przyprawic jesli potrzeba. Zmniejszy¢ ogien,
czesciowo zakry¢ i gotowac nastepne 20 minut.

Posiekac liscie miety i kolendry. Pokruszony makaron wsypac¢ do zupy i gotowac przez 5
minut. Wyja¢ zwigzane korzonki ziot, a nastepnie dodac posiekane liscie. Od razu podawac.
Zamiast jagnieciny mozna uzy¢ wotowiny lub kurczaka oraz doda¢ marchewke i zielony
groszek.



8. Satatka indyjska z ryzem i mietg

100 g dtugoziarnistego ryzu
250 ml bulionu z kury

50 g czerwonej fasoli z puszki
50 g ziaren kukurydzy z puszki
1 pomidor

1 mata cebula

1 jabtko

1 banan

2 plasterki ananasa

1 pomarancza bez pestek

20 g rodzynkéw

1 tyzeczka masta

1 tyzka posiekanych ziot (pietruszka, estragon, mieta)

Sos winegret:

3 tyzki oliwy

1 tyzka soku cytrynowego

SOl pieprz

wykonanie

Ryz nalezy starannie optuka¢ pod strumieniem wody, zalaé go wrzacym bulionem, zamieszac,
przykry¢, po czym gotowac na bardzo matym ogniu przez okoto 17-20 minut.

Czerwong fasole i kukurydze po wyjeciu z puszki wyptukac w zimnej wodzie, osgczy¢ na sicie.
Cebule obrac, pokroi¢ na cieniutkie plasterki. Pomidora sparzy¢ wrzatkiem, zdja¢ skorke,
pokroi¢ na plasterki. Owoce umy¢ i obraé. Ananasa i jabtko pokroi¢ w kostke, banana na
plasterki a pomarancze podzieli¢ na czagstki.

Zielong pietruszke, swiezy estragon i miete drobno posiekac¢. Rodzynki umy¢ i osgczy¢ z
wody.

Przygotowac sos. Rozetrze¢ doktadnie sok cytrynowy z solg i pieprzem. Dodac oliwe i jeszcze
przez chwile uciera¢, by wszystkie skfadniki dobrze sie potaczyty.

Na gorgcym masle podsmazy¢ rodzynki, ostudzi¢, doda¢ do zimnego ryzu. Polaczy¢ ryz z
fasolg, kukurydzg i owocami, pola¢ sosem, delikatnie wymieszac.

Wstawic¢ na 1 godz. do lodowki. Przed podaniem posypac posiekanymi ziotami.

9. Ryz z soczewicg i mietg



120 g soczewicy

230 gryzu

1-2 tyZki oliwy

woda

1 cebula

2 tyzki sklarowanego masta lub oleju

sol, pieprz

1 tyzka ziaren sezamowych

140 ml naturalnego jogurtu

1 tyzeczka miety

1/8 tyzeczki chilli

wykonanie

Soczewice przebrac, umy¢ pod biezagcg woda. Ryz umyc¢ i moczyc przez 30 minut w duzej
ilosci wody. Jezeli soczewica jest stara, to rowniez wymaga moczenia.

Soczewice przetozy¢ do tak duzego garnka, aby ryz i soczewica wypetnity go do potowy. Zala¢
wodg na wysokosc¢ 3 cm. Zagotowaé, zmniejszy¢ ogien i gotowac¢ do miekkosci (od 15 minut
do 1 godziny). Doda¢ wody jezeli trzeba. Czym starsza soczewica, tym wymaga dtuzszego
gotowania.

Do ugotowanej soczewicy dodac¢ odcedzony ryz. Dobrze wymieszac¢, dodac sol, pieprz, 1 lub
2 tyzki oliwy i zala¢ wodg na wysokos¢ 8 cm od dna garnka. Zagotowaé, zmniejszy¢ ogien,
zakry¢ pokrywka i gotowac 15 minut. Sprawdzié, czy ryz jest gotowy. Jesli trzeba, gotowac
jeszcze okoto 5 minut.

Cebule pokroi¢ na plasterki i usmazy¢ na ztoty kolor na masle lub oleju. Obsuszy¢ na bibutce.
Ziarna sezamowe uprazy¢ na suchej patelni.

Ryz z soczewicg przetozy¢ do miski, przybra¢ smazong cebulg i posypac ziarnem
sezamowym.

W osobnej misce podac jogurt wymieszany z mietq i chilli.

10. Purre ziemniaczane z baraning i mieta

do baraniny i ttustej wieprzowiny
1 kg ziemniakow,

2 tyzki smietany,

5 dag masta,

2 z6tka,

Swieza mieta,

s6l do smaku

wykonanie



Ziemniaki ugotowac, ugniesc lub przepuscic przez praske. Dodac smietane, zottka i sdl,
posypac drobno posiekang mieta.

11. Omlet z mieta4 jajka, 4 tyzki maki, 2 tyzki Smietany, 1/2 peczka natki
pietruszki, 1/2 peczka swiezej miety, 1 pomidor, 1 tyzka masta, sol do
smakul.

wykonanie

Z biatek i szczypty soli ubié¢ piane. Zéttka roztrzepaé ze $mietana, potaczyé z piana.
Catos¢ delikatnie wymieszaé¢ z magka. Natke i miete optukaé, osuszy¢ i posiekac,
potaczy¢ z ciastem.

