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CZESC II

RECEPTURY
I. KWASY

1. Kwas berberysowy
2. Kwas brzozowy I
3. Kwas brzozowy II
4. Kwas z burakéw ¢wiklowych
5. Kwas z burakéw (polski)
6. Kwas bzowy czerwony
7. Kwas chlebowy bialy I
8. Starorosyjski bialy kwas chlebowy
9. Kwas chlebowy bialy z tatarakiem
10. Kwas chlebowy zytni
11. Kwas czeremchowy szkarlatny
12. Kwas z dyni
13. Kwas gruszkowy
14. Kwas z suszonych gruszek
15. Kwas imbirowy
16. Kwas jablkowy I
17. Kwas jablkowy II
18. Kwas z suszonych jablek I
19. Kwas z suszonych jablek II
20. Kwas jarzebinowy I
21. Kwas jarzebinowy II
22, Kwas karmelowy
23. Kwas klonowy
24. Kwas kminkowy
25. Kwas z lebiodka
26. Kwas litewski
27. Kwas malinowy I
28. Kwas malinowy II
29. Kwas marchwiany I



30. Kwas marchwiany II
31. Kwas z melona
32. Kwas miodowy - astrachanski
33. Kwas z miodem i chrzanem - starodawny rosyjski
34. Kwas mleczno-miodowy
35. Kwas mleczny
36. Kwas morwowy rubinowy
37. Kwas moskiewski
38. Kwas z porostu islandzkiego
39. Kwas z porzeczek czerwonych, bialych lub rozowych
40. Kwas z czerwonej porzeczki
41. Kwas z czarnej porzeczki
42. Kwas z lisci czarnej porzeczki
43. Kwas pszeniczny
44. Kwas rabarbarowy I
45. Kwas rabarbarowy II
46. Kwas rabarbaru z tatarakiem
47. Kwas rodzynkowy
48. Kwas rozany
49. Kwas z owocow dzikiej rozy
50. Kwas staropolski
51. Kwas sliwkowy
52. Kwas ukrainski
53. Kwas wisniowy I
54. Kwas wisniowy II
55. Kwas zurawinowy

II. MIODY

56. ,,Miod” z migzszu arbuza
57. ,,Krupnik” staropolski
58. Midd pruski
59. Miod rézany
60. Dunska miodowka wrzosowa
61. Miodéwka lipowa, na sposéb norweski



62. Niemiecki nap6j miodowy
63. Nalewka miodowo - jablkowa
64. Rosyjska miodowka ziolowa
65. Rosyjska nalewka miodowo- buraczana
66. Miod pitny chmielowy
67. Midod bernardynski (tréjniak) sycony I
68. Miod sycony (warzony) bernardynski (tréjniak) IT
69. Miod litewski (dwojniak) I
70. Miod litewski sycony (dwéjniak) II
71. Midd ruski sycony (dwojniak)
72. Miod polski (dwéjniak)I
73. Miod kasztelanski (poltorak) I
74. Miod kasztelanski warzony (péttorak) IT
75. Miod debniak - czyli wytrawny - (czworniak) I
76. Miod debniak - czyli wytrawny - sycony (czwdérniak)

III. PIWA

77. ,,Piwo” brusznicowe
78. Piwo jalowcowe I
79. Piwo jalowcowe II
80. Piwo swierkowe I
81. Piwo Swierkowe II
82. Piwo domowe (przepis starorosyjski)
83. Piwo domowe jeczmienne
84. Piwo sosnowe
85. Piwo domowe pszenne
86. Piwo domowe ciemne
87. Piwo ,,aksamitne”
88. Piwo imbirowe
89. Piwo imbirowo-jablkowe
90. Piwo krolewskie I
91. Piwo kroélewskie II
92. Piwo z patoki I
93. Piwo z patoki II



94. Piwo brzozowe I
95. Piwo brzozowe II
96. Piwo klonowe
97. Piwo grejpfrutowe gorzkie
98. Piwo z lebiodka
99. Piwo jeczmienno-wisniowe
100. Piwo jeczmienno-winne
101. Piwo jeczmienno-brzoskwiniowe

IV. SBITIENIE

102. Sbitien chmielowy
103. Sbitien z patoki
104. Sbitien wonny warzony
105. Sbitien z winem
106. Sbitien ,,moskowskij”
107. Sbitien ,,sandomirskij”
108. Sbitien ,,wladimirskij”
109. Sbitien ,,suzdalskij” I
110. Shitien ,,suzdalskij” II
111. Sbitien ,,popularny” I
112. Sbitien ,,popularny” II
113. Sbitien ,,popularny” III
114. Sbitien ,,popularny” IV
115. Sbitien z bialym winem
116. Sbitien arakowy

V.HERBATY

117. Herbata borowkowa
118. Herbata bukwicowa
119. Herbata wrzosowo-rézano-poziomkowa
120. Herbata z lebiodki
121. Herbata z lebiodki, dziurawca i dzikiej rozy
122. Herbata poziomkowa



123. Herbata z wierzbéwka
124. Herbata z wierzbéwki kiprzycy - ,,Jwan-czaj”
125. Herbata leszczynowa
126. Herbata lipowa
127. Herbata z mietg
128. Herbata jarzebinowa
129. Herbata z rdestu ptasiego
130. Herbata z macierzanka
131. Herbata dereniowa
132. Herbata z lisci cytrynca chinskiego

133. Herbata z liSci melisy I

134. Herbatka z melisy II
135. Herbata ziolowa z marchwia
136. Herbatka z kwiatow koniczyny czerwonej
137. Herbatka z koniczyna
138. Herbatka z liSci jezyny
139. Herbatka z lisci jezyny, maliny i poziomki lesnej
140. Herbata z liSci cytrynca chinskiego i poziomki lesnej
141. Herbata z lisci nawloci i platkow rozy pomarszczonej
142. Herbata jablkowo-rabarbarowa

