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Chciatbym zapropo-
nowac nowy cykl artyku-
tow zwigzanych ze zbio-
rem, i nie tylko, owocow
lesnych. Nalezy rozpo-
cza¢ od krélowej boré-
wek - czarnej jagody.

Na czarng jagode
(Vaccinium myrtillus) na
potudniu Polski moéwi sie
boréwka; w Warszawie -
czarna jagoda, na potno-
cy - boréwka czernica lub
tylko czernica, ale uzy-
wane sg tez wszystkie te
nazwy. Rodzaj boréwka
nalezy do rodziny wrzoso-
watych, do ktorej zalicza
sie drzewa, krzewy i zio-
ta wieloletnie, np. rodo-
dendrony (rézaneczniki)
i azalie, wrzosy, bagno
i zurawiny. Rodowdd tych
roslin jest bardzo stary,
siega trzeciorzedu. Do
dzi§ zachowaty sie tylko
ich resztki i to w bardzo
zmienionej formie. Iden-
tyczne pozostaty takie ce-
chy, jak wieczna zielo-
nos¢, cieniozno$nosé i. ..
mikotrofizm, czyli wspdt-
zycie korzeni z grzybami.
Borowki nalezg do tych
roslin, ktore juz w zarod-
ku nasienia majg zacza-
tek mikoryzy, podobnie
zresztg jak wrzos.

Borowki czernice po-
siadajg wtasciwosci od-
zywcze. Zanim podam
troche liczb, warto przy-
pomniec, ze przecietne
wartosci odzywcze czer-
nic zalezg w ogromnej
mierze od pogody i rdznig
sie w kolejnych latach.
Udowodniono, ze na za-
wartos¢ cukréw bardzo
duzy wptyw ma nasto-
necznienie i zachmu-

Z LESNEJ SPIZARNI

Czarna jagoda

rzenie w okresie dojrze-
wania, a wiec w maju
i W czerwcu.

| tak czarne jagody
dostarczajgw 100 g: 61
kcal, 1,1 g biatka, 0,9 g
ttuszczy, 3,2 g btonnika,
15 mg wapnia, 14 mg
fosforu, 0,7 mg zelaza,
2 mg magnezu oraz wi-
taminy: A-258j. m., Bl
i B2 - po 0,18 mg, PP

dajgcych owocom cha-
rakterystyczny fioletowo-
buraczany kolor. Obok
garbnikow i barwnikéw
w owocach wystepujg
tez ciata czynne, np.
wakcynina i glikokinina
- substancje dziatajace
podobnie jak insulina.
Tak wiec jagody, w po-
taczeniu z innymi ziota-
mi moga byc¢ traktowane
jako jeden ze Srodkow

-0,28 mg, C-14,7 mg

i

oraz rzadkg witamine K,
nie zawierajg cholesterolu
i sg lekko zasadotworcze
(+1). Ponadto w czar-
nych jagodach jest sporo
saponin, ktore dziatajg
bakteriobdjczo na wszyst-
kie drobnoustroje wywo-
tujgce zakazenia drog
moczowych. Trzeba tak-
ze nadmieni¢, ze czarne
jagody z potudniowych
stron kraju majg korzyst-
niejszy sktad chemiczny
od tych z pétnocy.
Ponadto czarne jago-
dy majg antocyjanowy
barwnik - myrtilling (od
tacinskiej nazwy jagéd),
ktdra jest mieszaning
réznych glikozydéw na-

przeciwcukrzycowych.
Naturalnie wtedy jada
sie je bez cukru.

Na wiekszos¢ ludzi
Swieze jagody dziatajg
lekko przeczyszczajaco,
niszcza w naszym prze-
wodzie pokarmowym
wiele bakterii choro-
botwérczych. Ponadto
dziatajg przeciwzapalnie,
a takze przeciwkrwotocz-
nie. Rada: czarne jagody
powinni jadac ci, ktérzy
za byle dotknieciem majg
since, a takze ci, ktorzy
narzekajg na zte kragze-
nie. Poprawiajg zdol-
no$¢ widzenia w nocy,
co wazne dla kierowcow
czy lotnikdw. Dodajmy

