zdrowie i ekologia

bez czarny

(Sambucus nigra L.)

W zaleznosci od regionu Polski okreslany jest mianem:
bziny, bzowiny, buziny, hyczki, kaszki, bzu aptecznego,
bzu dzikiego, bzu bialego, czy tez golebiej pokrzywy. Jest
to gatunek szeroko rozprzestrzeniony w Polsce i Europie,
a z uwagi na dtuga historie uprawy, posiadajacy liczne od-
miany, réznigce si¢ ubarwieniem i ksztattem lisci.

Zazwyczaj wystepuje w formie krzewu, rzadziej drze-
wa — dorastajacego maksymalnie do 10 m wysokosci. Jego
charakterystycznymi elementami sg: biale kwiaty zebrane
w baldachy, ciemnozielone, zazwyczaj 5-listkowe liscie
oraz fioletowo-czarne owoce, pojawiajace si¢ na przetomie
sierpnia i wrzesnia.

Kwiaty bzu czarnego zawieraja olejki eteryczne, flawo-
noidy, kwasy organiczne i sole mineralne. Jednakze jeszcze
wieksza réznorodnos¢ substancji wykazuja owoce - posia-
dajace w szczegdlnosci duzo: witaminy C i prowitaminy A,
jak réwniez wapnia, potasu, sodu i glinu.

Nalezy pamietac, ze spozycie niedojrzatych i nieprze-
tworzonych owocow skutkowa¢ moze zatruciem, gdyz

owoce bzu czarnego zawieraja szkodliwe dla zdrowia

Propozycje wykorzystania bzu czarnego

Skladniki:

» 2 szklanki maki

1,5 szklanki mleka

« 5 szklanki wody gazowanej (lub zwyklej)

*2jaja

o 5 tyzeczki soli

« 2 szklanki kwiatéw dzikiego bzu (juz po odcieciu
todyzek)

« olej do smazenia

o cukier puder do posypania

- sambunigryne oraz prunazyne. Skutecznym sposobem
ich zniwelowania jest wysoka temperatura, ktdra rozklada

trujace substancje. Wystarczy zatem roéline ugotowa¢ lub
usmazy¢ (bez przykrycia).

Warto podkreslié, ze bez czarny jest jedna z najstarszych
roslin leczniczych, od wiekéw wykorzystywana réwniez
do celéow kosmetycznych i spozywczych, ktora swoim
kwitnieniem rozpoczyna fenologiczna faze lata.

Nales$niki z kwiatami bzu czarnego

Baldachy dzikiego bzu nalezy delikatnie optuka¢ i odsa-
czy¢ z nich wode (w tym celu warto polozy¢ je na reczniku
papierowym), a nastepnie oddzieli¢ todyzki od kwiatow.
Do tego zabiegu warto uzy¢ nozyczek.

Mleko, make, wode, jaja oraz sol nalezy zmiksowac, a na-
stepnie odstawi¢, zeby ciasto odpoczelo. Po zmiksowaniu
ciasto powinno mie¢ konsystencje rzadkiej $mietany.

Do przygotowanego ciasta nalezy doda¢ kwiaty i po-
nownie wymieszaé. Cato$¢ usmazy¢ i podawad z cu-
krem pudrem.

Olejek do masazu z owocoéw czarnego bzu — doskonaly na cellulit

Skladniki:
*500 g owocow oddzielonych od baldachéw -
dokladnie umytych i osuszonych

Tak przygotowane owoce wsypac¢ do garnka i gotowac,
ciagle mieszajac, przez okoto 10 minut.
Otrzymany sok z owocow przelac przez gaze.

Po kilku godzinach olej z owocéw zacznie wyptywaé na
wierzch. Nalezy go ostroznie zbiera¢ tyzeczka.

Olej nalezy przela¢ do butelki z ciemnego szkla i odsta-
wi¢ w chlodne, ciemne miejsce.

Podczas masazu nie zmywaj od razu olejku, lecz po-
zwol mu, by nasaczyl skore. Masaz mozna wvkonywac
kilka razy w tygodniu.
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Skladniki:
« 1-2 tyzki stofowe $wiezych lub suszonych kwiatéw
e 200 ml wrzatku

Swieze lub suszone kwiaty nalezy zala¢ 200 ml wrzatku
i potrzymac pod przykryciem 10-15 min. Nastepnie nalezy
przecedzi¢ i pi¢ herbatke 2-3 razy dziennie.

Napoj mleczny

Skladniki:
o 1litr mleka
« 4 kwiatostany bzu czarnego
« 2 76Mtka jaj
« 11yzka cukru pudru
o a2 tyzeczki soli
« 1 opakowanie cukru waniliowego

Zagotowanym 1 litrem mleka nalezy sparzy¢
4 kwiatostany bzu czarnego, a nastepnie
odstawi¢ na pét godziny, po czym
przecedzi¢. Utrze¢ 2 z6ttka z tyzka

cukru pudru i1 opakowaniem |
cukru waniliowego, nastepnie
dodac¢ wystudzone mleko,
a catos¢ zblendowac.