Pomidor sparzy¢, obraé¢ skorke, pokroi¢ w cienkie plastry. Masto rozgrzaé na patelni,
wyltozy¢ ciasto, na wierzchu potozy¢ pomidory. Smazy¢ ok. 5 minut, odwréci¢. Smazy¢
jeszcze 3 minuty.

12. Makaron z mieta

50 dag makaronu (najlepiej wstazeczki), 20 dag szynki, 2 marchewki, 6 tyzek groszku
zielonego, 1 tyzka smietany, 4 tyzki wody, olej, mieta, sél, pieprz do smaku.

wykonanie

Makaron ugotowac¢ w posolonej wodzie. Szynke pokroi¢ w grubg kosteczke, podsmazy¢ na
oleju, wyjac z patelni. Na ten sam tluszcz witozy¢ marchewke pokrojong w talarki i dusi¢ okoto
3 minut. Miete umy¢, drobno posiekac i doda¢ do marchewki. Dodac 1 tyzke smietany, 6 tyzek
groszku i 4 tyzki wody. Wymieszac i podgrzewac. Nastepnie doda¢ szynke. Doprawi¢ solg

i pieprzem do smaku. Makaron ugotowany wytozy¢ na talerz, a na makaron warzywa

z szynka. Udekorowac listkami miety.

13. Kulki serowo-mietowe
(do piwa)

rozdrobniony biaty ser, 1-2 zoitka, Swieze liscie miety, sol, pieprz do smaku.
wykonanie
Formowac niewielkie kulki, piec krétko w piekarniku w temperaturze ok. 120 stopni C.



14. Mizeria z mietg

4 miode ogorki, 2 zabki czosnku, 1 szklanka gestego jogurtu, peczek swiezych ziét
ogorecznika i miety, sol, Swiezo zmielony pieprz.

wykonanie

Ogorki obrac, pokroi¢ w plasterki, posoli¢ i utozy¢ na sicie, aby puscity nadmiar soku. Zgbki
czosnku obrac, rozgnie$¢ i wymieszac z jogurtem, dodac sdl i pieprz do smaku. Ziota posiekac
niezbyt drobno, wszystkie sktadniki razem wymieszac.

Podawac jako dodatek do obiadu.

15 . Napdj mietowy z imbirem

100 g swiezej miety

1/2 tyzeczki mielonego imbiru

175 g cukru

1 tyzeczka soku z cytryny

7,5 dl wody

wykonanie

Posiekac drobniutko liscie miety, dodac imbir, cukier, sok z cytryny, zala¢ woda. Miksowaé
przez 5 min.

Przela¢ ptyn przez gaze lub geste sitko, aby otrzymac jednolicie zielony czysty napd;.
Podawac do deserow mocno schtodzony, przybrany lisémi miety.

16. Napoj z poziomek i miety

45 dag poziomek

1 tyzeczka miety

1/2 szklanki wrzatku

15 dag cukru

2 szklanki gotowanej wody

wykonanie

Najpierw miete nalezy zala¢ w niewielkim naczyniu wrzatkiem, przykryc i od stawi¢ w celu
zaparzenia. Wode zagotowac z cukrem. Ostudzic.



Poziomki przebrac, umyc¢, usungc¢ szyputki i zmiksowac lub przetrze¢ przez geste sito.
Wymiesza¢ razem z ostudzong wodg z cukrem i odcedzonym naparem z miety. Ostudzic.
Najlepiej podawaé w szklaneczkach z lodami konsumpcyjnymi.

Sorbet mieta i kiwi (znajdziecie w internecie)

17. Kruszon z mietg

kilka lisci miety pieprzowej

4 kieliszki wodki

6 dag cukru

2 szklanki wina biatego

2 szklanki wody sodowe;j

sok z cytryny

wykonanie

Umyte licie miety posiekac, zala¢ wodka i pozostawi¢ na 1 godz. w naczyniu pod
przykryciem.

Nastepnie przecedzi¢, potgczyé z winem.

Cukier rozpusci¢ w matej iloéci przegotowanej cieptej wody, oziebic.
Doda¢ do napoju, doprawi¢ catosc¢ sokiem z cytryny.

Przed podaniem zmiesza¢ z wodg sodowa.

18. Nektar mietowy

1 litr stabego naparu z miety

2-3 tyzki miodu

1 cytryna

wykonanie

Zaparzy¢ herbate mietowg (napar), poczekac az troche ostygnie, midd rozpusci¢ w letniej
herbacie, dodac sok cytrynowy.

Wymieszaé i odstawi¢ do lodéwki na 1 godzine.

19. Ryz w pieciu ziotach



2259 ryzu

sol

50g masta

2 tyzki szczypiorku, posiekanego
2 tyzki posiekanej natki pietruszki
szczypta suszonego tymianku

1 tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka posiekanej miety
swiezo zmielony pieprz naturalny
Do przybrania:

gatgzki miety i tymianku

wykonanie

Ryz gotowa¢ w 600ml wrzgcej, osolonej wody przez 15-20 minut, az zmieknie.

Tuz przed ugotowaniem ryzu, w matym rondelku stopi¢ masto, a potem dodac ziota.
Ryz polac przygotowang masg ziotowo-maslang, starannie wymieszac.

