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We wsi Krumhiibel zwaney znajduig si¢ Laboranci, ktorzy
z rozmaitych ziot lekarskich preparujg proszki, elixiry, piguiki,
wadki, olejki itp. 1 do§¢ znaczny handel temi lekami prowadzg ...

D.K.F. Mosh

W dawnych czasach, obok poszukiwania mineraldéw 1 kamieni szlachetnych oraz hutnictwa szkla,
zielarstwo bylo jednym z najbardziej popularnych zaje¢ karkonoskiej ludnosci. Dzieje leczenia ziotami
w Karkonoszach i Gorach Izerskich to historia z pogranicza medycyny 1 magii niemal pelna wrecz
sensacyjnych zdarzen. Sztuke t¢ przestania mgta tajemniczosci i czgsto skrywany charakter zielarskich
praktyk.
W Karkonoszach i Goérach Izerskich dziatali laboranci. Nazwa ,laboranci” wzigta si¢ od tacinskiego
wyrazenia laborare — pracowaé, przygotowywacC. Mianem laborantow okreslano ludzi, ktérzy ze
zbieranych roslin sporzadzali r6znego rodzaju medykamenty. Lecznicze specyfiki byty przygotowywane
pod postacig proszkow, olejkéw, masci, eliksirow, naparéw, esencji, syropow, wywarow, ekstraktow,
maceratow czy sokéw. Stosowane byly do ustnego zazywania, zewng¢trznego smarowania, kapieli,
kompresow czy inhalacji a takze na wiele innych sposobow. Miaty r6zne zastosowania w zaleznos$ci od
dolegliwosci, dla poprawy komfortu czy potrzeb upigkszania ciata. Karkonoscy laboranci obrali sobie za
patrona mitycznego wiladce Karkonoszy — Ducha Gor i1 jego podobiznami ozdabiali zielarskie kramy.
Sprzedajac swe medykamenty laboranci opowiadali legendy o Duchu Goér zwanym tez ,,korzennikiem”,
gdyz posiadatl najwicksza wiedze¢ o leczniczych wilasciwosciach karkonoskich ziot a takze byt ich
opiekunem 1 straznikiem. Zielarze bardzo dbali o zachowanie tajnikéw miejsc wystepowania ziot oraz
receptur przyrzadzania z nich medykamentdw. Z pokolenia na pokolenie przechodzila tradycja
preparowania tych zielarskich specyfikow. Z czasem ludowe tradycje ziotolecznictwa na Slasku
podupadly. Jednakze nie zostaly do konca wyeliminowane. Ziota wracaja do task a medycyna
1 kosmetologia posiadaja w ziotach istotne oparcie.
Znany regionalista, historyk, historyk sztuki, muzealnik, kulturoznawca, wyktadowca akademicki oraz
samorzadowiec dr. Przemyslaw Wiater pokusit si¢ o kompleksowe zbadanie ziotolecznictwa
w Karkonoszach 1 Gorach Izerskich na przestrzeni wiekow. Efektem Jego pracy jest wydana w 2017 r.
ksigzka ,,Laboranci u Ducha Gor” (oraz wydanie Il rozszerzone o ANEKS nr 7 autorstwa Ivo Laborewicza
— Przemystaw Wiater (1958-2020) — mitosnik 1 badacz ,,Krélestwa Ducha Gor”, Wyd. AD REM, 2021).

k sk sk ok ok
Stowarzyszenie SENIOR 60 w Szklarskiej Porebie od lat jest czlonkiem Lokalnej Grupy Dziatania
Partnerstwo Ducha Gor. Dotychczas korzystalo z oferty LGD w zakresie poradnictw 1 szkolen, form
propagowania, rozwijania 1 aktywizacji lokalnej spotecznosci, min. z wdrozenia zasad dziatania
1 utworzenia Miejskiej Rady Senioréw czy opracowania koncepcji SMART VILLGE Szklarska Poreba.
Projekty te wzmocnily wieloletnie dziatania integracyjne stowarzyszenia 1 instytucji publicznych,
samorzadu lokalnego, biznesu, organizacji zawodowych i1 innych grup spotecznych na rzecz wykorzystania
zasobOw naturalnych 1 kulturowych miasta 1 Srodowiska. Planujac kolejne inicjatywy aktywizacji lokalne;j
spotecznosci a w szczego6lnosci seniorow w budowaniu kapitatu spolecznego sprzyjajacego rozwojowi
lokalnemu, stowarzyszenie postanowito przystapi¢ do kolejnej edycji konkursu grantowego ,,Dzialaj
Lokalnie” 2025 Polsko — Amerykanskiej Fundacji Wolnos$ci realizowanego przez Akademi¢ Rozwoju
Filantropii w Polsce i Lokalng Grupe¢ Dziatania Partnerstwo Ducha Goér. Aplikujagc do programu
wybrali$my $ciezke ekologiczng, przy czym Stowarzyszenie SENIOR 60 wystapito w roli wnioskodawcy
a na realizatora zostala powotana grupa nieformalna SENIORZY - 4Peron. Realizowany wspolnie projekt
to: ,,W niezwyktym $wiecie ziot i grzybow Karkonoszy 1 Gor Izerskich” a dobrem, ktore zamierzaliSmy
osiggna¢ jest zmiana, podniesienie i utrwalenie $wiadomos$ci mieszkancoOw w znaczeniu i ich roli
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w ochronie przyrody, wykorzystania darow natury Ik i lasow w lecznictwie oraz w kuchni. Natomiast
ochrona §rodowiska naturalnego oraz zachowanie zasobow przyrodniczych dla kolejnych pokolen jako
dobro wspoélne, rozwijane sg poprzez edukacje ekologiczng i praktyczne dziatania z wykorzystaniem
dobrych praktyk wpisanych w bogaty zakres dziatan projektu. Aktywnie udzielajacych si¢ seniorow
w dziataniach projektu jest od 80 do 100 osob.

