zdrowie i ekologia

Podagrycznik pospolity Aegopodium podagraria L.,

zwany rowniez kurza stopka lub $nitka nalezy do rodziny selerowatych (baldaszkowatych). Jest rosling

wystepujaca pospolicie na terenie catego kraju z wyjatkiem wysokich partii gorskich. Ma skretolegte, trdj-

katne liScie, drobne biale kwiaty, zebrane w baldachy o $rednicy do 7 cm i silne rozbudowane, pelzajace

kiacze. Polda}grycznﬂ< lubi miejscell pOicieniste, -iyzne gleby o odcz,ynifa obojq‘,[nym (lasY legowe, gra(dy.).

Czesto rosnie przy drogach, wokot starych, zniszczonych budynkéw i w ogrodkach dziatkowych, gdzie

jest uporczywym zielskiem, trudnym do zwalczenia. Wiekszo$¢ z nas codziennie przechodzi obok poda-
grycznika nie wiedzac, jak cenne jest to ziolo i do czego mozna je wykorzystac.

Lecznicze wlasciwosci poda-
grycznika doceniono juz w $re- ﬂ
dniowieczu. Wowczas stosowano na .5,{:' i I;J @ﬁ
go w stanach zapalnych nerek WY i‘]};‘}f} o Wm%
i pecherza, ale przede wszystkim Q‘ yi s
w leczeniu podagry, tzw. dny mo- i
czanowej, na ktora zapadata przede
wszystkim 6wczesna arystokracja.
Wyciag z ziela fagodzi béle pod-
czas ataku dny moczanowej oraz
obniza stezenie kwasu moczowe-
go we krwi. Réwniez dzisiaj z po-
wodzeniem moze by¢ stosowany
w leczeniu podagry, jako sktadnik
diety lub wspomaganie w leczeniu
farmakologicznym.

Ziele i klacze podagrycznika
zawiera bialka, tluszcze, witami-
ne A i C oraz olejki eteryczne.
W smaku przypomina nieco pie-
truszke/seler z tym, ze jest bar-
dziej gorzki i mniej wyrazisty.
Z powodzeniem moze by¢ wy-
korzystywany jako dodatek do
zup, mies oraz satatek. Warto tez
go suszy¢, gdyz starty na proszek
stanowi doskonaly, aromatyczna
i zdrowg przyprawe.
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Preyldadowe Goariay |

@ Koktail na dobry poczatek dnia

@ Zupa 7 ziol - spozywana w Skandynawii

Skladniki:
o gar$¢ lisci podagrycznika,
o gars¢ lisci pokrzywy,
« 0,5 gardci jarmuzu,
e 3 galazki natki pietruszki,
o 1kiwi,
« sok z polowy cytryny,
e 1,5 tyzki miodu,
« 2 szklanki wody.

Wszystko wlozy¢ do blendera i zmiksowac.
Najlepiej spozy¢ bezposrednio po zmiksowaniu.

@ Twarozek z podagrycznikiem

Sktadniki:
* twardg - 1 kostka/250g,
* pieprz,sdl - do smaku,
« podagrycznik - 0,3 szklanki posiekanych lici,
« opcjonalnie rzodkiew biata/czarna rzepa - 20g,
« koper - do smaku drobno posiekany,
* jogurt naturalny gesty — 150/200ml

Wszystko razem wymiesza¢ oraz przyprawi¢
solg i pieprzem.

@ Wiosenna salatka z podagrycznikiem

Sktadniki:
 mlode li$cie podagrycznika - grubo siekane,
« salata - kilka porwanych lisci,
« sok z cytryny/limonki - do smaku,
« oliwa z oliwek — 3 tyzeczki,
» natka pietruszki — drobno posiekana,
 surowy ogorek — pokrojony w drobng kostke,
* jeden zabek czosnku - rozgnieciony w wyciskarce,
« kilka pokrojonych w cienkie plastry rzodkiewek,
* pieprz, sol - do smaku,
1 maly pomidor - drobno pokrojony w kostke,

Calos¢ wymiesza¢ oraz doprawi¢ do smaku
sola i pieprzem.