Sprawdzi¢ smak potrawy, przybra¢ gatgzkami miety i tymianku. Szybko podawac.

20. Zielony groszek z mietg,

4 szklanki mrozonego groszku

2 tyzki masta,

3 tyzeczki roztartej miety,

SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania

Gotowac groszek w osolonej wodzie 2 minuty.Odcedzi¢,doda¢ masto,miete,sol i
pieprz.Doktadnie wymieszac. Podawac.

21.Satatka z piersig grillowanego kurczaka

300 g piersi kurczaka
Marynata do migsa

1 tyzeczka suszonego tymianku
skorka otarta z potowy cytryny
2 zabki czosnku



S|, pieprz

Y2 szklanki oliwy z oliwek

Pozostate skitadniki satatki

1 peczek Swiezej miety

4 pomidory

1 czerwona cebula

Sos:

5 tyzek oliwy z oliwek

2 tyzki octu winnego

Sok z 1/2 cytryny

2 tyzeczki ptynnegomiodu

2 tyzeczki ziaren gorczycy zmielonych w mtynku

Pieprz

sol

wykonanie

Piers optukaé, osuszy¢, pokroi¢ na paski szerokosci 1,5 cm. Zrobi¢ marynate z oliwy,
obranego i przetartego przez praske czosnku, startej skorki cytrynowej, suszonego tymianku,
soli i pieprzu. Marynatg zalac¢ kurczaka i odstawi¢ pod przykryciem do lodowki na kilka godzin
(mozna na cafg noc). W potowie marynowania przewrdocic na drugg strone.

Pomidory sparzy¢ wrzatkiem i obraé, pokroi¢ w czastki, cebulke obra¢ i pokroi¢ w
Cwierctalarki, liscie miety umy¢, osuszyc¢ i posiekac, zostawiajgc kilka najtadniejszych do
dekoracji. Wymieszac.

Wyijete z marynaty mieso grillowac (na grillu bgdz patelni grillowej, albo zwyktej patelni).
Przygotowaé sos z octu, 5 tyzek oliwy, soku z cytryny, miodu, zmielonych ziaren gorczycy, soli,
pieprzu. Pomidory pola¢ sosem, wymieszac, na wierzchu utozy¢ grillowane kawatki kurczaka.
Przybrac lis¢mi miety.

Pokrzywy

Pokrzywa

Ta parzaca bylina ze wzgledu na bogactwo witamin i mineraléw ma niezwykle szerokie zastosowanie, zarowno w kuchni, kosmetyce
jak i lecznictwie.

Stowianie od najdawniejszych czaséw przypisywali jej wkasciwosci magiczne. W przeddzien
Sw. Jana zabezpieczano sie przed demonami, zawieszajac jg u wejscia do chat lub na
bramach. Na polach wiechy z pokrzywy chronity zasiewy od urokéw. Przed nadej$ciem burzy



palono pokrzywe wierzac, ze dym rozpedzi chmury i ustrzeze od piorunéw. Takze tkaniny
sporzadzone z jej wiokien miaty odstrasza¢ demony. W XVII wieku najwiecej tkanin wyrabiano
wiasnie z pokrzywy. Potem wyparty jg bawetna i jedwab.

| rzeczywiscie pokrzywa jest nie chwastem — lecz magicznym ziotem o wielkiej mocy
uzdrawiajgcej i przywracajgcej rownowage organizmowi — zwiaszcza po zimie.

Ziele pokrzywy jest skutecznym lekiem na anemie — posiada wtasciwosci zwiekszania
poziomu hemoglobiny i czerwonych krwinek. Stosuje sie jg réwniez przy braku
mikroelementow.

Substancje czynne z pokrzywy dziatajg oczyszczajgco, uwalniajg organizm ze ztogéw toksyn,
zwiekszajg wydalanie z organizmu chlorkéw i mocznika, poprawiajg prace watroby i
zmniejszajg nadmierng potliwosc¢. Dzieki dziataniu moczopednemu pokrzywe stosuje sie w
schorzeniach drog moczowych i kamicy nerkowe.

Dzieki zawartosci witaminy K pokrzywa wspomaga hamowanie krwawien wewnetrznych.
Takze swieze, pogniecione pokrzywy stosowano jako opatrunek tamujacy krew.

Najwiecej wartosci odzywczych ma pokrzywa majowa. Dlatego wtasnie w maju warto zwrocic
na nig uwage.

Pokrzywa zawiera duze ilosci witaminy C, karoten oraz witaminy K, E, B2, B5, kwas
krzemowy; acetylocholine, duze ilosci chlorofilu, fitoncydy, liczne sktadniki mineralne (zelazo,
magnez, wapn, krzem mangan), lecytyne, garbniki, sluzy i woski oraz kwas mrowkowy i
histamine powodujace pecherze na skorze.

W pielegnowaniu urody wtasciwosci pokrzywy tez majg niemate znaczenie. LiS¢ pokrzywy
stosowany jest do pielegnaciji tak skory jak i wioséw sktonnych do wypadania i
przettuszczania sie. Olejek z pokrzywy uzywany miejscowo sprzyja gojeniu sie ran,
czyrakow i wrzoddow. Z pokrzywy w potgczeniu z krwawnikiem sporzgdza sie wyciggi majace
zdolnos¢ tamowania krwotokdw, ktére stosowane do wewnatrz tamujg krwawienia nosa, jelit,
macicy i ptuc.