VI. KAWY

143. ,,Kawa” z nasion glogu
144. ,Kawa” z nasion kaliny koralowej
145. , Kawa” z nasion derenia I
146. Kawa z nasion derenia I
147. ,,Kawa” z korzeni lopianu
148. ,, Kawa” z korzeni mniszka lekarskiego
149. ,,Kawa” z korzeni cykorii podroznika
150. ,Kawa” z ziarna jeczmienia
151. ,,Kawa” z korzeni mniszka lekarskiego i korzeni
lopianu
152. , Kawa” z korzeni cykorii podréznika i lopianu
153. ,,Kawa” z korzeni mniszka lekarskiego i cykorii



podroéznika
154. ,,Kawa” z korzeni lopianu, mniszka i cykorii
155. ,,Kawa” zoledziowa
156. ,,Kawa” wyborna I
157. ,Kawa” wyborna I

VII. KOMPOTY LECZNICZE

158. Kompot z aktinidii ostrolistnej
159. Kompot z aronii
160. Kompot z bzu czarnego
161. Kompot jezyn 1
162. Kompot z jezyn I1
163. Kompot z owocow mahonii
164. Kompot z malin
165. Kompot morelowy
166. Kompot morwowy czarnej lub bialej
167. Kompot z morwy czerwonej
168. Kompot z owocow pigwowca japonskiego
169. Kompot z roz
170. Kompot z jagody kamczackiej
171. Kompot ze swidosliwy (amelanchiera)
172. Kompot z jablek i arcydziegiela (litworu)
173. Kompot z melona.

VIII. NAPOJE LECZNICZE

175. Napdj borowkowy
176. Napoj bzowy
177. Napdj wrzosowy
178. Napoj z nostrzyka zoltego

179. Napoj z lebiodki

180. Napoj poziomkowy
181. Napoj kalinowy

182. Napoj zurawinowy



183. Napdéj pokrzywowy
184. Napodj mleczno-pokrzywowy
185. Napdj z orzechow laskowych I
186. Napdj z orzechéw laskowych I1
187. Napoj lipowy
188. Napdj lopianowy
189. Napdj zurawinowo-mietowy
190. Napdj rokitnikowo-mietowy
191. Napoj jarzebinowo-rézany
192. Napoj kasztelanski
193. Napdj z krwawnika
194. Napoj kalinowo-macierzankowy
195. ,,Wino” wisniowe
196. Jabtecznik
197. Napoj z rozchodnika purpurowego
198. Napoj ziolowy
199. Napoj nagietkowy

IX. SOKI LECZNICZE

200. Sok z aronii I
201. Sok z aronii II
202. Sok z alyczy
203. Sok berberysowy 1
204. Sok berberysowy II
205. Sok brzozowy
206. Sok brzozowy konserwowany na zime
207. Sok z glogu
208. Sok brusznicowy I
209. Sok brusznicowy II
210. Sok z borowki bagiennej (lochynii)
211. Sok kalinowy
212. Sok zurawinowy
213. Sok z pokrzywy
214. Sok z pedéw lopianu



215. Sok jalowcowy
216. Sok z babki lancetowatej lub pospolitej
217. Sok jarzebinowy I
218. Sok z jarzebiny II
219. Sok tarninowy
220. Sok z czarnych jagod (borowki czernicy)
221. Sok z kiwi (aktinidii - chinskiego agrestu)
222. Sok z aktinidii ostrolistnej
223. Sok z bzu czarnego
224. Sok z jezyn
225. Sok malinowy
226. Sok morwowy
227. Sok z morwy czerwonej
228. Sok owocéw pigwowca japonskiego
229. Sok z owocow porzeczkoagrestu
230. Sok wisniowy
231. ,,Sok fijolkowy.

X.SYROPY LECZNICZE

232. Syrop Swierkowy
233. Syrop tatarakowy
234. Syrop berberysowy I
235. Syrop z bzu czarnego (dzikiego)l
236. Syrop z bzu czarnego (dzikiego) II
237. Syrop z bzu czarnego 111
238. Syrop wrzosowy
239. Syrop z jezyn
240. Syrop z pokrzywy
241. Syrop jalowcowy I
242, Syrop jalowcowy I1
243. Syrop z babki lancetowatej lub pospolitej
244. Syrop tarninowy
245. Syrop z czarnych jagod (borowki czernicy)
246. Syrop z owocow dzikiej rozy



247. Syrop z platkéw kwiatowych rozy
248. Syrop z réz.
249. Syrop sosnowy
250. Syrop z jagody kamczackiej (Lonicera edulis)

LECZNICZE WEASCIWOSCI ROSLIN

AKTINIDIA CHINSKA (Actinidia chinensis)
AKTINIDIA OSTROLISTNA (Actinidia arguta)
ALYCZA - SLIWA ALYCZA - SLIWA WISNIOWA
(Prunus cerasifera)

ARBUZ, KAWON (Citrullus lanatus)
ARCYDZIEGIEL LITWOR, LEKARSKI (Archangelica
officinalis)

ARONIA CZARNOOWOCOWA (Aronia melanocarpa)
BABKA LANCETOWATA (Plantago lanceolata)
BERBERYS ZWYCZAJNY (Berberis vulgaris)

BEZ CZARNY (Sambucus nigra)
BOROWKA BAGIENNA (Vaccinium uliginosum)
BOROWKA BRUSZNICA (Vaccinium vitis-idaea)
BOROWKA CZERNICA (CZARNA JAGODA)

