Dzikie rosliny jadalne
konspekt zajec dla kl. 4-6 szkoty podstawowej

KLASA: 1-2 SP
CZAS: 1 godz.
CELE:

® uczen zna nazwy ziol
e uczen potrafi rozréznic ziota od siebie

e uczen rozumie znaczenie ziot w dawnej diecie 1 medycynie
PROPONOWANY PRZEBIEG ZA]EC:

1. Czynnosci organizacyjne

2. Wstep
Zajecia moga odbywac si¢ na terenie kompleksu pokamedulskiego. Uczniowie siadaja w
kregu dookota nauczycielki.

3. Nauczyciel prezentuje kolejno rézne rosliny dzikie i opisuje ich zastosowanie. Po
prezentacja kazdej rosliny kazdy uczet musi powtorzy¢ jej nazwe a nastgpnie powachacd.

4. Po zaprezentowaniu 2 lub 3 roélin nauczyciel wybiera jedno z dzieci, zawigzuje mu oczy
chusta i prosi o rozpoznanie wechem wybranej roéliny.

5. Lista roslin do zaprezentowania (L. Yuczaj, Dzikie rosliny jadalne Polski) w ZAY.. 1

6. Na zakonczenie zaje¢ kazdy z uczniéw rysuje wybrang rosling.




ZAL. 1.
DAB

W naszym kraju rosna pospolicie w lasach dab szypulkowy. Zotedzie wigkszosci gatunkéw debow
na $wiecie byly uzytkowane przez prymitywne kultury jako wspaniale Zrédto skrobi, stanowiac
czasem podstawowe pozywienie roslinne, odpowiadajace swa rola ziemniakom we wspdlczesnej
Polsce. Problem z zoledziami polega na tym, Ze sa gorzkie, bo zawieraja taning. Z przyjemnoscia
mozna zje$¢ kilka zotedzi na surowo, przy wigkszej ilosci dretwieje jezyk, mozna tez nabawic si¢
zaparcia lub bélu glowy. Stodkie, pozbawione goryczki owoce ma dab wielkoowocowy Quercus
macrocarpa z Ameryki Pn. Znam w Polsce dwa owocujace okazy - w parkach w Wilanowie i
Krasiczynie. Zotedzie byly podstawowym sktadnikiem pozywienia roslinnego wielu plemion
Indian, szczegdlnie w Kalifornii. Zotedzie sa tez zapomnianym pokarmem Europejczykéw. Istnieje
kilka metod na usuwanie z nich taniny. Najlatwiejsza polega na moczeniu zotedzi w tugu (wodnym
roztworze popiotu) z drzew lisciastych, najlepiej lipy (wystarczy kilka tyzek popiotu na niewielki
garnek z zoledziami). Zoledzie po ugotowaniu i wylugowaniu maja malo wyrazisty smak, troche
zblizony do gotowanego zboza. Mogg stanowi¢ jednak podstawe réznych potraw. Indianie jadali je
zwykle z migsem i syropem klonowym.

PAT.KA

Dwa gatunki palki wystepuja w calej Polsce w mokrych rowach oraz na brzegach stawow 1 jezior.
Rosliny z tego rodzaju naleza do najwazniejszych i najlatwiejszych do pozyskania Zrédet
pozywienia w dzikiej przyrodzie, mozna je ponadto znalez¢ nad wodami na calym swiecie.
Wszystkie ich cz¢sci sa jadalne.

Korzenie, grubosci kciuka, sa jadalne na surowo i gotowane. Nalezy pozyskiwac je od jesieni do
wiosny. Zwykle sa zagl¢bione w §mierdzacym mule, dlatego nalezy je dobrze umy¢ przed uzyciem.
Uzywane byly przez biednych osadnikéw w Virginii oraz wiele prymitywnych ludéw, szczegdlnie
czgsto przez Indian. Najczesciej mielili je na make, z ktérej przyrzadzali rodzaj papki. Make ta
mozna takze dodawac¢ do maki zbozowej i piec z niej chleb. Pamigtac nalezy, ze korzenie te,
pomimo przyjemnego smaku zblizonego do ziemniakéw, zawieraja duzo podluznych widkien,
ktore trudno pogryzé. Sa trzy sposoby ich utylizacji. Mozna zu¢ surowe lub gotowane korzenie i po
paru minutach wyplu¢ wiékna. Mozna pokroic¢ korzenie na plasterki grubosci kilku milimetréw i
jes¢ wraz z pocigtymi widknami, wreszcie mozna, dlugo gotujac korzenie (np. 2-3 godziny)
oddzieli¢ sitem odzywczy wywar od widkien.

