


dziurawiec zwyczajny

Nalezy on do roélin leczniczych oraz
miododajnych. Dziurawiec zwyczajny jest
jednym z najlepiej poznanych roélin
leczniczych i czesto znajduje zastosowanie
w ziotolecznictwie. Liczy on okoto 400
gatunkow z czego 8 mozemy znalezé w
Polsce. Jak rozpoznac dziurawca? Rozetrzyj
kwiaty w palcach. Jezeli zrobig sie czerwone
to znaczy, ze to wtasnie jest dziurawiec.

Napar z dziurawca
Sktadniki:
o 1lyzka kwiatéw dziurawca
o 1 szklanka wrzatku
Przygotowanie:

Ziota zala¢ wrzatkiem i odstawié na 15-20 minut do zaparzenia.



gzabwia

Szalwia  pochodzi z rejonu Morza
Srédziemnego. Rozprzestrzenila sie ona
takze w wielu innych krajach. Ma ona
zastosowanie w medycynie oraz w kuchni.
Dziala przeciwzapalnie, obniza poziom
cukru we krwi oraz przeciwdziata
nadmiernej fermentacji jelitowej. W kuchni
dodawana jest do wielu potraw.

Maseczka szalwiowa

Skiadniki:

e 200 g $mietany
e 3 kubka szatwii

Przygotowanie:

Gar$¢ kwiatow szalwii wymieszac z ok. 200 g $mietany. Natozy¢ na

twarz, szyje,

odswieza,

wygtadza,

dekolt na 15 minut. Maseczka wspaniale

skére. Ponadto dziala antybakteryjnie

i fagodzi podraznienia.



Munigzel Ceharski

To roslina lecznicza, miododajna, jadalna
oraz pastewna. W kosmetologii stanowi
czesty dodatek do kremoéw, olejkéw,
balsaméw itp. Dziala odtruwajaco,
moczopednie oraz pobudza wydzielanie
sokéw zotgdkowych. W Polsce potocznie
nazywany jest chwastem.

Syrop z mniszka

Sktadniki:
e 500 gtéwek kwiatéw mniszka (bez todyzek)
o 1litr wody

o 1kgcukru

e 1cytryna
Przygotowanie:

Kwiaty wrzucamy do garnka, zalewamy 1 litrem wody, zagotowujemy.
Na malym ogniu gotujemy jeszcze pod przykryciem ok. 20 minut.
Calo$¢ odstawiamy na 24 godziny. Po uplywie czasu przecedzamy
napar, do ktérego nastepnie dodajemy cukier oraz sok wycisniety
z cytryny. Gotujemy na wolnym ogniu ok. 2 godzin. Przelewamy do
stoikéw i1 pozostawiamy do wystudzenia.



S&rzyp polny

Skrzypy zasiedlajag bardzo zréznicowane
siedliska, ale w przypadku wiekszosci
gatunkéw, zwykle podmokte lub wodne.
Niektore gatunki zajmujg suche siedliska,
laki i lasy, a takze modyfikowane przez
czlowieka pola. W Polsce wystepuje
9 gatunkéw skrzypu. Jest to jedna =z
najstarszych roélin porastajacych nasza
planete. Skrzyp polny warto wykorzysta w
ptukankach do wloséw oraz w kapieli.

Ptukanka do wtoséw
Sktadniki:

o 2 lyzki skrzypu

e 2 szklanki wody
Przygotowanie:

2 tyzki ziela skrzypu polnego zalaé¢ 2 szklankami wody i gotowad
w garnku przez ok. 5 minut od momentu wrzenia. Odczekaé az
mieszanka ostygnie, nastepnie odcedzi¢. Po umyciu wloséw
doktadnie namoczy¢ w ptukance, owing¢ recznikiem i pozostawié na
20 minut. Nastepnie sptukad.



Chaber 6awatel

Niektére z gatunkéw maja wilasnosci
lecznicze (np. chaber btawatek),
niektére sg uprawiane jako rosliny
ozdobne. Najczesciej stosuje sie jg
w leczeniu choréb uktadu moczowego
w problemach skdérnych, anawet
w zapaleniu spojéwek. Chaber btawatek
wystepuje tez czesto jako sktadnik
kosmetykow. W Polsce jest to roslina
powszechnie  wystepujaca,  ktérg
najczesciej mozna znalezé rosnacag
wsrédd zboz.

Napar z chabra btawatka
Sktadniki

o 1 stoik litrowy ptatkéw chabru, lekko ubitych

e koto 1/2 kg cukru
o 1litr wody

Przygotowanie:

Platki wrzucamy do stoika, zasypujac je cukrem, Odktadamy na 3-4
dni w ciepte miejsce az puszczg sok. Gesty syrop co jaki§ czas
mieszamy. Na trzeci dzien dolewamy wode, mieszamy i syrop
filtrujemy przez gaze. Przelewamy do ciemnych butelek, aby syrop
nie stracit koloru. przechowujemy w lodéwce. Syrop dodajemy np.
do herbaty.



Zrbdia:
e http://www.kulinarnefantazjemarioli.pl/2015/06/syrop-chabrowy.html

wzmocnic-organizm/

e https://porady.interia.pl/medycyna-alternatywna/news-7-najzdrowszych-ziol-na-

naszej-planecie,nld, 4911467

o https://www.mosoah.com/health/conditions-and-disease/treatment-of-foul-gases-

and-bloating-with-herbs/
e https://od-natury.pl/dlaczego-warto-pi%C4%87-zi0%C5%82a



http://www.kulinarnefantazjemarioli.pl/2015/06/syrop-chabrowy.html
https://www.plantago-sklep.pl/blog/lecznicze-wlasciwosci-ziol-europejskich/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zio%C5%82a
https://www.aptekagemini.pl/poradnik/zdrowie/jakie-ziola-stosowac-aby-wzmocnic-organizm/
https://www.aptekagemini.pl/poradnik/zdrowie/jakie-ziola-stosowac-aby-wzmocnic-organizm/
https://porady.interia.pl/medycyna-alternatywna/news-7-najzdrowszych-ziol-na-naszej-planecie,nId,4911467
https://porady.interia.pl/medycyna-alternatywna/news-7-najzdrowszych-ziol-na-naszej-planecie,nId,4911467
https://www.mosoah.com/health/conditions-and-disease/treatment-of-foul-gases-and-bloating-with-herbs/
https://www.mosoah.com/health/conditions-and-disease/treatment-of-foul-gases-and-bloating-with-herbs/
https://od-natury.pl/dlaczego-warto-pi%C4%87-zio%C5%82a