BRZ0OZA BRODAWKOWATA (Betula pendula, B.
verrucosa)

BUKWICA ZWYCZAIJNA (Betonica officinalis)
BURAK ZWYCZAJNY (Beta vulgaris var. maritima)
BURAK CWIKLOWY (Beta vulgaris var. rubra, syn. Beta
vulgaris var. conditiva)

CHMIEL ZWYCZAIJNY (Humulus lupulus)
CHRZAN POSPOLITY (Armoracia rusticana)
CYKORIA PODROZNIK
CYNAMONOWIEC CEJLONSKI (Cinnamomum
ceylanicum)

CYTRYNA (Citrus limon)
CYTRYNIEC CHINSKI (Schizandra chinensis)



CZABER OGRODOWY (Satureja hortensis)
CZEREMCHA ZWYCZAJNA (Prunus padus)
DAB BEZSZYPULKOWY (Quercus patraea)

DEREN POSPOLITY (Cornus mas)

DYNIA ZWYCZAJNA (Cucurbita pepo)
DZIURAWIEC ZWYCZAJNY (Hypericum perforatum)
FIOLEK WONNY (Viola odorata)

GLOG DWUSZYJKOWY (Crataegus oxycantha)
GLOG JEDNOSZYJKOWY (Crataegus monogyna)
GOZDZIKOWIEC KORZENNY (Eugenia caryophyllata)
GRUSZA POSPOLITA (Pyrus communis)
GRYKA ZWYCZAIJNA (Fagopyrum tataricum)
HERBATA CHINSKA (Camellia sinensis, syn.: Thea
sinensis)

IMBIR LEKARSKI (Zingiber officinalis)
JABELON DOMOWA (Malus domestica)
JALOWIEC POSPOLITY (Juniperus communis)
JARZEBINA - JARZAB POSPOLITY (Sorbus aucuparia)
JEZYNA (Rubus fruticosus)

JECZMIEN ZWYCZAJNY (Hordeum vulgare)
KALINA KORALOWA, POSPOLITA (Viburnum opulus)
KARDAMON MALABARSKI (Elettaria cardamomum)
KAWA ARABSKA (Coffea arabica)

KLON ZWYCZAJNY (Acer platanoides)
KMINEK ZWYCZAJNY (Carum carvi)
KOLENDRA SIEWNA (Coriandrum sativum)
KONICZYNA CZERWONA, EAKOWA (Trifolium
pratense)

KOSACIEC BLADY (Iris pallida)
KOZLEK LEKARSKI (Valeriana officinalis)
KRWAWNIK POSPOLITY (Achillea millefolium)
LAUR - WAWRZYN (Laurus nobilis)
LEBIODKA POSPOLITA (Origanum vulgare)
LESZCZYNA POSPOLITA (Corylus avellana)
LIPA DROBNOLISTNA (Tilia platyphyllos)



FL.OPIAN WIEKSZY (Arctium lappa)
MACIERZANKA PIASKOWA (Thymus serpyllum)
MAHONIA POSPOLITA (Mahonia aquifolim)
MALINA CZARNA (Rubus nigra)
MALINA CZERWONA - MALINA WEASCIWA (Rubus
idaeus)

MARCHEW ZWYCZAJNA (Daucus carota, syn.: Daucus
sativus)

MELISA LEKARSKA (Melissa officinalis)
MELON (Cucumis melo)

MIETA KEDZIERZAWA (Mentha crispa)
MIETA PIEPRZOWA (Mentha piperita)
MIOD
MNISZEK LEKARSKI (Taraxsacum officinale)
MORELA ZWYCZAJNA (Armeniaca vulgaris)
MORWA BIALA (Morus alba)

MORWA CZARNA (Morus nigra)
MORWA CZERWONA (Morus rubra)
MUSZKATOLOWIEC WONNY (Myrystica fragrans)
NAGIETEK LEKARSKI (Calendula officinalis)
NOSTRZYK ZOLTY (Melilotus officinalis)
PIGWOWIEC JAPONSKI (Chaenomele japonica)
PIMENTA - ,,ANGIELSKIE ZIELE” (Pimenta officinalis)
POKRZYWA ZWYCZAJNA (Urtica dioica)
POROST ISLANDZKI (Cetraria islandica)
PORZECZKA CZARNA (Ribes nigrum)
PORZECZKA CZERWONA (Ribes rubrum)
POZIOMKA POSPOLITA (Fragaria vesca)
PSZENICA (Triticum sp.)

RABARBAR - RZEWIEN OGRODOWY (Rheum
rhaponticum)

RDEST PTASI (Polygonum aviculare)
ROKITNIK ZWYCZAJNY (Hippophae rhamnoides)
ROZCHODNIK PURPUROWY (Sedum purpureum)
ROZA DZIKA (Rosa canina)



SELER ZWYCZAJNY (Apium graveolens)
SUCHODRZEW JADALNY (,,JAGODA
KAMCZACKA?”) (Lonicera edulis)
SZAFRAN UPRAWNY (Crocus sativus, syn.: Crocus
officinalis)

SLIWA DOMOWA (Prunus domestica)
SLIWA TARNINA (Prunus spinoza)
SWIDOSLIWA KANADYJSKA, AMELANCHIER,
BOROWKA KANADYJSKA (Amelanchier canadensis)
SWIERK POSPOLITY (Picea excelsa)
TATARAK ZWYCZAIJNY (Acorus calamus)
TUROWKA WONNA (,,ZUBROWKA?”) (Hierochloé
odorata)

TYMIANEK POSPOLITY (Thymus vulgaris)
WANILIA PEASKOLISTNA (Vanilla planifolia)
WIERZBOWKA KIPRZYCA (Epilobium angustifolim,
syn.. Chamaenerion angustifolum)
WINOROSL WEASCIWA (Vitis vinifera)
WISNIA POSPOLITA (Cerasus vulgaris)
WRZOS ZWYCZAIJNY (Calluna vulgaris)
ZURAWINA BEOTNA (Oxycoccus quadripetalus, syn.:
Oxycoccus palustris)

ZYTO ZWYCZAIJINE (Secale cereale)

Uwaga! Porady zamieszczone w tej ksigzce nie majq na celu
zastqpienia medycznych porad lekarza. Skonsultuj sie wiec
Z nim, zanim zastosujesz propozycje tu przedstawione.
Ani autor, ani wydawca nie ponoszq odpowiedzialnosci za
szkody, straty lub choroby spowodowane leczeniem sie na
wlasngq reke.

