T X Gwiazdnica pospolita

\f! Gwiazdnica bogata jest w wapn, zelazo 1 magnez.
§|/ Znajdziemy w niej takze witamine A i C.
8 ‘; Jej liscie 1 kwiaty to swietny dodatek do satatek. Do

| ff"""“’n salatki nalezy zbiera¢ mtode, delikatne listki. Latem

ﬁ:?'- ' todygi stajg si¢ widkniste.

AN Gwiazdnica ma dzialanie :

-tonizujgco na watrobe

- uSmierza bol

-przyspiesza gojenie ran jak 1 rozpuszcza ptytki miazdzycowe w
naczyniach krwionosnych

Ma réwniez wlasciwosci przeciwkrwiotoczne,
przeciwnowotworowe, odtruwajace, moczopednie,
przeciwreumatyczne zmigkczajace, wykrztusne jak i wiatropednie
1 przeczyszczjace.

Mozna ja stosowaé¢ wewnetrznie jak i zewnetrznie.

Wewngetrznie stosuje si¢ jg :przy wadliwej przemianie materii,
reumatyzmie, artretyzmie, schorzeniach skornych, hemoroidach,
dolegliwosci serca, nadcisnieniu, schorzeniach nerek, kaszlu,
chrypce, stanach zapalnych organizmu. Sg rOwniez polecane jako
srodek odchudzajacy.

Zewnetrznie stosuje si¢ jg:przyspiesza gojenie si¢ ran, pomaga w
schorzeniach skornych.
Mozna zazywac kapieli z dodatkiem naparu z gwiazdnicy- tagodzi

swedzenia 1 podraznienia skory.
ODWAREM- naciera si¢ skore w bolach reumatycznych.



Zastosowanie w kuchni

Zamiast ziele wyrywac (chyba, ze sie wlasnie plewi), najlepiej
obcinac ja nozyczkami, poniewaz trzyma bardzo duzo ziemi na
korzonkach.

Zupa :

1,5 I rosolu z kury, 6 cebul wiosennych, 1 duzy ziemniak, 2 peczki
gwiazdnicy, sol, pieprz, troche smietany.

Do ugotowanego rosolu dodac drobno pokrojona gwiazdnice,
ziemniak i cebule i gotowac 10 minut. Przyprawic i dodac
smietane.

Salata z gwiazdnicy 1 czosnku niedzwiedziego :
duzy peczek gwiazdnicy, garsc swiezego czosnku niedzwiedziego,
20 g kwasnej smietany, przyprawy, 1 gotowane jajko. Ziola
posiekac nozem, wymieszac ze smietana, przyprawic i
udekorowac jajkiem.

= Przepisy z gwizdnicy




pospolite]:

Herbatka z ziela gwiazdnicy;

- lyzke $wiezego ziela zala¢ szklankg wrzatku, odstawi¢ na 20 minut pod
przykryciem,

odcedzi¢; pi¢ po 1 szklance 3 x dziennie przy kuracjach oczyszczajacych
organizm; dziataprzeciwmiazdzycowo

odwar z ziela gwiazdnicy:;

- 2 tyZzki stolowe ziela zala¢ 2 szklankami cieptej wody, ogrzewac¢ do
wrzenia 1 gotowa¢ na wolnym ogniu pod przykryciem przez 5 minut;
odstawi¢ na 10 minut, odcedzi¢; pi¢ po %2 szklanki 3 x dziennie;
wspomaga kuracje odchudzajaca

Mas¢ z gwiazdnicy;

- roztopi¢ kostke smalcu, wrzuci¢ gars¢ Swiezego ziela 1 podgrzewac w
emaliowanym naczyniu mieszajac, az thuszcz si¢ nie spient;

- odstawi¢ na 12 godzin i jeszcze raz podgrzac;
- pltynny tluszcz przecedzi¢ przez gaze dobrze odciskajac ziota;
- przela¢ do czystego stoiczka, przechowywac w lodowce

stosowac na hemoroidy, podraznienia skory, wypryski; tagodzi takze swigd

po ukgszeniach owadow.

Oklady na chora, spuchnieta watrobe:

- zmiazdzy¢ 3 garscie Swiezych pedow gwiazdnicy z kwiatami, obtozy¢
nimi brzuch w okolicy watroby bezposrednio na skorze; trzymac przez 30
minut; powtarza¢ 2 x dziennie.

Pasta z gwiazdnicg;

- 100 g. lisci gwiazdnicy
- 50 g. tartego chrzanu

- 100 g. masta

- s0l 1 pieprz



Drobno pokrojong gwiazdnicg potaczy¢ z chrzanem, mastem 1 przyprawié
do smaku. Pasta moze stuzy¢ do smarowania pieczywa.

Zupa z gwiazdnica

- gar$¢ swiezych grzybow

- 1 filizanka pokrojonych listkow gwiazdnicy

- cebula, masto, par¢ ziemniakow, kwasna $mietana

- 2 zabki czosnku, szczypiorek, sol i pieprz, 1,5 1. wody

Cebulke poddusi¢ na masle, doda¢ pokrojone grzyby, zala¢ woda, dodac
sol 1 pieprz, pod koniec gotowania dotozy¢ pokrojone ziemniaki, na
samym koncu gdy juz bedg migkkie, doda¢ zmiazdzony czosnek,
gwiazdnicg, szczypiorek. Po lekkim ostudzeniu potaczy¢ ze $mietang.

Zupa z gwiazdnic3;

- 1,5 1 rosotu z kury

- 6 cebul wiosennych, q duzy ziemniak, 2 peczki gwiazdnicy, troche
Smietany, sol, pieprz

Do ugotowanego rosotu doda¢ drobno pokrojong gwiazdnice, ziemniak 1
ceble, gotowac¢ 10 minut. Doda¢ Smietang 1 przyprawy.

Aby nie straci¢ wartosci odzywczych gwiazdnicy, warto dodac jg pod sam
konie gotowania.

Salatka z gwiazdnicy i czosnku niedzwiedziego;

- duzy peczek gwiazdnicy, gar§¢ swiezego czosnku niedzwiedziego
- 20 g kwasnej $mietany, przyprawy, 1 gotowane jajko

Ziota posiekac drobno, wymiesza¢ ze Smietang 1 przyprawami,
udekorowac jajkiem.



Napdj z gwiazdnicy;

- 1 peczek gwiazdnicy, 100 g chrzanu, 2 1 wody, 60 g cukru

Gwiazdnicg 1 chrzan rozdrobni¢ w mikserze, zala¢ wodg, odstawi¢ na 3 — 4
godzin.Odcedzi¢, ostodzi¢, podawac na zimno.

Napdj chtodzgco-wzmacniajgcy.

Ciasteczka z gwazdnicy

[ RAWIAS L 2 banany

300 g orzeszkow ziemnych

70g cukru kokosowego nieraf.

6-7 duzych gars$ci gwiazdnicy pospolite]
#*wiorki kokosowe do obtaczania

banany rozciapa¢ widelcem, orzeszki zmieli¢ w
blenderze z cukrem na puder. Gwiazdnice posiekac
grubo. Zmieszac¢ na lepka zielong papke ( papka ma
¥by¢ zielona, jesli nie jest to za mato gwiazdnicy!) .
Lepiace si¢ 'kulki' obtoczy¢ w wiorkach 1 piec do
zarumienienia. Ostudzi¢ 1 zajada¢ si¢ na Zdrowie!

GWIA/DNIC



