spis tresci

Wstep

Od autorki

Co majg chwasty do rewolucji?

Od dzikuséw do roslin uprawnych
Bezpieczenstwo przede wszystkim

Jak korzystac z Przewodnika?
Kalendarz jesiennych zbiorow

00
00

Energia jesieni

Co w tym czasie oferuje natura?
Jak dbac o siebie?
Tradycje w folklorze

Apteka natury

Jakie rosliny wspierajg odpornosc¢?
Dziatanie przeciwwirusowe
Co robi¢ gdy dopada Cie choroba?
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spis tresci

w kazdym rozdziale znajdziesz
informacje gdzie szukac tych

roslin, poznasz ich wiasciwosdi,
a takze zastosowanie w kuchni

Korzenie



Nasiona

GDZIE SZUKAG?

Rosnie na tgkach, polach i nieuzytkach.
Lubi ciepte i nastonecznione miegjsca.
Czesto rosnie takze na poboczach
drog, nawet w duzych miastach.

1 CZYM MOZNA POMYLIG?

Dzika marchew nalezy do rodziny
selerowatych, ktéra obejmuje tez
rosliny trujgce. Jednak jesienig tatwo jg
rozpozna¢, bo  zasusza sie  w
charakterystyczny Sposob. Jesli
zobaczysz zwiniete do gory koszyczki
przypominajgce zacisniete pigstki z
kryzg drobnych wtoskéw ponizej - to na
stéwe marchewkal

WEASCIWOSCI

Korzen dzikiej marchwi jest jadalny, ale
zamiast dtugiego, pomaranczowego
warzywa, ma biaty, rozgateziony korzen,
wielkosci Twojego serdecznego palca.
Jest twardy i widknisty, ale jesli go
roztupiesz i powachasz, nie bedziesz
mie¢ zadnych watpliwoscil  Pachnie
bardzo marchewkowo.

Nasiona uznawane sg za doskonaty
pokarm dla mdzgu. Wspomagajg jego
prace, kojg uktad nerwowy i wzmagajg
koncentracje. Sg dobrym Srodkiem
poprawiajgcym  samopoczucie i
tagodzacym stres a takze
wspomagajgcym trawienie.

UWAGA: przeciwwskazany u kobiet
planujgcych cigze i w cigzy, dawniegj
stosowany jako Srodek
antykoncepcyjny
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Przygotowanie:

1. Umyj marchewke i przekrdj na pot, lub jesli jest grubsza na 4 ¢wiartki wzdtuz.

2. W duzej misce wymieszaj wszystkie pozostate skfadniki i dorzu¢ do nich kawatki
marchewek i wymieszaj, by marynata pokryta warzywa.

3. Marchewki przetdz na blaszke wytozong papierem do pieczenia i piecz w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni przez okoto 20 minut.

3. Tak przygotowana marchewka moze by¢ dodatkiem do dan lub skfadnikiem kanapek

czy satatek.






— Grzyby

LE
D

OWIEC

GDZIE SZUKAG?

Rosnie w wilgotnych, cienistych lasach
lisciastych,  szczegdlnie w  poblizu
bukéw i debow. Najlepiej szukac go w
gtebszych czesciach lasu, czesto w
miejscach pokrytych warstwg opadtych
lisci, w dolinach, przy zbiornikach
wodnych.

Sezon na lejkowca detego przypada od
sierpnia do listopada.

WEASCIWOSCI

Lejkowiec dety jest grzybem jadalnym,
wysoko cenionym w kuchni, cho¢ mato
znanym w Polsce. Jego intensywny,
lekko dymny smak sprawia, ze czesto
wykorzystywany jest jako przyprawa.
Najlepiej nadaje sie do suszenia,
poniewaz w tej formie zyskuje na
intensywnosci.  Po  wysuszeniu i
zmieleniu  lejkowiec  moze  byc
dodawany do zup, sosow, jest tez
tradycyjnym farszem do pierogdw.