CZESC 1

WSTEP



W obecnej dobie jesteSmy atakowani agresywna, nachalng
reklamga przekonujaca nas, ze poza produkowanymi
dostepnymi w sprzedazy napojami, nic wiecej nie ugasi
pragnienia, nic nie jest smaczne i nic nie jest wartoSciowe.
Tymczasem prawda o tych ,,wpychajacych” sie do naszych i
domow i do naszej Swiadomosci napojach, jest niekoniecznie
taka, jak ja owe reklamy przedstawiaja. Wystarczy bowiem
dokladnie poczyta¢ co tez w skladzie tych napojow sie
znajduje, a okaze sie, iz reklamy jakos$ nie do konca mowi
prawde. Znajdziemy tam bowiem: konserwanty (oczywiscie -
jak gloszq niektérzy ,,naukowcy” catkowicie bezpieczne dla
zdrowia), substancje slodzace, aromaty identyczne z
naturalnymi, sztuczne barwniki i tym podobne pysznoSci.

By¢ moze owe ,chemiczne cuda” nie wtargnelyby tak
gleboko w nasze Zycie i nie zagniezdzily sie w naszej
Swiadomosci, gdyby nie kilka czynnikéw, z ktérych
najwazniejsze to to, iz przez dziesieciolecia byliSmy
spragnieni tych nektarow Zachodu :-) Po drugie, latwiej
kupi¢ co$ gotowego, niz wysila¢ sie nad przygotowaniem i
smacznego i wartosciowego napoju w domu. Najlepiej -
napoju, ktory posiada nie tylko walory smakowe, ale takze
znaczenie lecznicze.

OczywisScie zdaje sobie sprawe z tego, ze bez napojow,
ktére kupuje sie w sklepach i supermarketach juz sie nie
obedziemy, ale do tego by czasem je zastepowaé, a czasem
tylko uzupelnia¢ napojami posiadajacymi wiasciwosci
lecznicze, ktore tanio i do$¢ tatwo mozemy przygotowa¢ w
domu, jak najbardziej zachecam.

Rodzajow ,leczniczych napitkbw” jest sporo. W tej
ksigzeczce zaprezentuje receptury dziesieciu ich rodzajow, z
ktérych za najsmaczniejsze i za najbardziej wartoSciowe dla
naszych organizméw uznaje kwasy, miody, piwa, sbitienie i
herbaty ziotowe.

Wydaje mi sie za wazne w dzisiejszej dobie zapoznanie z



mozliwoSciami wykorzystania czesci roslin do wyrobu
leczniczych napojéw, podanie receptur wielu bardzo
wartosciowych miodow, kwasow, piw i napojow ziotowych,
z ktorych wszystkie beda posiadaly wieksze badZz mniejsze
wartosci lecznicze, a ponadto zdecydowana wiekszos¢ z nich
bedzie dobrze smakowac. Tak wiec beda to lecznicze napoje
nie tylko dla ,ciata”, ale i dla ,,ducha” (jesli mozna uzyc
takich  okresSlen). Oczywiscie najwazniejsze  bedzie
zastosowanie leczniczych napojow w kuracji rozmaitych
chorob, nie jako lekow glownych, zasadniczych, ale
pomocniczych, wspierajacych terapie. Istotne rOwniez
bedzie, ich wykorzystanie w profilaktyce medycznej. Nie
mniej istotna bedzie rowniez ich warto$¢ spozywcza.

RODZJE NAPOJOW

Poniewaz wszystkie skladniki proponowanych do
przygotowania ~domowym  sposobem  napitkbw  sa
powszechnie i tatwo dostepne, nie widze wiekszego
problemu, aby na co dzien goscity w naszej kuchni.

W niniejszej ksigzce omdéwiono dziesie¢ grup leczniczych
napitkow. Oto kilka zdan wyjasniajacych czym dany napitek
jest:

Herbaty - to nic innego, tylko napary (rzadziej wywary
lub odwary) z ziela, lisci, kory badZ kwiatéw (do zi6t zalicza
sie rowniez herbate chinska, czyli te prawdziwa. Napar to
postaC  stosowana najczesciej i  najlatwiejsza  do
przygotowania w warunkach domowych. Sporzadza sie go w
ten sposob, iz okreslong ilos¢ zi6t zalewamy wrzaca woda,
przykrywamy i czekamy przez okolo 15 - 20 minut, az
naciagng, pozniej za$ przecedzamy i mozemy uzywac.
Odwar powstaje w wyniku gotowania zi6t pod przykryciem
w czasie od 2 do 4 minut od zawrzenia; w wyniku gotowania
przedostajq sie z surowca zielarskiego te substancje, ktore na
skutek parzenia przedosta¢ by sie nie mogly. Wywar tym



tylko sie r6zni od odwaru, iz od momentu zawrzenia, do
konca przygotowania go, musi ming¢ od 5 do 10 (rzadko
dtuzej) minut.