Zatozenia projektowe z powodzeniem zostaty zrealizowane przy aktywnym zaangazowaniu nie tylko
seniorow ale tez dorostych mieszkancoOw miasta, mtodziezy 1 dzieci. Aktywne uczestnictwa w dwéch
prelekcjach — dyskusjach — rozprawach: 1. ,,Sie¢ powigzan migdzygatunkowych — ziota w specyficznym
srodowisku przyrodniczym Karkonoszy” 1 II. ,,Sie¢ powigzan migdzygatunkowych i ochrona grzybow
izerskich lasow” daly podstawy warsztatom ekologicznym: 1. ,,Edukacja i ochrona stanowisk zielarskich
na przyktadzie parku Ogrodu Ducha Gor” oraz II. ,,Grzybobranie w osadzie Orle Izerskie 1 dolinie rzeki
Izera”. Dzialaniem o szczegdlnym charakterze, angazujacym w dziatania pro ekologiczne og6t
mieszkancow byt piknik ekologiczny pod nazwa ,,Drzewka i1 kwiaty za elektro graty” zorganizowany na
Skwerze Tworcow Radiowej Trojki.

Publikacja niniejsza jako jedno z dziatan projektowych obejmuje opracowania wiasne uczestnikéw
projektu, a to: Zielnik Karkonoski i Grzyby izerskich lasow w karkonoskiej kuchni.

Szczegbdlnej uwadze zashuguje fakt ujawnienia w trakcie dziatan projektowych talentow naszych senioréw.
I nie chodzi tu o wykonane zielniki na konkurs podczas warsztatow zielarskich czy dekoracje koszy
grzybowych. Sg to artystyczne 1 poetyckie ,,dzieta” uczestnikow. Tego rodzaju tworczosci nie zaktadaty
zatozenia projektowe. A sg to wiersze Jana Kosmendy opisujace, wrecz dokumentujgce wszystkie nasze
dzialania. Z kolei wiersz Jadwigi Butrym odnoszacy si¢ do pickna przyrody i darow natury wykazuje
ogromng wolg Jej dzialan na rzecz ochrony naturalnych zasobow przyrody naszego miasta. Obrazy malarki
Doroty Ferens zdobigce nasze plakaty oraz zaprezentowane na wystawie tworczosci senioréw ,,Rados¢
tworzenia” podczas Pierwszych Senioraliow pod Szrenicg stanowig wyraz jej pasji tworzenia, utrwalenia
1 zachowania otaczajacego nas pickna. Plaskorzezby Zygmunta Klosowicza, rOwniez wystawione na
wystawie tworczosci seniorow ,,Rados¢ tworzenia” przenoszg urok wystepujacych u nas ziot na deske —
material rzezbiarski. Totez w niniejszej publikacji z dumg prezentujemy ich tworczos¢ i gratulujemy
Autorom.

Publikacje niniejsza wzbogaca galeria fotografii z poszczegolnych dziatan projektowych.

Whnioskodawca 1 realizator chcieliby gorgco podzigkowaé wszystkim tym, ktérzy zachecali nas do
przystapienia do projektu oraz naszym partnerom wspomagajacym jego realizacj¢. Poczesne miejsce wsrod
nich zajmuja: wladze Miasta 1 pracownicy Urzedu Miejskiego Szklarska Poreba, dyrekcja 1 pracownicy
Karkonoskiego Parku Narodowego, kierownictwo 1 pracownicy Nadlesnictwa Szklarska Porgba,
kierownictwo 1 pracownicy Zwigzku Gmin Karkonoskich, zarzad i pracownicy spotki COM-D oraz
wolontariusze. Pani Prezes Lokalnej Grupy Dziatania Partnerstwo Ducha Gor i Jej Asystentce serdecznie
dzickujemy za merytoryczne doradztwo, praktyczne wskazowki 1 wyrozumiato$¢.

Feliks Rosik




Dz. 1. Prelekcja ziola

Prelekcja — relacja

17 czerwca 2025 — pierwsze dziatanie projektowe — prelekcja na temat: ,,Sie¢ powigzan miedzygatunkowych: ziota
w specyficznym $rodowisku przyrodniczym Karkonoszy”.

W wypemionej po brzegi Sali konferencyjnej na 4 Peronie w Szklarskiej Porgbie prelegentka Patrycja Rachwalska
— specjalistka ds. ochrony przyrody KPN wprowadzit stuchaczy w magiczny $wiat zidt rejonu Karkonoszy.
Wykorzystujac technike multimedialng - film i1 obraz — poprowadzita grupg 80 seniorow po tgkach, zboczach,
wzdhuz potokow, zaro$lach, torfowiskach wskazujac na siedliska zielarskie. Zaprezentowata peilng game roslin
zielarskich tu wystepujacych, ich znaczenie w ekosystemie 1 zyciu cztowieka. Zapoznata senioréw z bogatg florg
naszego regionu i wartosci zasobu przyrodniczego. Wskazala na gatunki wymagajace ochrony w formie
wyznaczania obszarow Natura 2000.

W zywej dyskusji uczestnicy projektu dzielili si¢ do§wiadczeniami wlasnymi i praktyczng wiedza przekazywang
z pokolenia na pokolenie gdzie szuka¢ zidt, jak je rozpoznawac, jakie majg znaczenie i zastosowanie w lecznictwie,
kuchni, kosmetyce.

Uczestniczy prelekcji dzielgc si¢ wrazeniami podkreslali, ze dziatanie ma charakter zaréwno praktyczny jak
i edukacyjny i niechybnie przystuzy si¢ ochronie zasobéw przyrodniczych naszego regionu jako dobra wspolnego
dla nastepnych pokolen.