Mtode pedy pokrzywy dodaje sie do satatek, soséw np. szpinakowego lub jajecznicy.
Sporzadza sie z nich takze zupe oraz koktajle wzmacniajace. Na wstepie nalezy je jedynie
sparzy¢ w temp. ok. 60°C (w tej temp. inaktywuje sie substancje odpowiedzialne za parzace
wiasciwosci pokrzywy).

Juz Syreniusz wspomina, ze liscie pokrzywy gotowane w winie ,leczyly i czyscity zotadek,
kurczenie w kiszkach i wywrotnosci w zywocie rozpedzaty, zas pokrzywy miode ze Slimakami
gotowane zotgdek zmiekczaty”. Nasiona gotowane z winem pito przy zatruciu grzybami, przy
ukgszeniach gaddéw i zatruciach szalejem.

Bardzo polecam réwniez wiosenng kuracje pokrzywowa, ktéra pomaga oczysci¢ organizm z
trucizn nagromadzonych w czasie zimy: wyciskamy w sokowirowce sok ze swiezych pokrzyw i
pijemy 1-2 tyzki dziennie przez okres dwoch tygodni. Sok mozna doprawi¢ miodem i cytryna.
1. Slaska zupa z pokrzyw z jajkiem na twardo

Sktadniki:



okoto 1 litra lisci mtodych pokrzyw

kostka rosotowa

2-3 tyzki masta

kilka tyzek smietany

sol, pieprz, maka br>

Wykonanie:

Liscie pokrzyw umy¢, a nastepnie zagotowac w matej ilosci wody.

Odcedzi¢, usung¢ zgrubiate pedy. Zagotowac kostke rosotowg w okoto 1,5 | wody
(mozna zamiast kostki uzy¢ lekkiego rosotu lub wywaru z jarzyn).

Sparzone liscie pokrzywy poddusi¢ na masle, doda¢ do rosotu i chwile pogotowac.
Nastepnie doktadnie catos¢ zmiksowac.

Doprawi¢ solg, pieprzem, $mietang, ewentualnie zagesci¢ maka. Podawac z
ugotowanym na twardo jajkiem.

2. Zupa z pokrzyw matopolska

Skladniki:

2 duze garscie mtodych pokrzyw

1 cebula

1 marchew

1 tyzka maki (np. krupczatki)

1 tyzka masta

1,5 | wywaru

2-3 ziemniaki

sol, pieprz, 1 tyzka soku cytrynowego

1 z6ttko, 2 tyzki Smietany

Sposob przygotowania

Drobno posiekang cebule zeszkli¢ na masle, zasypaC maka i sporzadzi¢ jasng zasmazke.
Doda¢ do niej wyptukane, drobno posiekane pedy pokrzywy i startg marchew, wymieszac i
zala¢ wywarem. Dodac obrane, pokrojone w kostke ziemniaki i gotowa¢ do miekkosci.
Zupe przyprawic solg i pieprzem i zakwasi¢ sokiem cytrynowym oraz zagesci¢ nieco
z6ttkiem zmieszanym ze Smietana.

3. Butgarska zupa z pokrzywy

pot reklamowki mtodych pokrzyw, swiezych, mozna je lekko poszatkowac
1 duza cebula
3 marchewki



3 zgbki czosnku

szklanka ryzu

olej

Swiezo zmielony pieprz

natka pietruszki

sol

przegotowana woda, 3 litry

do zageszczenia zupy:

2 jajka

pot kubeczka naturalnego jogurtu

Marchewke zetrzeC na tarce, cebule i czosnek pokroi¢. W garnku przesmazy¢ marchewke,
cebule oraz czosnek. Dodac suchy ryz i podlac olejem.

Po kilku minutach wla¢ wode oraz posoli¢. Gotowa¢ 10 minut.

Doda¢ sparzone wrzatkiem pokrzywy, posiekana natke pietruszki oraz pieprz, gotowac kilka
minut.

Nastepnie zageszczamy zupe. Zupe troche ostudzié. W miseczce rozbic¢ jajka z jogurtem.
Wlac¢ do mieszanki troche zupy, wymieszaé. Mieszanke rozprowadzi¢ w zupie.

Podawac na ciepto lub na zimno.

4. Zupa z pokrzyw po francusku

1,5  wywaru z kosci i warzyw lub warzyw ,

Przyprawy:

4-5 garsci gornych lisci mtodych pokrzyw ,

10 dag zoitego sera ,

1/2 szklanki biatego wytrawnego wina

2 tyzki przecieru z moreli suszonych

lub posiekanych suszonych moreli

1-2 zéttka

masto lub margaryna do smazenia

s0, cukier, czosnek, sok z cytryny

Pokrzywy optukac, sparzy¢, odsaczy¢, zmieli¢ lub zmiksowaé, dodaé masto, podsmazyc¢
ciggle mieszajac.

Potgczy¢ z wywarem,startym serem,winem,morelami,chwile pogotowac.
Lekko przestudzi¢, wymieszac z zottkami,doprawi¢ do smaku.

Podawac z kluseczkami francuskimi.