Kawy - to, podobnie jak herbaty, napary, odwary lub
wywary ziotowe, tyle ze otrzymywane nie z lisci, kwiatow
badz ziela, ale z na ogét z korzeni lub nasion.

Kompoty - uzyskuje sie przez ugotowanie owocoOw w
wodzie. Mozna je ewentualnie postodzi¢ lub doprawic
,,Jkorzeniami”.

Kwasy - sg to tradycyjne rosyjskie, biatoruskie i
ukrainskie napoje orzeZwiajace przygotowywane na ogot z
jeczmiennego lub zytniego stodu, zytniego (rzadziej
pszennego) chleba, miety, a takze - w rozlicznych wariantach
- dodatku rozmaitych dodatkéw smakowych i zapachowych.
O kwasach obok piwa i miodu - wspomina sie w literaturze
ruskiej juz z okazji uczty wydanej po chrzcie ksiecia
Wilodzimierza Wielkiego.

Miody - ,najdawniej znane, o wspanialej tradycji,
doskonate napoje winne, z ktérych wyrobu stynely niegdys
Polska i Litwa, sa napojami alkoholowymi otrzymywanymi
przez fermentacje alkoholowa brzeczki miodowej z
ewentualnym dodatkiem chmielu i innych przypraw ziotowo-
korzennych. Miody pitne zawieraja 9-18% alkoholu.”"

Napoje - uzyskuje sie z ziol, sokbw owocowych, wody i
ewentualnie cukru lub miodu, przez maceracje, gotowanie,
parzenie, lub po prostu mieszanie $wiezych sokéw z wodg i
dodatkami smakowymi i zapachowymi.

Piwa - ,,Definicja piwa jest prosta, glosi, zZe jest to napdj o
niskiej mocy, otrzymywany w drodze fermentacji
alkoholowej brzeczki piwnej przygotowywanej ze stodu,
chmielu i wody przy uzyciu drozdzy. (...) Piwo jest napojem
orzezwiajacym, o niskiej zawartoSci alkoholu, lekko
podniecajacym, a dzieki przyjemniej goryczce chmielowej,

! Zdzistaw T. Nowicki, Domowe piwa, cydry, wina, nalewki, likiery,
kremy, Gdynia-Warszawa 1997, s. 119.



pienistosci i wydzielaniu sie dwutlenku wegla dobrze
zaspokaja pragnienie, wzmaga wspaniale apetyt oraz
przyspiesza trawienie.”?

Sbitienie - to tradycyjnie rosyjskie (rzadziej ukrainskie)
goragce napoje. Przygotowywane z goracej wody, rzadko
stabego piwa lub wina, z dodatkami licznych mocno
aromatycznych ,korzeni” tak ,,zamorskich”, jak i ojczystych
- np. liScia laurowego, cynamonu, gozdzikéow, czy klacza
tataraku. Dawniej - czesto do sbitieni dodawano spirytus.
Sbitienie byly popularne na terenie Rosji az do poczatkow
XX stulecia, po6zniej zostaly wyparte przez inne napoje,
przede wszystkim herbate. To dla przygotowywania sbitieni,
nie za$ herbaty, wynaleziono samowar.

Soki - na og6t otrzymuje sie przez wycisniecie ptynu ze
Swiezych owocow, badz lisci, albo todyg roslin.

Syropy - syrop mozna przygotowywac na trzy sposoby: w
wyniku odparowania bardzo mocno ostodzonego wywaru;
przez gotowanie $wiezych i silnie rozdrobnionych czeSci
roslin leczniczych w syropie ztozonym z wody i cukru (musi
ich by¢ wagowo 1:1); badZz wreszcie w wyniku zasypania
cukrem krystalicznym $wiezego surowca zielarskiego
(doktadnie tak samo, jak czyni sie to z owocami) i po
»puszczeniu” soku, zlaniu go do oddzielnych naczyn (sok
powstaje przez wyciSniecie go ze Swiezego surowca
zielarskiego, ktorym moga byc¢ nie tylko bogate w wode
owoce, ale réwniez i inne czesci roslin).

O DOBROCZYNNYCH MOCACH ZAKLETYCH W
ROSLINACH...

Rosliny towarzysza czlowiekowi od zarania dziejow. To
one wiasnie zawsze stanowily podstawe naszej diety, w
ktérej mieso i jego przetwory odgrywaty mniejsza role.

2 Tamze, s. 25-26.



Obcujac od wiekow z roslinami, stopniowo odkrywaliSmy
takze inne ich zalety i wartoSci. NauczyliSmy sie je
wykorzystywa¢ do sporzadzania ubioréw, niektére z nich
stosowaC jako Srodki kosmetyczne, innych uzywac do
poprawiania smaku i aromatu niezbyt wykwintnych potraw,
do  konserwowania  zZywnosci,  garbowania  skory,
sporzadzania farby... Znalazty sie wsrdd nich takie, ktérym
przypisaliSmy znaczenie magiczne badz zarezerwowaliSmy je
na ofiary sktadane sitom nadprzyrodzonym.

Wiasciwosci pewnych roslin lub ich przetworéow, ktore
nas odurzaly i sprowadzaly halucynacje, uznaliSmy za
wyjatkowo cenne, bo pozwalajace chocby na krotko oderwac
sie od szarzyzny codziennosci, zapomnie¢ o lekach,
smutkach, niedolach. UwierzyliSmy, iz maja moc
przenoszenia nas do innego, lepszego Swiata.

Nie sposéb wreszcie poming¢ roli, jaka odegraly w
zaraniu naszej cywilizacji.