Zajecia dostarczyty wskazowek do dalszych dziatan projektowych a najblizsze to tworzenie autorskiego ,,Zielnika
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Ziola Ducha Gor

Na jednym z naszych spotkan cyklicznych,
Oprocz ploteczek i spraw publicznych
Wszyscysmy bardzo ciekawi byli,

Co ci na gorze znow wymyslili.

Feliks przedstawit nam dosc¢ dokladnie
Zarys projektu, co za to wpadnie.

Zgodnie z programem ,, Dzialaj Lokalnie”,
Wszystko co mowit zabrzmiato fajnie.

Mielismy tylko zrealizowaé

Punkcik po punkcie, nie kombinowac.
Hastem przewodnim byly tu ziola,
Ktore jak glupie rosng dokola.

I na ich temat prelekcja byla,
Ktorg Patrycja nam wyglosila.
Dzieki niej wiemy, az glowa mata,
Gdzie ktore rosnie i na co dziata.

Na przykiad kozlek, rdest, przytulica,
Rumianek, krwawnik, no i bylica,
Dobrze zmieszane - sq na potencje,
Na glowe koszq swq konkurencje.

Na pochwe, odbyt i hemoroidy —
Pieciornik, krwawnik i alkaloidy.
Biegunke, sraczke, bole zolgdka —
Dziurawiec, wegiel albo lebigdka.

Na pecherz, nerki, moczenie nocne —
Skrzyp, kurdybanek bedgq pomocne.
Na nerwy, sen i uspokojenie

Moze cos z chmielu, bykiem lezenie?

Na zmiany skorne panowie, panie! —
Wrotycz, skrzyp polny, albo rézaniec.
Jedna znajoma z tym problem miata,
Po trzech zdrowaskach nie zarazata.

Na bole gardia i przezigbienie —
Rdest wezowaty i migdalenie.
Na afty, stawy, wgtrobe, pluca
Stosuj miodunke, tylko nie kucaj.

Na oczy, wrzody, inne cholerstwa,
Blko przytulia i butka czerstwa.
Na odbijanie, refluks i mdtosci,
Najlepsze wiadro dobrej jakosci.

Mam dwoch kolegow, jak imprezujq,
Zawsze metode takq stosujg.

Tyle zapisaé ledwo zdgzylem,

Nie wiem czy czegos nie popieprzytem.

To z grubsza biorqc byt etap pierwszy.
Sprawdzmy wigc drugi, moze byt lepszy?

Dzien byt pochmurny, dos¢ mocno wialo,
Stonce chwilowo ciut przygrzewato,
Miata by¢ burza, lecz tylko grzmiato

I mialo pada¢, lecz pokrapialo.

A emeryci z naszego kota,

Grupa jak zwykle, zawsze wesola,
Mieli ostatni przed przerwgq zbor

W parku — ogrodzie ,, U Ducha Gor”.

Nie baczqc co sie dzieje w przyrodzie,
Maszerowali jak jakas miodziez

Na szczyt ogrodu, tam gdzie sq grille,
By wspolnie spedzic przyjemne chwile.

Niektorzy idgc ledwo dychali,
Gdzie tylko mogli tam przysiadali,
Szczegalnie ci co tobotki mieli,

A w nich nalewki na bazie ,,zieli”.

Panie ubrane w kiecki kwieciste,
Niektore w spodnie, tez zajebiste,
Na glowach mialy wianki kwiatowe,
Ladnie pachngce i kolorowe.

Na szczycie wszystkich pigknie witaly
Zosia z Helenkq i wnuczek maty.
Kolega Feliks otwart ,,warsztaty”
Zapowiadajgc swojskie klimaty.

Zadaniem bylo podczas spaceru
Nazbierac ziot i kwiatow wielu,
Wykonac z tego ,,cud” kompozycje,
Zglosi¢ na konkurs swe propozycje.

Kiedy jurorki merytoryczne,
Skqdingd mlode dziewczyny sliczne,
Zgloszone prace oceniac mialy,
Panie z Zarzqdu nas czestowalty:

Byly kietbaski, byta kaszanka,
Podwdjna porcja dla pana Janka.
Jola szczegdlnie o to zadbata
Czy aby porcja nie jest za mala.
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Obok w szalasie kolejka byla,
Helenka wszystkim ziola parzyla,
Niektore byly warzone w domu,
Przypominaly smak samogonu.

Komisja dalej obradowata,

Jurka harmoszka nam przygrywata,
Zosia na wszystko miata baczenie,
Widziatem u niej zadowolenie.

1 byly spiewy i byly tance,

Laly si¢ ziola i inne grzance.

W tym czasie jury prace skonczylo
1 taki wynik nam oglosito:

Z pieknych, przeroznych tu kompozycji,
Na honorowej pierwszej pozycji,
Znalazl sie ukiad na medal zioty

Pani Ireny, no i Doroty.

Na drugiej, wedtug jurorek wolli,
Wianek Haliny, no i Marioli.

A ten przesliczny Jadzi bukiecik,
Znalazl si¢ raptem na miejscu trzecim.

Byly nagrody i upominki,
Artystki mialy wesote minki.
Wszyscy dziewczyny oklaskiwali,
No i sukcesu gratulowali.

Zabawa jeszcze trwala troszeczke,
Niektorzy mieli jutro wycieczke,
A potem przerwa w biesiadowaniu
Do zobaczenia na grzybobraniu.

Bedzie to trzeci etap projektu,
Na ktory nie ma jeszcze prospektu.

Impreza znowu nam sig¢ udala,
Chociaz pogoda nie rozpieszczalta,
A szykowana byla od rana,

Przez wiele osob przygotowana:
Strazy, MOKSiIiAL-u i MZGK-u,
Bez zlecen, faktur, kasy i czekow!

Brawa dla wladz i uczestnikow,
Pomystodawcow i spolecznikow.