jeszcze, ze przemyst la-
kierniczo-wdédczany tez
potrzebuje jagdd. A do
innych ich zalet nalezy
fakt, ze pszczoty potra-
fig zebra¢ dziennie po
ok. 2,5 kg miodu z 1 ha
kwitngcych jagod.
Po takim wstepie wypa-
da juz tylko zaprosi¢ do
lasu na jagody, lecz pa-
mietajmy: jesli bedziemy
zrywac zbyt zachtannie,
to z czasem jagoda wy-
ginie. A przeciez w na-
szym wtasnym interesie
lezy, aby to, co zbieramy,
rozmnazato sie i plono-
wato z roku na rok coraz
obficiej. Dlatego madry
zbieracz zostawia zawsze
kilka najpiekniejszych
okazoéw ,na rozmnoze-
nie”. Madry zbieracz nie
zrywa jagod z tych miejsc,
gdzie ros$nie dopiero kilka
poczatkujgcych okazdw.
Daje im spokoj. Niech
sie rozmnozg, wzmocnia.
Zbiera wiec tylko tam,
gdzie plony sa obfite, pa-
mietajac o przysztosci.
Madry zbieracz nicze-
g0 W lesie nie niszczy, nie
zadeptuje, nie tamie, nie
wyrywa, a wprost prze-
ciwnie - ochrania.
Jeszcze jedna rada
- najlepiej zbiera¢ jagody
niedtugo po deszczu, nie
sg wtedy wysuszone, a le-
piej bedzie, gdy po przynie-
sieniu do domu umyjemy
je starannie, odsaczymy
i dopiero wtedy bedziemy
sie nimi zajadac.

Opr. JAN SUDER

(z wykorzystaniem
,Owoce z lasow i pol”
|. Gumowskiej)

JAGODY W KUCHNI

Czego to sie z czarnych jagdd nie robi! Od zupy i drugich dan (np. pierozki) do bardzo
licznych deseréw. Nie ma to jednak jak $wieze jagody zmiksowane ze stodkim lub zsiadtym
mlekiem, z jogurtem, z cukrem lub bez. Jesli do takiej mieszaniny na 1 litr dodamy 3 tyzeczki
zelatyny to otrzymamy pyszny krem.

JAGODY ,,DLA ZDROWIA | URODY” - PO AMERYKANSKU

25 dag twarozku, 1 szklanka mleka lub lekkiej Smietanki, 3 fyzki przebranych czarnych jagéd, 1 tyzeczka

zmielonych orzechéw wioskich lub laskowych, miéd do smaku, gars¢ wyfuskanych nasion stonecznika
Twarozek zmiksowac z mlekiem lub $mietanka, zmielonymi orzechami i miodem oraz

jagodami. Wytozy¢ do pucharkéw, dekorujac resztg jagod i posypac nasionami stonecznika.

Oziegbi¢ w lodéwce. Utwardzimy krem poprzez dodanie 3-4 tyzeczek rozpuszczonej zelatyny.

Mozna tez uzy¢ serka homogenizowanego o dowolnym smaku. Smacznego! (js)

SOK Z JAGOD
3 kg owocdw, 300 graméw cukru

Owaoce umy¢, oczysci¢ z szyputek, wyptukac¢, osaczy¢ i wsypywac partiami do sokowi-
rowki. Odwirowany sok ostodzi¢ i wlewac¢ do butelek, matych stoikéw na wysokos¢ 1 cm od
brzegéw otworu. Zamkna¢ i pasteryzowac¢ 15-20 min w temperaturze 85°C, liczac czas od
momentu wrzenia wody.

CIASTO KRUCHE Z JAGODAMI
ciasto: 2 kopiate szklanki maki, 3/4 kostki masta, 1/3 szklanki wody, szczypta soli
nadzienie: 4 szklanki jagdd, 2 tyzki soku z cytryny, 3/4 szklanki cukru, 1/4 szklanki maki, 2 tyzki masta,
olej do wysmarowania formy

Masto posiekaj nozem z maka, posol i wyrabiaj palcami, az uzyskasz kruszonke. Dolej
wode i szybko zagnie¢ ciasto. W16z je do lodéwki na godzine lub dfuzej (mozesz je przygoto-
wac nawet kilka dni wczesniej i zamrozi¢). Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Przygotuj forme.
Ciasto podziel na dwie czesci, rozwatkuj. Jedng czescig wytéz dno i boki formy, nastepnie
lekko podpiecz. Wymieszaj ze sobg doktadnie sktadniki nadzienia. Roztéz je na podpieczonym
spodzie, przykryj druga czescig ciasta, zlep boki. Piecz ok. 30 minut. Podawaj na ciepto lub
zimno. Ciasto mozesz udekorowac bita $mietang.