Ot6z, gdy nauczylisSmy sie je uprawiac (a nie tylko zbiera¢
rosngce naturalnie), stalo sie mozliwe zycie osiadle -
powstaly miasta, rozwinely sie rzemiosta, rozkwitta nauka i
sztuka.

Nie moze sie tedy wydawaC dziwne, ze w trakcie
wielopokoleniowych  obserwacji  dokonaliSmy réwniez
najwartosciowszego dla nas odkrycia, Ze pewne przetwory
ros$linne przyjete doustnie potrafia nas uwolni¢ od wielu
choréb i dolegliwosci albo przynajmniej je ztagodzic.

W miare uplywu czasu naszym oczom odstanialy sie
tajemnice poszczegblnych gatunkéw. Odkrywalismy, w
ktorych i jakie dobroczynne moce sq zaklete, ale rowniez,
ktdre sposrod nich swymi j a d a m i moga zabija¢. Wreszcie
nauczyliSmy sie korzysta¢ takze z owych jadow, ktore
odpowiednio dawkowane okazaty sie cennymi lekami.

Zaczatki wiedzy medycznej, tajemnice leczniczych mocy
roslin poznano, zanim cztowiek nauczyl sie uprawiac role,
rozwijajac ja az po dzien dzisiejszy...



Doswiadczenia tamtej ,,prymitywnej” (jak to sie dzis$
okresla) medycyny byly duze. W starozytnym Egipcie i
Mezopotamii powstaly potezne centra, z ktorych osiggniec
pelnymi garSciami czerpali Grecy, a za ich posrednictwem
Rzymianie. Gdy za$ imperium rzymskie padto pod naporem
barbarzynskich  hord, mnisi, zielarze, znachorzy,
zamawiacze-owczarze, szeptunki i kto tam jeszcze przejeli
funkcje dawnych lekarzy do czasu, gdy nowo otwarte
uniwersytety wydaty pierwszych doktorow medycyny...

Potem przyszty czasy, kiedy w Europie rerum medicarum
scientia zakazata roslinom leczyc¢.

A dzis? Roslinom sie wcigz nie dowierza. Tymczasem sg
one naprawde niezastgpione, cudowne, wspaniate...

Na Wschodzie tajniki zi6t poznali doskonale Chinczycy,
Tybetanczycy, Hindusi, Japonczycy, ludy zamieszkujace
Syberie, Koree... W Ameryce zas Majowie, Aztekowie,
Inkowie, mieszkancy poinocnoamerykanskich prerii, puszcz i
lodowych pustkowi... I tam zresztq po dzi§ dzien wiedze
dawno odesztych do wieczno$ci przodkow wykorzystuje
medycyna, nie zawsze tylko ta nieoficjalna...

Obecnie w kregu cywilizacji euro-amerykanskiej
rozpoczal sie renesans ziololecznictwa. Przybywa lekow
ziotlowych (niektérych wprost nie da sie zastgpi¢ preparatami
chemicznymi), rosnie zaufanie do nich.

W réznych czeSciach rodlin znajduja sie substancje
biologicznie czynne, dzieki ktéorym mozna przywracac
rozstrojone przez chorobe prawidlowe funkcjonowanie
organizmu, zapobiegajac powstawaniu choréb i wspomagajac
jego sity obronne, albo wspomagac dzialanie innych lekéw,
niezbednych, zasadniczych i niezastgpionych w danej kuracji.

I w tym miejscu rodzi sie pytanie: Czy leki ziolowe musza
by¢ wstretne i niesmaczne? Latwo domysli¢ sie odpowiedzi:
OczywisScie nie! Chociaz - niczego nie ukrywajac,
powiedzie¢ musze - niektorych w Zaden sposéb nie da sie
przyjmowac ze smakiem i radoscig. Ale czy tego samego nie



mozna powiedziec o ,,lekach chemicznych”?

Istnieje jednak spora liczba lekéw ziolowych - nas beda
teraz interesowaC tylko te w postaci nalewek i innych
trunkéw (w tym miodéw, piw, kwaséw...) - ktore doskonale
(albo przynajmniej ciekawie) smakuja, wygladaja, pachna,
ale takze albo same lecza, albo wspomagaja leczenie
najrozmaitszych chorob innymi lekami.

CZESC II
RECEPTURY

Ponizej przedstawiam receptury leczniczych napitkow wraz z
informacjami: jaki wyglad ma dany napitek, jaki ma zapach i
smak, a takze - przy kazdym z napojoéw - informacja na jakie
choroby i dolegliwo$ci pomaga:

I. KWASY
1. Kwas berberysowy

owoce berberysu - 1,1 kg

cukier - 620 g

cukier wanilinowy - 8 g

kora cynamonowa - kawatek wielkoSci paznokcia
kardamon - na koniec noza

woda - 4,51

W pehi dojrzate, zdrowe owoce berberysu umy¢, oczyscic z
szyputek, wsypa¢ do garnka, zala¢ woda i gotowa¢ do
miekkosSci. Nastepnie ostudzi¢, owoce wycisng¢ dokladnie
przez gaze, do miazgi doda¢ wode, w ktorej berberys sie
gotowal i przela¢ do szklanego naczynia. Z wody, cukru i
cukru wanilinowego sporzadzi¢ syrop, dola¢ go - gdy bedzie
mial temperature pokojowa - do berberysu, a na koniec



wrzuci¢ cynamon i kardamon. Naczynie zakry¢ i odstawi¢ na
2 doby, az rozpocznie sie fermentacja. Po tym czasie ptyn
przecedzi¢, przela¢ do butelek, zatka¢ je i ustawiC w
chlodnym i  ciemnym  miejscu.  Nap6j dziala
przeciwgoraczkowo, zalecany jest w zaziebieniu, grypie,
anginie, uporczywych zaparciach i pomocniczo w anemii.