LOPIAN

Pospolita roslina wyst¢pujaca na przychaciach, przydrozach i brzegach wod w catym kraju ("rzep" -
nie myli¢ z nadzrecznym lepigznikiem). Korzenie cenione dawniej w wielu krajach, mtode jedzone
na surowo, starsze gotowane. Weiaz uprawiany jako warzywo w Japonii ("gobo"). Lopian jest
dwuletni, korzenie, aby byly smaczne 1 migkkie, musza by¢ zebrane miedzy jesienia pierwszego
roku a wiosng drugiego roku, przed pojawieniem si¢ lodygi z kwiatami. Korzen jest bialy, ale
szybko traci barwe na powietrzu (aby ja zachowal musi by¢ przechowywany w occie). Jest bardzo
smaczny. Moze by¢ suszony. Korzen zawiera duzg ilo$¢ inuliny, cukru, ktory nie jest przyswajany




przez cztowieka, moze wigc powodowac fermentacj¢ w jelitach 1 wydzielanie gazéw. Jadalne sq tez
mlode liscie ale smaczniejsze sa obrane ze skorki todygi 1 ogonki lisciowe. Irokezi suszyli korzenie
przy ogniu i przechowywali je na zime, potem moczac w wodzie i gotujac z nich zupeg, jedli tez
gotowane mlode liscie.

Zaréwno w medycynie zachodniej jak 1 w chifiskiej uwaza sig, ze korzen opiana wickszego moze
by¢ uzywany do odtruwania organizmu z nagromadzonych w nim réznorodnych toksyn.

KOMOSA

Wigkszo$¢ gatunkéw komos byla wykorzystywana jako pozywienie przez wiele ludéw Eurazji 1
Ameryki. Sg to rosliny wystgpujace na miejscach ruderalnych, przychaciach, $mietniskach,
przydrozach oraz jako chwasty upraw okopowych np. ziemniakéw. Maja jadalne liscie, mtode takze
na surowo, starsze liScie musza by¢ gotowane (raz lub dwa razy), a woda odlana. Jadalne sa takze
nasiona, ktére byly mielone na make. Nasiona powinny by¢ przed uzyciem namoczone przez noc,
a potem dobrze przeplukane.

Mtode rosliny byly najczesciej jedzone gotowane jak szpinak, rzadziej na surowo. Wszystkie
gatunki komosy sa jadalne. Nalezy jednak kierowa¢ si¢ zmystem smaku. Niektore gatunki mogg by¢
bardziej aromatyczne i zjedzenie wigkszych ilosci moze by¢ niezdrowe (ale tez i niemozliwe),
chodzi szczegdlnie o komose mierzliwa Chenopodium vulvaria o nieprzyjemnym zapachu.
Pamigtac nalezy, ze do rodzaju tego nalezy Chenopodium quinoa, gatunek amerykanski, ktérego
nasiona sg sprzedawane w sklepach ze zdrowsa zywnoscia, gdy tymczasem jego bliski krewniak -
komosa biala - jest bezlitos$nie tgpionym chwastem!