Ku dobru SENIOROW naszych ferajnie -
Niech kwitnie akcja ,, Dzialaj Lokalnie”!

Jan Kosmenda,
Szklarska Porgba, czerwiec 2025 r.



Dz. I1. Warsztaty zielarskie

Warsztaty w Magicznym Ogrodzie Ducha Gor
27 czerwca 2025 — drugie dziatanie
projektowe — Warsztaty zielarskie
w Magicznym Ogrodzie Ducha Gor —
edukacja 1 ochrona stanowisk
zielarskich.

Warsztaty odbyly sie¢ w dwoéch
odstonach: wycieczka po parku
z lokalnym przewodnikiem oraz
konkurs na najpi¢kniejsza dekoracje
— zielnik. Po parku oprowadzali:
zarzadzajacy parkiem Michatl Malski
— kierownik MZGK 1 Agnieszka
Mandziej — realizatorka przebudowy
parku w 2011 r. na park botaniczny
1 tematyczny, obecnie pracownik
KPN. Pani Agnieszka poprowadzita
beneficjentow po parkowych
$ciezkach wsrod basniowych i literackich bohateréw, ich domkoéw i kolekcji rzezb oraz ogrodéw, ktore nawiazuja
do charakteru lub historii wlascicieli domkow. Rosliny tworzyty kolekcje stanowisk zielarskich. Zesp6t dokonat
oceny stanu zachowania nasadzen do pierwotnych planéw ze wskazaniami odtworzen ogrodow tematycznych —
ziolowego Zielarki, paprociowego Skrzatow, traw przy Chatce Tajemnej, roslin wodnych u Wodnika oraz powojow.
Zespot zwrdci si¢ ze wskazaniami do wladz miejskich o utrzymanie i przywracanie charakteru parku do zatozen
z okresu rewitalizacji.

Urok ziét kwitngcych w petni lata udzielit si¢ wielu seniorkom. Wykonaly kompozycje zielnikéw — bukietow do
wazonow oraz pgkow zidt jako dekoracje i nie tylko do zawieszek w domach. Uczestnicy dzielili si¢ wiedza
o rodzajach zio6t, ich zastosowaniu w lecznictwie, kosmetyce i w kuchni, miejscach wystepowania na terenie
Szklarskiej Poreby i w Karkonoszach. Odtwarzajac wspomnienia z dziecinstwa seniorki wykonaty tradycyjne
wianki ozdobne na gtowe w ktorych prezentowaty si¢ znakomicie. Jury ocenito kompozycje typujac 5 wykonawczyn
do dyploméw i1 nagroéd. Wzgorze biwakowe parku zmienito si¢ w pigkny bukiet.

Warsztaty mialy charakter pikniku ekologicznego na wolnym powietrzu. Znakomicie spetnily rol¢ edukacyjna

1 ekologiczng stanowiac zachete do tworzenia ,,Zielnika Karkonoskiego™...
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Warsztaty:
"Edukacja i ochrona stanowisk zielarskich”

Park Miejski Magiczny Ogréd Ducha Gér
ul. 11 Listopada 23 w Szklarskiej Porebie
27 czerwca 2025 godz. 11:00

Dziatanie programu Dziataj Lokalnie 2025 w ramach projektu pt.:
W niezwyktym $wiecie zidt i grzybéw Karkonoszy i Gor Izerskich

Realizator: Grupa SENIORZY - 4 Peron w Szklarskiej Porebie
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Dz. I11. Prelekcja grzyby
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Prelekcja:

“Sie¢ powiazan miedzygatunkowych:
grzyby w srodowisku izerskich lasow”

Sala konferencyjna 4 Peron
ul.Dworcowa 10 w Szklarskiej Porebie.
2 wrzesnia 2025 r. godz. 11:00

Dziatanie programu “Dziataj Lokalnie” 2025 w ramach projektu pt.:
W magicznym swiecie ziot i grzybow Karkonoszy i Gor Izerskich

Realizator: Grupa SENIORZY - 4 Peron w Szklarskiej Porebie
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Dofinansowana 70 $rokow programu “Dzias Lokalnie® Polskn Ame j Fundacil
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Dz. IV. Warsztaty grzybobranie

"GRZYBOBRANIE -
EDUKACJA EKOLOGI

| ZASADY OBOWIAZU.
POLSKICH LASA

DOFINANSOWANO ZE SRODKOW PROGRAMU ,,DZIALAJ LOKALNIE” POLSKO-AMERYKANSKIEJ FUNDACJI WOLNOSCI
REALIZOWANEGO PRZEZ AKADEMIE ROZWOJU FILANTROPII W POLSCE
ORAZ LOKALNEJ GRUPY DZIALANIA PARTNERSTWO DUCHA GOR
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Warsztaty:

Grzybobranie - edukacja ekologiczna, zasady
obowigzujgce w polskich lasach

Osada Orle Izerskie
3 wrzesnia 2025 r. godz.11:00

Dziatanie programu “Dziataj Lokalnie” 2025 w ramach projektu pt.:
W magicznym $wiecie ziot i grzybow Karkonoszy i Gor Izerskich

Realizator: Grupa SENIORZY - 4 Peron w Szklarskiej Poreba

Datnansowano zc rackow program "Daialej Lokalnie” Palsko. Amerykanskicj Fundacil Wolnoscl realizowancga
przeez Akadernie Rozwoju Filantropii w Polsce oraz Lokalnej Grupy D/ Parlnersiwo Du




W NIEZWYKEYM SWIECIE - GRZYBOBRANIE

Wreszcie minely te trzy miesiqgce,
Chlodne, deszczowe, czasem gorqce,
Bez zebran, imprez towarzyszgcych,
Na dobry nastroj nam wplywajqcych.

Ta przerwa troche nam sig przydata,
Wiara swe zdrowie reperowata,

Jedni na wezasach i w sanatoriach,
Inni w przychodniach, ambulatoriach.