2. Kwas brzozowy I

Swiezy sok brzozowy
ziarno jeczmienne - 35 g
kardamon - szczypta

Sok wla¢ do ceramicznego lub szklanego naczynia,
zaszpuntowaC je mocno i wynies¢ w ciemne, chlodne
miejsce, gdy sok lekko zaki$nie doda¢ don z lekka uprazone
ziarno jeczmienne (mozna je uprazy¢ np. na patelni) oraz
kardamon, naczynie ponownie zamkng¢, odstawi¢ na 24
godziny, a potem plyn zla¢, przecedzi¢ i pi¢ ochlodzony.
Napdj dziala ogdlnie wzmacniajaco, oczyszcza organizm z
toksyn rozmaitego pochodzenia, poprawia przemiane materii,
zalecany tez bywa pomocniczo w kamicy nerkowe;j.

3. Kwas brzozowy II

Swiezy sok brzozowy - 3,21
drozdze - 35 g

Sok podgrzac tak, aby byl letni, najlepiej o temperaturze
ludzkiego ciala, a nastepnie dodan don rozpuszczone
drozdze. Naczynie zamkng¢ i wynies go w ciemne, chlodne
miejsce. Gdy przestanie sie burzy¢, rozla¢ go do butelek,
zakorkowac je mocno i ustawi¢ badZ w zimnej piwnicy, badz
w chlodziarce. Jest bardzo smaczny, orzeZwiajacy, a mozna
go przechowywac¢ nawet 3 miesigce. Napdj dziata og6lnie



wzmacniajaco, oczyszcza organizm z toksyn rozmaitego
pochodzenia, poprawia przemiane materii, zalecany tez bywa
pomocniczo w kamicy nerkowe;j.

4. Kwas z burakéw ¢wiklowych

buraki - 2,5 kg

drozdze - 30 g

chleb zytni razowy - 1 kromka

kora cynamonu - kawatek 3 - 4 cm dk.
sok z ¥2 cytryny

cukier 500 g

woda 3,751

Buraki utrze¢, zala¢ wrzatkiem, dodac cukier, sok z cytryny,
drozdze rozpuszczone w niewielkiej ilosci lekko ostodzonej
wody i rozmoczony wrzatkiem, dobrze roztarty chleb.
Naczynie zamknac¢ i postawi¢ w cieptym miejscu. Gdy plyn
zacznie fermentowac nalezy go zla¢, przecedzié, rozla¢ do
butelek, te zakorkowac i postawi¢ w w chlodnym miejscu.
Kwas nadaje sie do spozycia po okolo 24 godzinach, od
zabutelkowania.

5. Kwas z burakéw (polski)
1 kg burakow ¢wiklowych, 2 1 wody, 5 dkg chleba razowego.

Buraki wyszorowa¢ szczotka, optuka¢, obra¢ cienko,
pokraja¢ w plastry, wlozy¢ do kamiennego garnka lub stoja
ze szkla. Zala¢ przegotowana ciepla woda. Doda¢ kawaiki
chleba razowego ze skorka, przykry¢ pokilutym papierem,
pozostawi¢ w cieptym pomieszczeniu (18 - 20°C). Po kilku
dniach, gdy jest kwaskowy, zla¢ do butelek, szczelnie
zakorkowac. Pozostate buraki mozna ponownie zala¢ woda.
(Kuchnia polska, Warszawa 1984, s. 294). Napdj dziata



ogolnie wzmacniajaco, oczyszcza organizm 2z toksyn
rozmaitego pochodzenia, poprawia przemiane materii,
wzmacnia serce, watrobe, nerki.

6. Kwas bzowy czerwony

owoce dzikiego bzu czarnego - 1,5 kg
drozdze - 30 g

cukier - 550 g

kwasek cytrynowy - 3 g

gozdzik korzenny - 2 szt.

chleb zytni - 1 kromka

woda - 10,51

Owoce bzu umy¢, wsypa¢ do naczynia, zasypaC cukrem i
dobrze je z cukrem wymieszac rozgniatajac, zala¢ wrzatkiem,
dodac¢ kwasek cytrynowy, ochtodzi¢, dodac¢ gozdziki, drozdze
utarte z cukrem i kromke zytniego chleba. Naczynie
przykry¢, odstawi¢ w ciepte miejsce na 10 godzin. Po tym
czasie plyn zla¢, przecedzic, rozlac do butelek, te zakorkowac
i postawi¢ w cieptym miejscu na 24 godziny, po tym czasie
wynieS¢ w chlodne miejsce. Kwas ma piekng czerwona
barwe. Nap6j ma dzialanie odtruwajace jest on jednoczesnie
stabym Srodkiem przeciwbolowym, i wspanialym naturalnym
Srodkiem ulatwiajacym wyproznianie sie.

7. Kwas chlebowy bialy I

stod zytni - 500 g

stod jeczmienny - 250 g

maka zytnia - 2 kg

maka gryczana - 500 g

maka pszenna - 500 g

drozdze - % szklanki

maka pszenna dla sporzadzenia zakwasu - 40 g



prosta wzniesiona lodyga, pokryta lancetowatymi liS¢mi.
Wierzchotki pedéw wiencza okazate kwiatostany ziozone z
licznych purpurowoczerwonych bardzo tadnych kwiatow.
Owoc to torebka. Jest to roslina krajowa, ktora spotkac
mozna na porebach, przydrozach, obrzezach lasow. Surowiec
stanowia liScie, zawierajagce m. in.: garbniki, witamine C,
flawonoidy, alkaloidy, pektyny, cukry i nieco $luzu. Herbatka
z lisci to specyfik o dzialaniu uspokajajacym, zalecany w
bezsennosci, bolach na tle migrenowym i depresji. Procz tego
stosuje sie go réwniez w zaburzeniach trawienia. Znaczenie
lecznicze posiadajg takze klacza wierzbowki, ktorych zucie
zaleca sie w stanach zapalnych jamy ustnej i gardla, a takze
w krwawieniach z dziasel.