D. H. Debscy "Zupy Swiata”



5. Polska zupa z pokrzyw z ziemniakami

* 1 kg lisci pokrzyw

* cebula

* peczek bazylii

* gatazka tymianku

* 2 ziemniaki

* gozdzik

* szczypta soli

* V2 szKl. oliwy

* 25 g masta

Sposo6b wykonania:

Cebule posiekac po czym przesmazy¢ na rozgrzanym oleju, wowczas dodac liscie pokrzyw i
trzymac na matym ogniu okoto 10 minut.

Po tym czasie dodac¢ ziemniaki pokrojone w kostke i wla¢ 1 | wody.
Doprawi¢ do smaku solg, gozdzikami i ziotami.

Na koniec zupe zmiksowaé, doda¢ masto i doprowadzi¢ do wrzenia.

6. Satatka z pokrzywa i szczawiem, albo zajecza kapusta

500 g mtodej pokrzywy

* 3-4 zgbki czosnku

* gars¢ mtodych lis¢ szczawiu (zajeczej kapusty)

* 2 tyZki posiekanej natki pietruszki

* 2 tyZki posiekanej koperku

* 2 tyzki posiekanej kolendry

* 2 tyzki posiekanego szczypiorku

* sol

* pieprz

* tyzka miodu

* 2-3 tyzki octu winnego

Sposo6b wykonania:

Pokrzywe wrzuci¢ na osolony wrzatek i gotowac 2-3 minuty.
Po tym czasie jg odcedzi¢ i przela¢ zimng woda.

Nastepnie pokroi¢ zarbwno pokrzywe jak i szczaw w paseczki.
Dodac reszte posiekanej zieleniny, przemieszac.

Na koniec posiekang pokrzywe i czosnek utrze¢ z miodem, octem i solg oraz pieprzem, po
czym polac satatke.



/. Jajecznica z pokrzywami

kilka garsci mtodych peddéw pokrzyw

+ 8jajek

* 2 tyzki masta
+ sol

* pieprz

Sposo6b wykonania:

Doktadnie oczyszczone pokrzywy posiekac¢ po czym poddusic je na rozgrzanym masle.
Nastepnie wbic¢ do nich jajka.

Catos¢ roztrzepac i doprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem.

Trzymac na ogniu jeszcze przez chwile, az jajka sie zetna.

8. Sok z pokrzyw

2 kg miodych pokrzyw

* 15 dag cukru

* 11 wody

* sok z cytryny

Sposo6b wykonania:

Pokrzywy zemle¢ w maszynce po czym zala¢ wrzacg wodg i trzymac na ogniu ok. 10 minut.
Po tym czasie pokrzywy przecedzi¢, wowczas dodac sok z cytryny oraz cukier.

Sok przela¢ do butelek i pasteryzowac ok. 15-20 min w temperaturze ok. 75 stopni.

9. Pokrzywa jak szpinak na dwa sposoby

pokrzywa 0.5 kilogramow
ptatki owsiane 2 tyzek stotowych
cebula 1 sztuk

oliwa 3 tyzek stotowych
czosnek 3 zabki
wykonanie

Pokrzywe przebrac¢, wyptukaé i wrzucac¢ na wrzatek na 2 minuty. Odcedzi¢. Cebule obraé i
pokroi¢ w kosteczke. Podsmazyc¢ na oleju, dodac ptatki owsiane i pot szklanki wody.
Gdy ptatki sie rozklejg, wtozy¢ posiekang pokrzywe. Doprawi¢ wycisnietym czosnkiem i solq.



Drugim sposobem przygotowania tej potrawy jest krétkie duszenie blanszowanej pokrzywy z
podsmazong cebulg i dodatkiem jajka na samym koncu. Nie musimy wtedy dodawac ptatkow.
Mozna dodaé sos beszamelowy i czosnek a na samym koncu twardg krojony w kostke.

10. Jajecznica z pokrzywa i chrzanem

Jaja kurze — 8 sztuk
Boczek wedzony- 100 g
Pokrzywa- 2 tyzki stotowe
Chrzan-50g

SOl — do smaku

Pieprz mielony- do smaku

1. Boczek kroimy w kostke i smazymy.

2. Na patelnie wrzucamy posiekang pokrzywe i starty, Swiezy chrzan.
3. Wbijamy jaja i mieszamy.

4. Przyprawiamy solg i pieprzem.

11. salatka z miodej pokrzywy z jajkiem

15 dag miodych lisci pokrzywy ( 2-3 minuty sparzy¢ we wrzatku)
1 jajko ugotowane na twardo

3/4 szklanki jogurtu naturalnego lub kefiru

sol, pieprz, sok z cytryny do smaku

12. Satatka z fetg i pokrzywg oraz grzankami

2 kromki biatego chleba

gtowka sataty lodowej

garsc listkbw mtodej pokrzywy

1 zgbek czosnku rozgnieciony

1 tyzka swiezego majeranku

1 tyzka szczypiorku

1 tyzka swiezej bazylii

200 g sera feta

1/3 szklanki oliwy z oliwek



e 2 tyzki biatego octu winnego
sposob przygotowania

Chleb pokroi¢ w kostke i zrumieni¢ na suchej patelni lub w piekarniku az bedzie chrupki.
Ostudzié. Listki pokrzywy umyc¢, sparzy¢ i wysuszy¢. Liscie sataty umy¢, wysuszyc¢, porwac i
utozy¢ w salaterce. Fete pokroi¢ w kostke. Wymieszac¢ czosnek, posiekane ziota, ocet winny i
oliwe w zakreconym stoiku i wstrzgsac 30 sekund. Pola¢ fete sosem, przykry¢ folig i odstawic
na co najmniej 30 minut, mieszajgc czasem. Do sataty doda¢ marynowang fete z sosem
ziotowym, liscie pokrzywy, wymieszaé. Na koncu dodaé grzanki (grzanki dodajcie tuz przed
podaniem satatki, poniewaz bardzo szybko wchtaniajg sos i tracq chrupkos¢) i udekorowaé
mtodymi listkami miety.