Bylo spotkanie w ,, ziolowej ” sprawie,
Nie na Peronie i nie przy kawie,

W niewielkim gronie, w pieknej altanie,
Bylo tam jakies podsumowanie,

Na ktorym byli, strach ich wymienic,
Najbardziej w Szklarskiej uzaleznieni
Od ziol, herbatek, innej mikstury,
Robionych wedlug swej receptury.

1 za ich sprawg miedzy innymi,

Wszyscy jestesSmy tu razem z nimi,

Czyli na Orlu w Staszka Osadzie,

Gdzie grzyb na grzybie ponoc si¢ kladzie,

By poby¢ razem i konkurowac
1 Trzeci etap realizowac,

Etap projektu jak dobrze wiecie,
Nazywanego ,, W Niezwyklym Swiecie...”.

Najsamprzod jednak mielismy lekcje
Na temat grzybow — takq prelekcje,
Ktorq Patrycja nam wyglosila —
Bardzo przydatna w zawodach byta.

Moi kochani, panowie, panie,

Etap projektu to ,, Grzybobranie !
Zasady wszelkie Feliks przedstawit
1w ggszcze lasu wszystkich odprawit.

Rost on na gorce, iglasty, mtody,

W sam raz na takie nasze zawody,
Nikt nie pomyslat, gdy sucho wszedzie,
Ze tam az tyle wilgoci bedzie.

Wiec poszli grupg rozochoceni,
Bardzo bojowi i podnieceni,
Trzymali w rekach wiadra, koszyki,
A po kieszeniach ostre nozyki.

Tam potworzyly si¢ jakies pary,
Niektore poszily prosto w szuwary,
Jak na tym wyszly, co z tego mialy?
I czy na pewno grzybow szukaty?
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Inni grupami grzyby zbierali,
Wszystko jak leci do koszy brali:
Kurki, opienki, rydze, maslaki,
Olszowki, trufle, smardze, boczniaki,

Kanie, golqbki bardzo smierdzqce
Oraz purchawki takze cuchngce

I muchomory, ggski, pieczarki,
Huby, czubajki oraz bydlarki,

Rozne pieprzniki, czyry, kozaki,
Sliczne podgrzybki no i krowiaki
1 borowiki grubo trzonowe,

Te uwielbiajg nasze szefowe.

Wszystkie te grzyby w marzeniach byty,
A pelne kosze im sie przysnily.

Pierwsza z zawodow Jola wrocita

Z pustym koszykiem, wkurzona byla,
Dtugo jej szukal troskliwy Zbyszek,

Z jednym podgrzybkiem do bazy przyszedt.

Po dwoch godzinach wszyscy wrocili,
Lecz niekoniecznie szczesliwi byli,
Jedni, bo mato grzybow zebrali,
Drudzy, bo tajny plan nie wypalit.

Gdzies tam styszatem, ze jedna para,

Z tych co szukali grzybow w szuwarach,
Wyszta na storice usmotruchana,

On miat do tego mokre kolana.

Mokra tez byla Zosia — szefowa,
Rysiek jej jakos nie upilnowat.

Na mchu sie biedna gdzies poslizgnela,
O mato w bagnie nie utonela.

Straty poniosta Helenka nasza

Bo wystgpita w nowych kamaszach,
Dziewczyny z blota jg wyciggaly,
Tylko sznuréwki jej pozostaty.

Zygmunt i Kasia z Jurkiem na czele
W barze spedzili czasu zbyt wiele
By jeszcze zdqzy¢ na grzybobranie,
Zostato biednym browarowanie.

Najbardziej grzeczna ze wszystkich para
Co nie szlajala si¢ po szuwarach,

To Ula z Jurkiem, dwa grzyby mieli

1 jakos dziwnie byli weseli.

Danusia solo, solo Halinka,
U kazdej z dziewczyn wesota minka,
Poszly na grzyby, majq borowki,

Takie to sprytne mamy solowki.
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By nie przysparzac sobie kfopotu,
Zwotano wszystkich nas do namiotu,
A tu podano pyszne jedzonko,
Pozywna zupa chyba z wedzonkg,

A po jedzeniu, dla mitych gosci,

Byta kawusia, rozne stodkosci.

W tym czasie Feliks, miedlgc koszule,

W mig przeprowadzit ,, Zgaduj-Zgadulg”

Na temat Parku Narodowego
Oraz okolic miasta naszego.
Pytania byly zaskakujqgce,

A odpowiedzi tez szokujqce.

Na koniec mito sie porobifto,
Jury wyniki nam oglosito:

Naszym szacownym, mitym nestorkom,
W zbieraniu grzybow wrecz amatorkom,
Grand Prix zawodow przyznano dwie,
Irence J. i Jasi G.

Za wszystkie grzyby tu przyniesione,
Bardzo wysoko sq ocenione:

Irenka, Ula, Ania, Dorota,

Nawet jezeli braly spod plota.

A o Irence powiem wam szczerze,
Chciata szykowac ,, ostatniq wieczerze”.

Za wielkq wiedze o grzybach, zielach:
Kasia, Halinka, Jozek i Ela.

Za grubos¢ oraz dlugos¢ korzenia:
Ania i Ula — dwa wyrdznienia.

Bylo wreczanie i catowanie,
Byly owacje i gratulacje,

Bylo ognisko, byly kietbaski,
Organizatorom gromkie oklaski.

A to, ze grzybow prawie nie bylo,

W niczym nam przeciez nie przeszkodzilo,
By Trzeci Etap zrealizowad,

Na tonie ,,matki” pobaraszkowac.

Jak dobrze wiecie, ja z wami bytem,
Ze swojg Zosiq piweczko pitem,

Oj! duzo wiecej dzisiaj widziatem,
Ale nie wszystko opisac chcialem.