POZIOMKI W KUCHNI

Obecnie trwa tez sezon na poziomki, totez nie moze réwniez i ich zabrakna¢ na naszym
Llesnym” stole.

PIEROGI Z JAGODAMI, POZIOMKAMI LUB MALINAMI

ciasto: 350 g maki, 1 mate jajo, ok. 125 ml letniej wody, sél

farsz: 600 g czarnych jagdd, poziomek lub malin albo wszystkich tych owocéw zmieszanych w dowolnej
proporcji, 2 fyzki cukru zmieszanego z cynamonem, masto do polania pierogéw lub 250 ml $mietany ubitej
z 2-3 tyzkami cukru.

Przygotowac farsz: jagody przebrac, oczysci¢ z szyputek, opfukaé, dobrze osaczy¢. Po-
sypac 2 tyzkami cukru z cynamonem, delikatnie wymieszac (przez potrzasanie), odstawi¢ na
15 min. Zagnies¢ ciasto na pierogi, rozwatkowac cienko, wycina¢ krazki $rednicy 6-7 cm.
Na kazdy krazek nafozy¢ tyzeczke jagéd, ztozy¢ na péf i zlepi¢ brzegi. Gotowac w lekko oso-
lonym wrzatku. Kiedy wyptyna, odkryé, zmniejszy¢ ogien, gotowac jeszcze 2-3 min. Wyjac
tyzka cedzakowa, odsaczy¢, przetozy¢ na pétmisek. Podawac polane zrumienionym mastem.
Osobno poda¢ $mietane z cukrem. Podobnie robi sie pierogi z boréwkami (brusznicami),
z tym, ze do boréwek trzeba doda¢ wiecej cukru i lekko je poddusi¢. Pod koniec doda¢ 1-2
tyzki przesianej tartej bulki.

KONFITURA Z POZIOMEK
1 szkl. wody, 75 dag cukru, 1 kg poziomek

Cukier rozpusci¢ w wodzie, wsypac¢ poziomki i zagotowac. Powtarzac to codziennie przez
trzy dni. Ostatniego dnia goraca konfiture przetozy¢ do stoiczkéw. Na wierzch wla¢ tyzke
spirytusu. Mocno zakrecic.

NALEWKA Z POZIOMEK
1 kg poziomek, 1 kg cukru, 300 g wodki

Poziomki umyj dokfadnie i zgnie¢. Utéz w naczyniu, przesypujac cukrem warstwowo tak,
zeby cukier tworzyt ostatnig najgrubsza warstwe. Zamknij szczelnie naczynie i odstaw na 3
doby w chtodne miejsce. Zlej sok, ktéry puscity poziomki i przecedz go. Rozlej sok do butelek,
dodajac wodke w proporcji: 3 czesci soku na 1 cze$¢ wodki. Przechowuj butelki w pozycji
stojacej w chtodnym miejscu (na przyktad zakopane w suchym piasku w piwnicy).

SORBET POZIOMKOWY
500 g poziomek, 1 biatko, 200 g cukru, 200 ml szampana

Cukier wsypac do szampana i rozpusci¢. Nastepnie poziomki przetrze¢ przez sito, doda¢
biatka ubite na sztywna piane oraz szampana z cukrem. Cato$¢ dokfadnie wymieszac i wstawic¢
do zamrazalnika na 3 godz. Po tym czasie wyja¢, pokruszy¢ i utrze¢ mikserem.

(red. - Zzrédfa: www.ciasta.net, www.przepisy.org, www.gotowanie.wkl.pl, http:/przepisy24.pl)

ZA CO POWINNISMY POLUBIC PLAZY? (cz. 1y

Wazne ogniwo

Ptazy zawsze wywotywa-
ty wsérdd ludzi wiele emocji,
wynikajacych gtéwnie z bra-
ku znajomosci ich biologii
i znaczenia w przyrodzie.
Wzmozone zainteresowanie
wspotczesnego spoteczenstwa
sprawami przyrody sprzyja po-
znaniu takze tej waznej grupy
zwierzat. Za co wiec mamy je
ceni¢ i lubi¢?