POKRZYWA

Jednym z najpospolitszych gatunkéw roslin jest pokrzywa zwyczajna wystgpujaca na bogatych w
sktadniki pokarmowe siedliskach, zaréwno w otoczeniu cztowiceka, jak i w lasach. Liscie i todygi
pokrzyw pokryte sq gruczotkami wydzielajacymi kwas mréowkowy powodujacy podraznienie skory i
pieczenie. Gotowanie lub suszenie usuwa piekace wlasciwosci. Mlode liscie i pedy od przedwiosnia
do maja sq bardzo wartosciowym pokarmem po ugotowaniu. PéZniej nalezy uzywac jedynie
najmtodszych lisci na wierzchotku pedu, o ile sa zielone i §wieze. Zawieraja duzo zelaza oraz
witaminy A i C. Stare liscie 1 pedy nie powinny by¢ jedzone, bo zawieraja drobne kamyczkowate
twory zwane cystolitami, ktére podrazniaja nerki. Liscie pokrzywy najlepiej gotowac z niewielka
iloscia wody, z dodatkiem masta i czosnku. Mozna takze doda¢ imbiru. Lici pokrzywy mozna tez
dodawa¢ do zup. Sok wycisnigty z lisci lub herbatka jest czasem pita w celach leczniczych
(oczyszczanie krwi, wzmacnianie). Pokrzywa byla od zarania dziejéw stosowana jako roslina
lecznicza, np. przy leczeniu kataru siennego, artretyzmu 1 anemii. Sok z lisci lub wywar z calej
rosliny moze by¢ stosowany zamiast podpuszczki do wyrobu wegetarianskiego nabialu. Z mlodych
lisci pokrzywy wazono czasem piwo. Na przychaciach wystepuje jeszcze jednoroczna pokrzywa
zegawka Urtica urens, mniejsza od pokrzywy zwyczajnej. Moze by¢ uzywana w podobny sposéb.

LILIA

W lasach catego kraju, cho¢ niezbyt czgsta, wystepuje lilia zlotogléw (uwaga, roslina chroniona), a
w Tatrach 1 Sudetach spotykana jest lilia bulwkowa Lilium bulbiferum. Ponadto w ogrodach hoduje
si¢ liczne inne gatunki 1 ich mieszanice. Cebule lilii sa jednym z najlepszych w naszej przyrodzie
zrédel skrobi. Po ugotowaniu smakuja troche jak ziemniaki. Moga by¢ takze suszone na zapas.
Niestety wykopanie lilii oznacza zniszczenie rosliny, dlatego nalezy unikaé niszczenia stanowisk




chronionej lilii ztotogléw. Pomimo, Ze sa male sa tatwiejsze do przyrzadzania niz ziemniaki, bo nie
trzeba ich obieraé, wystarczy jedynie umy¢ i gotowaé okolo godziny, az zrobig si¢ zupelnie migkkie,
maziste, nie chrupiace. Liczne gatunki lilii s3 uprawiane na pokarm w Japonii lub/i Chinach.
Cebule lilii s3 jednym z tradycyjnych sktadnikow "namono" potrawy serwowanej podczas
Japonskiego Nowego Roku. Z otrzymanej z nich skrobi robi si¢ takze ciasteczka.

LIPA Tilia (lipowate Tiliaceae)

Mtode liscie lip sa niezwykle smaczne, swoja delikatnoscia poréwnywalne z saltata i funkia. Maja
ciekawy stodkawy smak i lekko §luzowata konsystencje. Nagie liscie lipy drobnolistnej sq
smaczniejsze od czgsto wlochatych lisci lipy szerokolistnej. Juz ksiadz Kluk podaje, ze z mielonych
orzeszkéw lipowych mozna robi¢ rodzaj czekolady. Takze pézniej, w XIX w. francuski chemik
Missa robit czekoladg ze zmielonych w mozdzierzu orzeszkow i1 kwiatow. W Prusach prébowano
nawet wyprodukowaé ta substancj¢ na wicksza skalg, ale pasta ta fatwo si¢ psuta (cho¢ jest
podobno bardzo smaczna). Z pni lip mozna otrzymywac wiosna, jak z brzozy, smaczny stodkawy
sok. Swoja renome lipa zawdzigcza najbardziej herbacie parzonej z jej kwiatow. Herbata ta jest
stosowana takze w ziololecznictwie, szczegdlnie jako Srodek napotny przy przezigbieniach. W
mniejszych ilosciach dziala uspokajajaco, w wigkszych pobudza jak prawdziwa herbata. Podobno
starzejace si¢ kwiaty lipy nabieraja wlasciwosci narkotycznych, dlatego do suszenia zbiera¢ najlepiej
kwiaty §wiezo otwarte. Paczki lipy mozna jes¢ nawet w zimie. Sg bardzo §luzowate, ale moga
stanowi¢ ciekawg przystawke albo dodatek do zup.