Jan Kosmenda,
Szklarska Porgba — Orle Izerskie, 03.09.2025 r.




Dz. V. Piknik ekologiczny

Piknik ekologiczny ,,Drzewka i kwiaty z a elektro-graty” za nami.

27 wrzesnia na Skwerze Radiowej Trojki spotkalismy si¢ licznie, by wspdlnie zadbac¢ o srodowisko i §wietnie si¢

bawic.

Byto z nami wielu mieszkancow i gosci — kazdy moégl przekazaé elektroodpady i w zamian otrzymac¢ sadzonke

drzewka lub kwiatka.
Na uczestnikow czekato wiele atrakcji:
o ckologiczne koto fortuny

warsztaty przyrodniczo — lesne, gry i zabawy
konkursy — sprawdziany na prawidtowg selekcje odpadow
animacje dla dzieci z nagrodami

prezentacja selekcji odpadow i1 pokaz nowoczesnego sprzetu do zbiodrki odpadow i recyklingu

Atmosfera byta wyjatkowa — edukacja i ekologia potaczone z rado$cig i wspolnym dziataniem

O edukacje, dobrg zabawe 1 piknikowa atmosfere zadbali nasi partnerzy: Karkonoski Park Narodowy, Zwigzek

Gmin Karkonoskich, Spotka COM-D i Nadlesnictwo Szklarska Porgba.

Juz podczas pikniku, w tym samym dniu nasz poeta, pan Jan Kosmenda opisat w poetyckiej formie reportaz

z wydarzenia — polecamy lekturg jego wiersza, ktory drukujemy na kolejnych stronach.
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Dorota Ferens ,Przyroda Karkonoszy”

Szklarska Poreba Skwer Twércéw Radiowej Trojki

© smiranim i 27 wrzesnia 2025 r. w godz. 10:00 - 14:00

» animacje, gry, koto fortuny, konkursy, nagrody

» selekcja odpadéw, recykling, nowoczesny sprzet Organizator: SENIORZY - 4 Peron w Szklarskiej Porebie
» edukacja przyrodniczo - lesna Dofinansowana ze $rodkéw programu “Dziataj Lokalnie”

Polsko Amerykariskiej Fundacji Wolnosci realizowanego
praez Akademig Rozwoju Filantropii w Polsce oraz Lokalnej
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ia, zabawy ekol Grupy Dziatania Partnerstwo Ducha Gor

« drzewka i kwiaty za przyjete pady Grupa SENIORZY - 4 Peran w Szklarskiej
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Piknik ekologiczny

Moze to zabrzmi catkiem banalnie,
Drzigki Fundacji Dziataj Lokalnie,
Innym sponsorom i dobrodziejom,
Buzie seniorow znowu sig Smiejq.

1 smiecia tego wciqz przybywato,
Za kazdy - kwiatek si¢ dostawalo.
Byt pokaz sprzetu nowoczesnego
Zatadowawczo - wywozgcego.

Jak na te pore dzien byt przesliczny,
W sam raz na piknik ekologiczny.
Wrecz zacheceni informacjami,
SMS — ami i plakatami

Byly zajecia edukacyjne,

Gry i zabawy relaksacyjne

I mnostwo nagrod: mapki, iglaczki,
Sadzonki kwiatow, przerozne krzaczki.

Starsi i miodsi, a takze dzieci

Niesli na Skwerek elektro smieci,
-~ Na ktorym senior Feliks krolowat,
Rozne czynnosci koordynowat.

Za sprawq Miasta i KPN — u,

Lasow Panstwowych i Com — Deemu,
A takze Zwigzku Gmin Karkonoskich
Mielismy kilka godzin beztroskich.

a graty, ktore nam przeszkadzaty
Czekal kontener, wcale nie maty,

Po pewnym czasie jak tam zajrzatem,
awie z wrazenia nie oniemiatem.

Zajecia dtugo by jeszcze trwaty,

R ccodery, Gdyby nie kiszki co marsza graty.

ony i adaptery,
tynki, rozne suszarki,
anki i fadowarki,

Szanowni Seniorzy z Peronu 4-tego!
Zrobcie cos jeszcze dla nas mitego!
e Tak, bysmy mieli usmiechniete ,,geby”

-Mieszkancy m larskiej Poreby.

Jan Kosmend




Dz. V1. Warsztaty tworzymy zielnik karkonoski

Dzialaj

Dot

Dnia 28 pazdziernika podczas cyklicznego spotkania grupy
realizujacej projekt SENIORZY —4Peron zorganizowali§my
mini warsztaty z tworzenia zielnika karkonoskiego. W tym
celu tworcy wykorzystali lato i wezesng jesief na tropienie
podczas spacerd6w miejsc wystgpowania zidl, ich
obserwacj¢, zbieranie, suszenie, poglebianie wiedzy
z dostegpnej literatury, przetwarzanie na medykamenty i inne
eliksiry.

Spotkanie, mimo ze odbylo si¢ w sali konferencyjnej byto
bardzo energetyczne. Sala zapachniata lipg i innymi
wonnymi kwiatami $wiezych 1 suszonych zi6l.  Nasi
seniorzy przyznali, ze podczas lata wecielili si¢ w rolg
dawnych laborantow, przerodzili si¢ nie tylko
w poszukiwaczy i zbieraczy ziot ale odkrywali tez wiedzg
tajemng dawnych laborantéw karkonoskich 1 ich receptury
na produkcje medykamentow. Wielu juz moglo pochwalié¢
si¢ efektami wykorzystania zi6l, zar6wno w celach
leczniczych jak i w kuchni. Wielu wzbogacito swe spizarnie
o nalewki, susze i inne przetwory.

