(]

Pokrzywa, podagrycznik i kiszony swierk. Seniorzy odkrywali
smaki dzikiej kuchni [ZDJECIA]
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Jak smakuje zupa z mlodych pokrzyw i podagrycznika zageszczona kiszonym swierkiem?
Czym pachna miesne dania przyprawione kocanka piaskowa? Uczestnicy Klubow Senior+ w
Mortegach oraz Zlotowie w gminie Lubawa mieli okazje poznac¢ zapomniane sekrety dzikiej
kuchni podczas wyjatkowych warsztatow zielarskich.

Spotkania byly okazja do rozméw o dawnych, tradycyjnych sposobach wykorzystywania roslin w
codziennym gospodarstwie, ale przede wszystkim - do wspdlnego gotowania i odkrywania
zaskakujacych walorow smakowych ziét rosngcych w naszym najblizszym otoczeniu. Zajecia
poprowadzili doswiadczeni eksperci z ICE - Instytutu Cywilizacyjnej Ekorownowagi.

Dzika kuchnia w gminie Lubawa: pokrzywa, podagrycznik i



kiszony sSwierk

Podczas zaje¢ uczestnicy przygotowywali sycace, jednogarnkowe potrawy, w ktérych wykorzystano
dziko rosnace ziota. Jednym z najbardziej oryginalnych i budzacych najwieksze zaciekawienie dan
byta tradycyjna zupa z pokrzywy i podagrycznika, wykonczona unikalnym akcentem - kiszonym
Swierkiem, ktéry nadat jej gteboki, lekko kwaskowaty posmak.

Na stotach pojawily sie réwniez wysSmienite dania miesne. Do ich doprawienia eksperci oraz seniorzy
uzyli m.in. kocanki piaskowej, ktéra nadata potrawom charakterystyczny, korzenno-ziotowy aromat.

Leksykon Dzikich Zidl: wlasciwosci i zastosowanie

¢ Podagrycznik pospolity (Aegopodium podagraria): przez lata uwazany
gléwnie za uporczywy chwast ogrodowy, w dawnej medycynie i kuchni byt ceniony
jako panaceum na podagre (dne moczanowa). Bogaty w witamine C i mineraty, w
smaku przypomina lekko pikantna pietruszke lub seler. Doskonaty do zup, satatek
oraz pesto.

e Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica): prawdziwy superfood polskich tak. Dziata
silnie wzmacniajaco, oczyszczajaco i moczopednie, wspierajac odpornosc i poziom
zelaza we krwi. Najlepsze sa mtode pedy zbierane wiosna lub wczesnym latem.

e Kocanka piaskowa (Helichrysum arenarium): roslina o charakterystycznych
z0ttych kwiatach, wspierajaca prace watroby i uktadu pokarmowego. Dodana do
dan miesnych utatwia trawienie i nadaje potrawom oryginalny, korzenny zapach.

e Pedy swierka (kiszony swierk): mtode pedy swierkowe, poddane procesowi
naturalnej fermentacji, stanowig doskonate zZrédto witaminy C oraz naturalnych
kwasow organicznych. W kuchni wykorzystywane sa jako dodatek do zakwaszania
zup oraz aromatyzowania sosOw.

Tradycja i wspdlne gotowanie seniorow

Warsztaty byly ciekawa lekcja przyrody i kulinariéw, a takze wartosciowa przestrzenia do wymiany
doswiadczen zyciowych oraz przypomnienia sobie dawnych receptur, ktére po latach znéw wracaja
do task we wspotczesnej gastronomii. Uczestnicy gminnych Klubéw Senior+ przekonali sie, jak
bogata apteke i spizarnie stanowia okoliczne 1aki i lasy.

Spotkanie zorganizowane w gminie Lubawa potaczylo tradycyjna wiedze z integracja i radoscia ze
wspolnego spedzania czasu. Ziota od wiekéw stanowity filar polskiej kuchni i jak udowodnity
warsztaty w Mortegach i Zlotowie - nadal moga by¢ fascynujacym sposobem na wzbogacenie
codziennego jadtospisu.



Miniprzepis: tradycyjna regionalna zupa z pokrzywy i podagrycznika

» Skladniki: 2 garscie mtodych lisci pokrzywy, 1 gars¢ pedéw podagrycznika, 1
cebula, 2 zabki czosnku, 1 litr wywaru warzywnego lub drobiowego, 2 ziemniaki, 2
lyzki kiszonego swierku (lub soku z kiszonki/cytryny do smaku), 1 lyzka masta, sdl,
pieprz.

» Przygotowanie: ziota doktadnie optucz i sparz wrzatkiem. W garnku na masle
zeszklij posiekana cebule i czosnek, dodaj pokrojone w kostke ziemniaki i zalej
wywarem. Gotuj do miekkosci ziemniakéw. Dodaj posiekane ziola i gotuj jeszcze
przez 3-4 minuty. Catos$¢ zblenduj na gtadki krem. Na koniec dodaj kiszony swierk
dla przetamania smaku. Podawaj z kleksem smietany lub prazonymi ziarnami.
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Fot. Centrum Ustug Spotecznych Gminy Lubawa.
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