13. Pokrzywy w ciescie

Swieze, jasnozielone liscie mtodych pokrzyw (najlepiej mate, z czubka)
125 g maki pszennej

1/2 szklanki mleka i 1/2 szklanki wody

1 jajko

Odrobina soli i olej do smazenia

wykonanie

1. Przygotowac ciasto na nalesniki: do miski wla¢ mleko i wode, doda¢ make, jajko i sol, zmiksowac
az wszystko sie potaczy. Ciasto musi by¢ troche gesciejsze niz na normalne nalesniki, wiec jesli
jest zbyt lejgce, dodac troche wiecej maki.

2. Optukane i osuszone listki pokrzywy moczy¢ w ciescie i wrzucac na patelnie. Smazy¢ krétko z
obu stron, az ciasto zrobi sie ztociste.

3. Dobre jako przekagska dla wegetarian w przypadku totalnego braku gotowki
Krwawnik

14. Satatka z pokrzywy, krwawnika i twarogu

pokrzywa [0.5 szklanki]

jogurt naturalny [4 tyzki]

sl [1 szczypta]

krwawnik [0.5 szklanki]

ser twarogowy [4 tyzki] (twarozek)

wykonanie



Twarozek rozetrze¢ z jogurtem i solg, dodac drobno posiekang pokrzywe i krwawnik.

Mozna stosowac jako paste do smarowania chleba.

Mlecz, czyli mniszek lekarski

Pospolity chwast, zwany tez mleczem lub dmuchawcem, wystepuje na tgkach, miedzach i
nieuzytkach. W lecznictwie uzywa sie gtdbwnie korzeni, zawierajgcych inuling, gorzkg
substancje — taraksacyne, Sluzy, sole mineralne i inne substancje.

W literaturze mozna odnalez¢ informacje na temat stosowania tej rosliny do wyrobu syropu w
rejonie beskidzkim, na Kielecczyznie, w Gérach Swietokrzyskich, okolicach

Koszalina. Zastosowanie mniszka lekarskiego i jego wtasciwosci lecznicze zostaty opisane
w literaturze i potwierdzone badaniami.

Mniszek czyli mlecz ma niesamowite dziatanie przy chorobach watroby, wypryskach skoérnych
i cukrzycy:

popularnie nazywany mleczem rosnie na trawnikach, tgkach, pastwiskach. Mniszek w kwietniu
i maju rozkwita pieknym zottym kolorem. Przez dziatkowcow i rolnikow traktowany jako
ucigzliwy chwast a przez ludzi chorych jako bardzo cenna roslina lecznicza. Cata roslina ma
witasciwosci lecznicze tj.: korzen, ziele, kwiat. Liscie mniszka zbiera sie przed
kwitnieniem, korzenie wiosng lub jesienia, a todygi w czasie kwitnienia. Na wiosne,
kiedy mniszek ma juz miode listki, wskazane jest dodawanie ich do satatek warzywnych
w celu wzmocnienia organizmu. Poza tym mozna dodawac¢ kilka listkéw do zupy —
zdecydowanie poprawia jej smak i utatwia trawienie.

Roslina ta jest szczegdlnie wskazana przy schorzeniach drog zétciowych i watroby, a takze
pomaga cukrzykom zmniejszy¢ poziom cukru we krwi. Ma wiasciwosci uspakajajgce. Jedzenie
5-7 todyg kwiatostanowych (same todygi bez kwiatéw) pomaga zlikwidowac¢ zapalenie
watroby, a przezuwanie 7-10 todyg dziennie przez okres kwitnienia. Bardzo wskazane dla
cukrzykow.

Autor ksigzki ,Leki z Bozej apteki” opisuje przypadek wyleczenia anemii ztosliwej przy pomocy
soku z mniszka. To potwierdza ogromny, pozytywny wptyw tego popularnego ziota na
organizm cziowieka.

Wazne zawsze przy zbieraniu mniszka

Mniszek moze pochodzi¢ z Twojego ogrodu, o ile nie byt pryskany pestycydami, lub z
pobliskiej taki, o ile znajduje sie ona z dala od drogi, w czystym ekologicznie rejonie i
wiesz, ze nikt ‘przypadkiem’ tej taki nie pryskat pestycydami.