Ptazy sg waznym ogni-
wem fancucha pokarmowego
i czynnikiem utrzymania row-
nowagi biologicznej w $rodowi-
sku. Samice ptazéw w okresie
godowym sktadajg tysiace jaj
w zbiornikach wodnych. Jednak
wiekszo$¢ skrzeku i kijanek sta-
je sie wartosciowym pokarmem
biatkowym dla ryb i ptakdw.
Tylko niewielka cze$¢ potom-
stwa zdota przezy¢ pierwszy
sezon swojego zycia, a dojrza-

tos$¢ osiagnie zaledwie dwa do
trzy procent osobnikéw, ktére
wylegly sie ze zniesionego wio-
sng skrzeku.

Kijanki ptazéw, zyjace
przez cate lato w zbiornikach
wodnych, odzywiajg sie plank-
tonem ros$linnym i zwierze-
cym, ktérego zawiesine filtrujg
z wody. Zjadajg takze ogromne
ilosci roslinnych i zwierzecych
szczatkéw organicznych.

Doroste ptazy stanowig
pozywienie wielu ssakéw,
gadow i ptakow. Dla sporej
liczby z nich stanowig gtéwne
zrédto pokarmu. Zaby zielo-
ne sg chetnie zjadane przez
szczupaki, sumy, zaskronce,
bociany, czaple i niektdre ssa-
ki. Drapiezniki chetnie korzy-
stajg z tatwego do zdobycia
pokarmu w okresach jego ma-
sowego wystepowania. Norka

amerykanska, tchorz, wydra
chetnie wygrzebuja ptazy zi-
mujgce w mule, na dnie zbior-
nikéw wodnych. Stanowig one
okoto 50 - 90% zimowej diety
tych drapieznikow.

Ze wzgledu na zjadanie du-
zych ilosci réznych owaddow
i ich larw, bedacych szkod-
nikami laséw, upraw rolnych
i ogrodniczych, ptazy sg zwie-
rzetami gospodarczo bardzo

Zaba moczarowa

pozytecznymi. Pokarmem do-
rostych osobnikéw sg przede
wszystkim owady i ich larwy.
Obok ptakéw owadozernych,
stanowig najwazniejszy czyn-
nik utrzymujacy réwnowage
biologiczng w liczebnosci
roznych grup owadéw. Ptazy
polujg gtéwnie o zmierzchu
i noca, dlatego ich zdobycz
stanowig owady, ktére sg poza
zasiegiem owadozernych pta-
kéw, aktywnych za dnia. Nie
wykazujg wybidrczosci pokar-
mowej. Zjadajg w najwiekszej
ilosci te owady, ktére w ich
otoczeniu wystepujg najcze-
Sciej. Ich zdobycz stanowig
tez, pomijane przez ptaki,
owady posiadajgce barwy
ochronne lub nieprzyjemny
zapach. Uzupetnieniem ich
diety sg pajeczaki, dzdzownice
i $limaki. Szczegodlnie duzo

owadzich szkodnikéw roslin
uprawnych staje sie pokar-
mem ropuch, zaby trawnej
i grzebiuszki ziemnej.

Zaby zielone i kumaki
wyrzadzajg niekiedy szkody
w gospodarstwach rybackich,
zjadajac narybek i mate ryby,
zwfaszcza karpiowate. Zdarza
sie tak wtedy, gdy woda w sta-
wie jest opuszczona i narybek
gromadzi sie w duzej ilosci
na matej powierzchni. W sta-
wach hodowlanych z normal-
nie spietrzong wodg ptazy nie
tylko nie wyrzadzajg szkod, ale
zjadajg duze ilosci owadzich
szkodnikéw ryb, np. larw wa-
zek, ptywakowatych, katuzni-

cowatych czy pluskwiakow.
WACLAW ADAMIAK

W nastepnym odcinku
o roli ptazéw w stuzbie na-
uki