(przepis oryginalny zmodyfikowany):

Sktadniki:

» wloszczyzna z kapusta,

* 3 §redniej wielkosci cebule,

« galazka rozmarynu/oregano,

 2-3 galazki zielonej pietruszki,

o listek laurowy,

« 5 ziaren jalowca,

« 1ziarno ziela angielskiego,

» 2 ziarenka pieprzu, sol;

« szklanka posiekanych listkéw pokrzywry,

» 2 szklanki posiekanych mlodych listkow
podagrycznika,

* po dwie tyzki: krwawnika, bluszczyku kurdybanka,
barszczu zwyczajnego,

e 5lyzek platkéw owsianych,

« 2lyiki soku z cytryny,

3 lyzki oliwy z oliwek,

 solipieprz - do smaku.

Wrhoszczyzne oraz jedng nieobrang cebule wlozy¢
do rondla, doda¢ zielong pietruszke, oregano/roz-
maryn, listek laurowy, pieprz, jalowiec i ziele an-
gielskie. Nastepnie calo$¢ zala¢ 1,5 1 goracej wody
i gotowad na malym ogniu ok. 15 min. Otrzymany
wywar odcedzi¢ i ostudzi¢. Pozostale dwie cebu-
le obra¢, drobniutko posiekal, a nastepnie zeszklié
na rozgrzanym oleju. Do zeszklonych cebul doda¢
posiekane ziota (pokrzywa, krwawnik, bluszczyk
kurdybanek, barszcz zwyczajny) i chwile smazy¢ na
niewielkim ogniu. Calo$¢ doprawi¢ solg i sokiem
z cytryny, a nastepnie wymieszac z wywarem i plat-
kami owsianymi. Calo$¢ gotowaé na niewielkim
ogniu ok. 30 minut, przed podaniem doprawi¢ do
smaku pieprzem i sola.
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Nazwa Aegopodium po raz pierwszy uzyta zo-
stata przez XVI-wiecznego niemieckiego botanika,
aptekarza i lekarza Tabernemontanusa. Podobnie,
jak nazwa ludowa (kozia stopka), odwolywata sie
do ksztattu lisci, przypominajacych kozie kopyta
lub ich odcisk (z greckiego: aix — koza, podiom —
noézka). Ewangeliczka, krzemionka — sg to réwniez
ludowe okreslenia podagrycznika.

Niektére zrédla podaja, ze prawdopodobnie
juz neandertalczycy uzywali ziele podagrycznika
do u$mierzania bdlu, a jego walory smakowe doce-
niali nawet starozytni Grecy i Rzymianie.

W Rosji i na Bialorusi liscie podagrycznika kisi
sie jak kapuste.

Mikotaj Culpeper, XVII-wieczny angielski bota-
nik, zielarz, lekarz i astrolog, pisal w ksiazce Com-
plete Herbal: ,Juz samo noszenie przy sobie tego
leczniczego ziela koi béle i chroni przed choroby.”
(czyt. artretyzmem).

Wysuszone kwiatostany podagrycznika wyko-
rzystywano do farbowania tkanin na cytrynowo.

Nasiona podagrycznika, zwane etiopskim

@ekawostki

kminkiem” stuzyly do poprawiania urody - pite
w herbatce oraz stosowane w okladach miaty nada-
wac cerze ,wytworna blado$¢, likwidujac ,,gminng
czerwono$¢ i ogorzalo$¢”

Artykuly z cyklu ,Smaki polskiej przyrody”
to teksty o charakterze edukacyjno - informa-
cyjnym, niepelnigce funkcji poradnika medycz-

i

nego. Informacje, rady i sugestie zamieszczone
w ww. teksécie nie moga zastepowac osobistych
wizyt i konsultacji z lekarzem. Pamietaj, zbieraj
wylacznie ziola, ktore znasz i réb to w miejscach
oddalonych od ruchliwych drég oraz innych zro-
del zanieczyszczen.

Roésliny zbieraj z umiarem, czyli z jednego sta-
nowiska zbierz tylko cze$¢ roélin, pozostale po-
zostaw. Zebranie zbyt duzej ilosci zidt z jednego
miejsca moze spowodowac, ze w przyszlym roku
juz ich tam nie bedzie.

Tekst/foto/rys.: Joanna Szczepanik
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