1. Satatka z mleczu z kietbasg suszong



Sktadniki

100 g lisci mleczu hodowanego w ciemnosci*

10 g mtodych zielonych lisci mleczu, lisci rukoli lub roszponki

2 kromki chleba

100 g kietbasy cienkiej hiszpanskiej kietbasy chorizo albo ttustego boczku

2 zabki czosnku

ocet winny

sol, pieprz

Przygotowanie

Zielenine umy¢, osuszy¢ i wtozy¢ do duzej miski. Pokroi¢ suchg kietbase na plastry , boczek
zas w kostke. Podsmazy¢ z obu stron. Posieka¢ czosnek, doda¢ do kietbasy i boczku i
podsmazy¢ nie rumienigc. Zdjac kietbase i boczek z patelni i wiozy¢ do naczynia z mleczowg
safatg. Na dno patelni wlac¢ ocet winny. Zamieszac i przela¢ sos do misy z satatkg. Zrobi¢
grzanki — kromki chleba pokroi¢ w kostke, podsmazyc¢ na oliwie i osuszy¢ papierowym
recznikiem. Zmieszac sktadniki, posypac satatke przygotowanymi grzankami i od razu
podawac.

Kto ma ogrodek moze chodowac¢ mlecz pod przykryciem, z miski, kamionki — zeby roslina
miata ciemno. Wtedy duze kepy mleczu pozbawione chlorofilu nie sg gorzkie. Zjada¢ zaraz
po zerwaniu.

2. Satatka z mniszka lekarskiego i szpinaku

20 dag lisci mniszka lekarskiego (przed kwitnieciem)
20 dag szpinaku

1 zabek czosnku

1 stotowa tyzka soku z cytryny

3 tyzki stotowe oleju

miod

O O O 0O O o™

sol

Z soku z cytryny, oleju i odrobiny miodu zrobi¢ sos, dodac rozgnieciony czosnek i
szczypte soli. Zalac¢ tym liscie mniszka i szpinaku.

3. Satata z pokrzywa i mniszkiem oraz jajkiem

gtowka zielonej sataty
kilka garsci mtodych lisci pokrzywy
20 — 30 miodych listkow mniszka lekarskiego



10-15 todyg krwawnika

1 jajko

sol

pieprz

duza tyzka jogurtu, maslanki lub smietany

Pokrzywe oczyscié, optukac i zla¢ wrzatkiem (trzymac kilka minut w wodzie) a nastepnie
dobrze posiekac. Listki mniszka i krwawnika umy¢. Ugotowac jajko na twardo i posiekac.
Potaczy¢ jajko ze Smietang, popieprzy¢ i posoli¢. Potgczy¢ zielong satate z pokrzywa,
mniszkiem i krwawnikiem, dodac przygotowany sos jajeczno-smietanowy, wszystko razem
wymieszac.

Mozna stosowac inne warianty tej satatki, wszystkie sg bardzo dobre — takze ze skwarkami z
boczku i sosem winegret, albo z sosem francuskim — czosnek + oliwa + cytryna.

Jako dodatki sprawdzajg sie tez inne ziota — z tym, ze tymianek, miete, lubczyk i oregano
naprawde w sladowych ilosciach poniewaz dominujg zapachowo satatke, Mozna tez dodac
sera mozzarella, albo bunza, albo po prostu twarog.

4. Dwa sposoby na miod z mniszka lekarskiego — bardzo korzystnie dziata

o Zbierasz 300 kwiatow mlecza

e Odcinasz same zétte ptatki do naczynia i zalewasz je 1 7% litra goracej wody
e Odstawiasz na péttorej godziny.

e Nastepnie odcedzasz sok

e Dodajesz 1 kg cukru i sok z jednej cytryny (przelany przez gaze)

» Wszystko gotujesz na wolnym ogniu przez pét godziny.

| masz miéd z mniszka lekarskiego

smakuje jak prawdziwy miod a do tego; obniza poziom cholesterolu, pomaga w leczeniu
miazdzycy, poczatkow cukrzycy, otytosci, reumatyzmu i goséca. Zalecany jest rowniez przy
chorobach skory. Podnosi sprawnos¢ seksualng kobiet i mezczyzn, pomaga w schorzeniach
drog zotciowych i kamicy zotciowej oraz przy wszystkich problemach watrobowych. Dzieki
interferonowi podnosi odporno$¢ organizmu, powinni wiec go spozywac¢ anemicy.

Drugi sposoéb:
225 kwiatow mniszka lekarskiego (mleczu), 1 duzg cytryne, 1 litr wody, 1 kg cukru
wykonanie

Kwiaty wytozy¢ na balkon na 2-3 godziny. Wrzucic je do wody, dodac¢ obrang i pokrojong na
¢wiartki cytryne. Wszystko razem gotowaé 15 minut od zagotowania. Wystudzi¢ i wstawi¢ do



lodéwki na okoto 24 godzin. Potem odcedzi¢ wywar, a reszte odcisng¢ przez Iniang,
Sciereczke. Wywar wla¢ do garnka, dodac cukier i gotowa¢ na matym ogniu przez 2 godziny
bez przykrycia. Gotowy ,miéd” wla¢ do stoikow i pasteryzowaé 10-15 minut.

[foto from: survival.pl]

5. Wino z mleczu — dwa przepisy

Zebrane kwiaty, nalezy odstawi¢ na godzine — zeby da¢ czas owadom na ich opuszczenie.

Z podanych przepisow otrzymuje sie w przyblizeniu tyle wina, ile wody zostanie uzyte w
przepisie.