Czas realizacji projektu przyczynit si¢ do wickszego
poznania walorow przyrodniczych naszego miasta i relaksu
na S$wiezym powietrzu. Kolezanka Jadzia obserwujac
1 doceniajac walory naszych terenéow zielarskich
i dobroczynnego ich dziatania, poswiecita im wiersz, ktory
drukujemy w czesci ,,Zielnik karkonoski” .

Warsztaty stanowity niejako podsumowanie cyklu dziatan na S$ciezce ekologicznej naszego projektu ,,Dzialaj

ET)
lokalnie”.
Dofinansowano ze érodkéw programu ,Dzialaj Lokalnie” Polsko-Amerykafiskiej Fundacjl Wolnosci
realizowanego przez Akademie Rozwoju Filantropil w Polsce oraz Lokalnej Grupy Dziatania Partnerstwo Ducha Gér
. . .
Tworzymy Zielnik Karkonoski
[
I
|
Dzialaj
- Uzjala
lokaini
“Zielnik Karkonoski 2025, pastel, Dorota Ferens”
01.06.2025 - 15.11.2025
W ramach projektu W magicznym $wiecie zi6# i grzybéw Karkonoszy i Gér Izerskich
Realizator: Grupa SENIORZY - 4 Peron w Szklarskiej Porgba
/’i\ * @ | AKADEMIA ROZWOJU POLSKO-AMERYKANSKA
PeE " T‘.)T = ata | AILANTROPI W POLSCE FonbaciA WoLNoscl




Dz. VII. Zielnik karkonoski

Zielnik Doroty Ferens

i Y

Miodunka plariiista

Wystepuje w poblizu, uzywana od bardzo dawna
do leczenia chorob pluc, zwtaszcza gruzlicy
o czym $wiadczy jego nazwa rodzajowa:
YW .
/? ™ Pulmonaria.

W celach leczniczych zbiera si¢ liscie lub ziele,
suszy si¢ w miejscach przewiewnych, cienistych. *
Dziata wykrztusnie i uzywane sg do leczenia
niezytu oskrzeli, kaszlu i kokluszu.

Sporzadza si¢ odwar z 1-1 % tyzki suszu
w 1 Y4 szklanki wody. Pije si¢ 2-3 razy dziennie
po 1/3-1/2 szklanki.

Dziata napotnie, przeciwzapalnie, stabo

* moczopednie.

Z odwaru 10% robi si¢ oktady i kapiele
zmiekczajace, przeciwzapalne, dezynfekujace.
Miodunkg plamista uprawia si¢ czgsto
w ogrodach jako rosling ozdobna.




Wystepuje w poblizu i w réznych miejscach
zacienionych, roslina ptozaca, przydrozna,
chowa si¢ w zaroslach.

¥

an

W celach leczniczych suszymy mtode pedy,

uzywana w lecznictwie od XII w.

Dziata: na niezyt uktadu pokarmowego,

biegunki i zaburzeniach czynno$ci narzadow
wydzielniczych, przeciw kaszlowo i @ =
przeciwastmatycznie. Zwigksza apetyt i pobudza‘%%’%
procesy przemiany materii. L2 ]

Odwar:

1 % tyzki suszu ziela na 1 2 -2 szklanek wody.
Pijemy 2 - 3 razy dziennie.
Mozna spozywac §wieze pedy w satatkach
1 zupach, dziatanie jest takie same.
Mozna sporzadzi¢ réwniez ptyn do plukania
gardfa 1 kapiele przy chorobach skérnych.

nieuzytkach.
&% ¢ Zlocistozotte koszyczki skupione sg w B
% ‘_‘,gé\&s-zczytowym baldachogronie widoczne z daleka. =~
S
3 '“Od dawna uzywana do zwalczania pasozytow g
zewnetrznych jak i wewnetrznych cztowieka oraz e
zwierzat.
Zbiera si¢ zolte koszyczki jak i liscie do suszenia. <= ¢
) :
Stosowane przeciw pasozytom jelit w postaci &4
odwaru ( tyzeczka od kawy na 2 filizanki wody) &=2<"sgs
pitego 3 razy dziennie. NS
Jednak dawki muszg by¢ ustalone ostroznie, #;g g
“ poniewaz nadmiar leku powoduje przekrwienigt%%, Py
bton §luzowych macicy i nerek. dx ¥ ¥

Wrotycz pospolity jest gtownym skladnikiem = A
pltynoéw stosowanych przeciw wszawicy. .

Odstrasza swoim zapachem owady,
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w petni lata na takach, rowach, suchych
_ <<% zboczach z6ttymi drobnymi kwiatkami.

: "Suszyc’ w przewiewnym miejscu lub na .
stonicu do temperatury 45°C, suche pedy maj -7~
3 nieprzyjemny zapach i gorzki smak.

Odwar dziala moczopednie, dezynfekujaco

1 rozkurczowo.

Sporzadza si¢ odwar z 1-2 tyzek

pokrojonego ziela zalanego 1 dm? wody

i pije po kilka tykoéw caly dzien.

Doskonaty srodek leczacy drogi moczowe,
- pobudzajacy czynnos$ci nerek i tagodzacy

skurcze.

Zewnetrznie stosuje si¢ odwar na trudno

gojace si¢ rany, wypryski 1 wrzody.

%%%ﬁ
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Pi¢ciornik - kurze ziele

Roslina pospolita rosnie w rowach, fakach i na (;f = 7'7
nieuzytkach. <43
Bylina o silnym ktaczu podziemnym, zotte :
ekwiaty osadzone na wzniostych todygach.

W celach leczniczych zbiera si¢ ktacza, ktore _
wykopuje si¢ motyka, po oczyszczeniu grubsze A\
ktgcza kroi si¢ na potowe i suszy na siatkach -
maksymalnie 40 °C.

Odwar skuteczny jest przeciw biegunce,
czerwonce i krwawieniu wewngtrznemu

w przewodzie pokarmowym.

Dziata rowniez bakteriobdjczo.