WINOROSL WEASCIWA (Vitis vinifera). Swiezy sok
zawiera do 20 proc. cukréw, witaminy B, B,, Bi,, C, P, PP.
Mamy tam zwigzki wapnia, potasu, magnezu, kobaltu,
manganu, Zelaza, kwasy organiczne (glownie kwas
jabtkowy), pektyny, enzymy, S$ladowe ilosci olejkow
eterycznych. Dzialanie lecznicze Swiezego soku i calych
jagod jest do$¢ réznorodne. Spozywanie ich zalecane jest w
niezytach przewodu pokarmowego, uporczywych zaparciach,
zaburzeniach przemiany materii i lekkich zatruciach
pokarmowych. Ale to nie wszystko, kuracja winogronowa
zalecana jest bowiem réwniez w chorobach nerek, watroby,
przeziebieniu (dzialanie napotne i wykrztusne). Pomocniczo
mozna ja tez stosowaC w anemii, astmie oskrzelowej, przy
hemoroidach, nerwicach wegetatywnych i ogélnym
wyczerpaniu nerwowym. Procz soku i jagdéd rowniez nie
sfalszowanych wytrawnych win gronowych mozna uzywac
jako cennego leku, majg bowiem dziatanie bakteriobojcze.
Poniewaz niszcza m.in. paleczki okreznicy, mozna je
stosowaC¢ np. w biegunkach, zapaleniu pecherza czy nerek
spowodowanych przez te drobnoustroje. Wina gronowe
dzialaja tez ogodlnie wzmacniajagco na ustroj, regulujac



ciSnienie krwi, a co bardzo wazne, sprzyjaja obnizeniu
poziomu cholesterolu.

WISNIA POSPOLITA (Cerasus vulgaris). Surowiec
stanowiag owoce. Zawartos¢: cukry, kwasy organiczne
(gtownie jabtkowy i cytrynowy), pektyny, garbniki,
prowitamina A, witaminy C, B, PP oraz sole mineralne
(potas, magnez, zelazo). Owoce i przetwory z nich zalecane
sa przy uporczywych  zaparciach, w  chorobach
przebiegajacych z podwyzszong temperatura.

WRZOS ZWYCZAJNY, albo pospolity (Calluna vulgaris)
to niewielka krzewinka spotykana na terenie catego kraju na
glebach piaszczystych i torfowiskach. Pedy ma sztywne,
wzniesione. Okrywaja je drobniutkie listeczki. Kwitnie na
fioletowo. Surowiec stanowig kwiaty, ktore zawierajg m.in.
kwasy organiczne, olejki eteryczne, gorycze, glikozydy i sole
mineralne. Odwar z kwiatow to S$rodek moczopedny,
bakteriobojczy, pobudzajacy wydzielanie sokow
zoladkowych. Zaleca sie go przede wszystkim w rozmaitych
schorzeniach nerek, pecherza moczowego, kamicy nerkowej i
moczowej i pomocniczo w reumatyzmie, kaszlu,
przeziebieniu, grypie, anginie i wyczerpaniu nerwowym.

ZURAWINA BEOTNA (Oxycoccus quadripetalus, syn.:
Oxycoccus palustris)  to potkrzew. Pedy ma dhugie,
pelzajace. Okrywaja je niewielkie skorzaste, jajowato
lancetowate listki o podwinietych brzegach. Male r6zowawe
kwiatki wyrastaja po kilka u szczytdbw pedéw i po
przekwitnieciu wigzq sie w owoce typu jagody o biatej badz
czerwonej barwie. Jagody owe sg jadalne i cenione w kuchni.
Jest to roSlina krajowa. Surowiec stanowig owoce i liscie.
Zawieraja one: w liSciach - glikozyd fenolowy arbutyna, w
owocach - cukry, kwasy organiczne, witamina C, pektyny.



Sok ze Swiezych jagod jest zalecany do leczenia zapalenia
nerek, pecherza i moczowodéw. Jest on ponadto Srodkiem
napotnym i przeciwgoraczkowym. Naparu z lisSci mozna
uzywac jako leku pomocniczego w dnie, reumatyzmie, mato
nasilonej biegunce i krwawieniach w obrebie przewodu
pokarmowego. Podobne dziatanie i zastosowanie maja trunki
sporzadzone bazie owocOw zurawiny.

ZYTO ZWYCZAJNE (Secale cereale). ,Zyto jest dobrym
pokarmem wzmacniajgcym, energetycznym. Pozyteczne
bywa przy ostabieniu organizmu, anemii, otylo$ci. Zawiera
witaminy i sole mineralne. Mozna stosowac przez 15-20 dni
w odstepach co 2-3 miesigce kuracje nastepujaca: wymyte
ziarna namoczy¢ przez 24 godziny w letniej wodzie, ulozy¢
w plaskim naczyniu z malg iloscia wody. Stale utrzymywac
wilgo¢ i raz na dzien przeptukiwac czysta woda, po 2-4
dniach zyto skietkuje. Dodawa¢ w calosci 1-3 tyzeczki
dziennie do pokarmoéw. Kazdego dnia zboze musi by¢ Swiezo
skielkowane (...) Ostroznie nalezy ten typ leczenia stosowac
przy nadcisnieniu”. (Leczenie jarzynami - owocami - zbozem,
brak miejsca i roku wydania, s. 21).

kok ok
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