Skladniki:

e ok. 40-50 baldachéw kwiatow (w zaleznosci od ich
wielko$ci)

« ok. 2 litréw wody (najlepiej mineralnej lub zZrodlane;j),
w ilo$ci umozliwiajacej zakrycie kwiatow.

o 1kg cukru

o 11yzka cukru pudru

o Y2 tyzeczki soli

o plasterki z 4 cytryn (opcjonalnie)

Kwiaty zalewamy woda i odstawiamy na noc. Potem
doprowadzamy do wrzenia, dodajac cukier oraz cy-
tryny. Po zagotowaniu przecedzamy syrop, przelewa-
my do wyparzonych butelek i odstawiamy w chiodne,
ciemne miejsce.
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CIEKAWOSTKI

o W $redniowiecznej Europie ciem-
nowlose elegantki uzywaly soku
z owocow bzu czarnego do farbo-
wania pierwszych siwych wloséw.

o Ten powszechnie wystepujacy
krzew skutecznie pomaga obnizy¢
goraczke, dziala napotnie, tagodzi
kaszel, a takze oczyszcza i wzmac-
nia organizm.

o Owoce czarnego bzu zawierajg
witamine A i B oraz duze ilo$ci wi-
taminy C, ktérej jest w nich wiecej
niz w pomaranczach.

o We wszystkich niemal kulturach
bez czarny uznawany byt za roline
magiczng, ktérej nie wolno byto $ci-
na¢. Wierzono, ze osobe, ktéra bez
powodu niszczy krzew, za kare be-
dzie famalo i wykrecato w ko$ciach.

o Twarde drewno bzu stuzylto do wy-
konywania np. fujarek umozliwia-
jacych uzyskiwanie interesujacych

Artykuty z cyklu ,Smaki pol-
skiej przyrody” to teksty o charak-
terze edukacyjno-informacyjnym,
niepetnigce  funkcji  poradnika
medycznego. Informacje, rady i su-
gestie zamieszczone w ww. tekscie
nie moga zastegpowal osobistych
wizyt i konsultacji z lekarzem.

Na stronie http://domkultury-stareba-
bice.pl w zakladce GAZETA BABIC-
KA / SMAKI POLSKIE] PRZYRODY
znajduje sie pefen tekst o bzie czarnym

i wigcej przepisow.

akordéw muzycznych, a gabcza-
sty rdzen pedéw wykorzystywa-
no w technice mikroskopowej do
przygotowywania ciekawych pre-
paratéw; w zegarmistrzostwie za$
- do czyszczenia delikatnych me-
chanizmow.

Bez czarny ma réwniez zastoso-
wanie w ogrodnictwie, gdyz z lisci
tej rosliny sporzadza sie gnojowke,
ktéra skutecznie odstrasza nornice,
krety, jak réwniez mszyce i inne
szkodniki.

Sambuca - po facinie oznacza in-
strument muzyczny, bedacy rodza-
jem niewielkiej harfy.

Sambuca - to roéwniez rodzaj
wloskiego likieru, wytwarzanego
z anyzu, kopru wloskiego i lukre-
cji z dodatkiem bzu czarnego.

Nazwe Sambucus nigra nadat Ka-
rol Linneusz, gdzie nigra nawigzuje
do koloru owocéw i oznacza czar-
ny (tacinskie nigrum).

Zbieraj
wylacznie ziofa, ktére znasz i réb
to w miejscach oddalonych od
ruchliwych drég oraz innych zré-
det zanieczyszczen.

« Nasi zachodni sgsiedzi Germanie

bez czarny traktowali jako drze-
wo zycia, nalezace do roélin $wie-
tego gaju.
Z kolei plemiona stowianiskie wie-
rzyly, ze bez czarny chroni ludzi
przed goraczka i febra. Aby sie tak
stalo, musialy by¢ spelnione pewne
warunki: kwiaty musialy by¢ ze-
rwane na $wietego Jana (24 czerw-
ca) w samo poludnie, a nastepnie
usmazone i zjedzone.

Kwiaty bzu czarnego maja réwniez
whadciwosci upiekszajace. Zrobio-
ne z nich toniki, maseczki, kremy
czy kapiele z ich udzialem, dzialaja
$ciagajaco, przeciwzapalnie i anty-
septycznie.

UWAGA! W stanie surowym
wszystkie czesci rosliny sa trujace.

Wiaze sie to z zawartoécig w ich
tkankach glikozydu o nazwie sam-
bunigryna.

Rosliny zbieraj z umiarem, czyli
z jednego stanowiska zbierz tylko
cze$¢ roélin, pozostate pozostaw.
Zebranie zbyt duzej ilosci zi6t
z jednego miejsca, moze spowodo-
waé, ze w przysztym roku juz ich
tam nie bedzie.

tekst/ foto: Joanna Szczepanik
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