Przepis 1

* 3 litry kwiatéw mniszka < 0,5 kg rodzynek « 1,51 0,5 litra wody * 1,5 kg cukru « 2 cytryny « 1
pomarancze * drozdze i pozywka ¢ balon, gasior, butla, pojemnik fermentacyjny — taki jaki
masz °

Kwiaty nalezy zebra¢ tuz przed rozpoczeciem, aby byty swiezutkie. W tym przepisie
niekoniecznie trzeba oddziela¢ same pfatki od zielonej podstawy kwiatu, ba wtasnie te zielone
czesci dodadzg lekkiego gorzkawego posmaku. Wsyp kwiaty do duzej miski. Zagotuj 1,5 litra
wody (to dodatkow 0,5 Itra bedziesz potrzebowac dopiero po zakonczeniu fermentacji). Zalej
kwiaty gotujaca sie wodg i zawin miske materiatem lub folig. Zostaw na 2 dni, mieszajgc
codziennie 2 razy.

Po 2 dniach wlej kwiaty z wodg do duzego garnka i na matym ogniu doprowadz do wrzenia.
Dodaj cukier i obrang skérke z pomaranczy i cytryny — obierz skérke tak, aby byto na niej jak
najmniej biatych czesci. Gotuj przez godzine, nastepnie przelej do glinianego lub plastikowego
naczynia i dodaj sok oraz migzsz cytryn i pomaranczy.

Zostaw do ostygniecia do temperatury 21-23C.

Dodaj drozdze i pozywke, nakryj i zostaw w cieptym miejscu na 3 dni.Odcedz i przelej do
naczynia, w ktorym bedzie fermentowac (butla lub stoik). Dodaj rodzynki i zamknij naczynie
tak, aby wino mogto fermentowac, czyli odpowiednim zamknieciem umozliwiajagcym ten
proces. Najlepsza temperatura do fermantacji to 22-30C — ponizej 22C powstajg aromaty
nietrwate, a powyzej istnieje ryzyko zatrzymania fermentaciji i ‘'skwasnienia’ wina, za sprawg
bakterii, ktore w wyzszej temperaturze bedg wytwarza¢ kwas octowy.

Zostaw do czasu az catkowicie zakonczy sie fermentacja.

Nastepnie odcedz i przelej ponownie do naczynia w ktérym fermentowato — zalej pozostatym
0,5 litra wody lub troche wiekszg iloscig, tak aby pozostawi¢ tylko 2-3 cm powietrza od brzegu
naczynia.Zostaw do wyklarowania, potem znowu odcedz i przelej do butelek. Zanim zaczniesz
degustowac daj winu lezakowac¢ co najmniej 6 miesiecy w butelkach, a bedzie jeszcze lepsze,
jesli pozostawisz je na 12 miesiecy.



Latwiejszy przepis na wino z mniszka lekarskiego

W tym przepisie nie potrzebne sg specjalne sprzety wymagane przy produkcji wina. Tylko
mniszek, troche drozdzy, innych dodatkéw i garnek do gotowania.Uzyte gozdziki nadajg
specjalnego, dodatkowego posmaku. ~

* 1 opakowanie suszonych drozdzy « 1/4 szklanki cieptej wody * 2 litry kwiatdw mniszka « 4 litry
wody ¢ 1 filizanka soku pomaranczowego * 3 tyzki soku cytrynowego ¢ 3 tyzki soku z limonki °
8 cate gozdziki « 1/2 tyzeczki do herbaty sproszkowanego imbiru ¢ 3 tyzeczki do herbaty
posiekanej skorki pomaranczowej ¢ 1 tyzka posiekanej skérki cytrynowej ¢ 6 szklanek cukru ¢
Rozpus¢ drozdze w 1/4 szklanki cieptej wody i odstaw.

Optucz kwiaty mniszka i wsyp je do garnka. Dodaj wode, sok z pomaranczy, cytryny i limonki,
gozdziki, imbir, skérke z pomaranczy i cytryny.

Zagotuj i gotuj na wolnym ogniu przez godzine. Przecedz przez papierowy filtr do kawy.
Zostaw do ostygniecia. Gdy jeszcze ciepte, ale nie gorgce, dodaj drozdze. Odstaw na 24
godziny, a nastepnie przelej do butelek. Nie zakrecaj butelek, ale zostaw otwarte w
zaciemnionym pomieszczeniu przez 3

tygodnie. Dopiero wtedy mozna butelki zamkng¢. Przechowuj w chtodnym miejscu.

6. Syrop z mniszka

Mniszek lekarski, mlecz, dmuchawiec, mlic — z kwiatéw sporzadzajg ,midd na watrobe” —
piecset kwiatkdw zasypujg cukrem (p6t kilograma), dodajg pét litra wody i cytryny (pot
kilograma), gotujg i zalewajg w stoiki, stosujg wedtug scisle okreslonych dawek; z kwiatéw
sporzadzajg tez syrop i pijg ,na przeziebienia i przy kaszlu” — kwiatki zasypane cukrem
stawiajg na stoncu; inny przepis na syrop — piecset kwiatkow zasypac cukrem, dodac¢ wody i
postawi¢ na dwadziescia cztery godziny, nastepnie wycisna¢ mlecz i gotowac trzy godziny;
suszg ziele urwane przy samym korzeniu, napar pijg przy nadcisnieniu i na wzmocnienie
organizmu.
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