Grzyb ten zawiera btonnik, biatko,
witaminy z grupy B, a takze
mikroelementy, takie jak potas, zelazo
Czy magnez.

W tradycyjnej medycynie grzyb ten nie
jest szeroko stosowany, jednak jego
wiasciwosci  odzywcze  czynig g0
wartosciowym sktadnikiem diety.



Grzyby

Lejkowiec dety

Tworzy formy przypominajgce lejki,
trgbki czy kominki. Od spodu
gtadki bez wyraznych Dblaszek,
gdzieniegdzie widac takie
zytkowate smugi. Trzonek barwy
szaropopielatg, szaroniebieskawg,
“oszroniony” biatymi zarodnikami.

Z CZYM MOZNA POMYLIG?

Lejkowiec petnotrzonowy

Jak wskazuje nazwa grzybek ten
ma petny trzon w odrdznieniu od
lejkowca detego i pieprznika
szarego. Ksztattem zblizony do
pieprznika szarego.

Pieprznik szary

Wyglagdem przypomina kurke, ale
w kolorze ciemno brgzowym,
szarym i czarnym. Ten grzybek w
odrdéznieniu od lejkowcow detych
nie  tworzy form  kominkow.
Dodatkowo wyraznie zarysowane
blaszki, lejkowce sg wiasciwie
gtadkie pod spodem.

Wszystkie trzy gatunki preferujg te same siedliska: lasy lisciaste, zwtaszcza pieprznik
szary i lejkowiec dety mogg rosngc¢ nawet obok siebie! Nie musisz sie jednak obawiac
pomytki - wszystkie te grzyby sg jadalne, jednak lejkowiec dety jest najsmaczeniejszy. Nie
ma grzyba trujgcego, z ktérym moznaby je pomylic!
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Sktadniki:

200 g szalotek, aby
350 g grzybow

Swiezy lub suszony
tymianek

1 zabek czosnku

1 tyzka octu
balsamicznego

2 tyzki oleju

2 tyzki masta

gatgzka natki pietruszki
bagietka

serek Smietankowy do
kanapek

PASTA KANAPKOWA DOSKONALA

Przygotowanie:

1. Lejkowce oczy$¢ umyj pod biezgcg woda.

2. Do tego przepisu mozesz tez uzyC suszonych
lejkowcow - wystarczy, ze zalejesz je wczesSniej goraca
wodg i odstawisz na 20 minut.

3. Pokroj cebule wzdtuz dtuzszej krawedzi w paski.

4. Na patelni rozgrzej olej i dodaj cebule. Posyp duzg
szczyptg soli i mieszaj. Cebula bedzie traci¢ swojg
objetos¢ i sok - 0o to nam chodzi. Caty czas mieszaj, po
jakichs 12 minutach cebula powinna by¢ soczysta i
szklista. W tym momencie zacznie zmniejszaC swoj3g
objetos¢ i zyskiwa¢ brgzowy kolor - teraz mieszaj
uwazajac, zeby sie nie przypalito (w razie potrzeby mozesz
podla¢ odrobing wody).

5. W tym momencie dodaj lejkowce i dodaj 1 tyzke masta.
6. Mieszaj caty czas uwazajg, zeby catosc sie nie przypalita.
Po okoto 10-15 minutach cato$¢ cebulka powinna miec
karmelowy kolor a grzyby bedg juz miekkie.

7. Wytgcz ogien i dodaj jeszcze 1 tyzke masta, tymianek,
ocet balsamiczny i posiekany drobno czosnek.

8. Bagietke rozkroj i posmaruj Smietankowym serkiem do
kanapek. Na gorze potdz karmelizowane cebulki z
lejkowcami. Catos¢ posyp swiezg natkg pietruszki.



PODOBA Gl SIE TAKA
FORMA WIEDZY?

WSZYTSKIE TE STRONY
POCJODZA Z EBOOKA

KLIKNI_TUTAJ



https://app.easycart.pl/checkout/28588220/twoj-osobisty-przewodnik-jesienne-rosliny-i-grzyby