Klacza stanowig sktadnik mieszanki ziolowe;j
w leczeniu cukrzycy.

Zewngtrznie sg stosowane w postaci
kataplazméw (oktad z cieplej papki ziotowej)
1 masci przeciw wypryskom skornym

z wysiekiem 1 przeciw oparzeniom. 23
Nalewka i odwar stosuje si¢ takze przy zapalenitl

jamy ustnej, migdatkdway -
P 2 30




Zielnik Ireny Kubery

'* BABKA LANCETOWATA B

Inne nazwy: babka szerokolistna, babka wielka,

]} skotojrza, babka szeroka, podroznik J E /
f

DZIALANIA LECZNICZE f
Przetwory z liSci babki dziataja przemwzapal Je na
' blony §luzowe jamy ustnej, gardia i przewodu %
pokarmowego, pobudzaja wydzwlame soku %

“, zofadkowego. Niweluja bol 1 obrzgk po ukqszemu :
np. komara. Babke¢ mozna stosowac przy mato N
nasilonej biegunce. Odwary z lisci wykorzystuje s
Q‘“e\ si¢ do przemywania oczu w zapaleniu spojowek
W i powiek.

~. SOK NA PRZEZIEBIENIE
Sto gramow umytych i osuszonych lisci babki
pokroié na mate kawatki, doda¢ do nich 100ml
wody 1 przekreci€ je przez maszynke do migsa.
Powstala papke przecedzi¢ przez gaze i dokladme
wycisngc reszte ptynu. Doda¢ do niego 100g
_cukru 1 zagotowac. Dola¢ do soku 50 ml wodki,
zamieszac, przelac¢ do butelki i doktadnie zamkna¢.
rzechowywaé¢ w chlodnym i ciemnym miejscu.
zywa¢ w niewielkich ilosciach w okresie \
. jesienno-zimowym. 4
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BYLICA PIOLUN _

Q Inne nazwy: piotunek, psia ruta, absynt, wermut, potyn
)3

Q"

. DZIALANIA LECZNICZE 4y
F Napar z piolunu warto pi¢ w przewlektych niezytach
. " zoladka i jelit, na pobudzenie pracy watroby i trzustki oraz
g by wspoméc wydzielanie zokci. Ziele jest stosowane przy
‘ schorzeniach drog zotciowych 1 moczowych. Ma
" " wiasciwosci moczopedne, rozkurczowe i antyseptyczne,
X~ pomaga w zwalczaniu niektorych pasozytow.
y + Stosuje si¢ je w walce z wszawica 1 owsikami. Y
NAPAR Z PIOLUNU NA POBUDZENIE TRAWIENIA
__ Liscie 1 kwitngce pedy suszymy w ciemnym i suchym
2 ‘ miejscu w maksymalnie 35 stopniach. Nast¢pnie
€ przechowujemy w szczelnie zamknigtych pojemnikach.
Lyzke ziela zala¢ szklanka wrzacej wody, podgrzewaé
1 przykry¢. Nie doprowadzajac do wrzenia przez 30 minut
podgrzewac. Nastepnie odstawi¢ na 10 minut
71 przecedzi¢. Pi¢ po pot tyzki naparu na godzing przed
. jedzeniem przez kilka dni. N *‘
,. K
v
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CHMIEL ZWYCZAJNY
Inne nazwy: chymel, wilczek, czerwieniak
- gruszkowy

DZIALANIA LECZNICZE &
- Ekstrakt z szyszek chmielu ma wasciwosci ¥,
| przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe
1 przeciwgrzybiczne. Szyszki chmielowe dziataja :} {
| uspokajajaco. Napary z chmielu i herbaty \
J
i"/’( »

4
. zawierajace to ziolo pomagajg leczy¢ bezsenno$¢

| itagodzi¢ objawy klimakterium. Gorycze znajdujace

si¢ w chmielu pobudzaja wydzielanie $liny i soku
zotadkowego, ulatwiajg trawienie 1 przyswajanie
pokarmow. &

| NAPAR NA POPRAWE TRAWIENIA
Szyszki chmielu suszy¢ jak najszybciej po zebraniu, g

- poniewaz szybko plesnieja. Trzeba roztozy¢ je $
~cienkg warstwg w cieniu w miejscu suchym :

1 przewiewnym. Przechowywa¢ w szczelnie y.

- zamknigtych pojemnikach. Lyzke suszonych

 szyszek zala¢ szklanka wrzacej wody. Przykry¢
1 parzy¢ przez 15 minut. Napar pi¢ 2 -3 razy

. dziennie po szklance, okoto pot godziny przed

positkiem.

A e
o’ ’(
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KOZILEK LEKARSKI
Inne nazwy: waleriana, koziotek, kocia trawa
biedrzan

DZIALANIA LECZNICZE {4

- Preparaty z koztka dziataja uspokajajaco €

1 ro@}&ﬁrczowo. Lecza bezsennos¢, nadcisnienie,

zaburzenia czynnosci serca, a takze bole zotadka

i Jeht o podiozu nerwowym 1 lekowym. Ziele

" dodane do ptukanki pomaga w walce z tupiezem
1tojotokiem, a przemywanie oczu naparem lagodzi

objawy zapalenia spojowek. ,

ROZKURCZAJACY I USPOKAJAJACY
NAPAR Z KORZENI

Korzenie i ktacza nalezy oczys$ci¢, pociaé na
mniejsze kawalki, rozlozy¢ cienka warstwa

1 wysuszy¢. Szczelnie opakowane zioto
przechowywac¢ w suchym i chtodnym

~miejscu. Lyzke rozdrobnionych korzeni koztka zala¢
1 1'% szklanki wrzacej wody, przykry¢ i odstawi¢ na
10 minut, nastepnie przecedzic.

Pi¢ po Y4 szklanki 2-3 razy dziennie po jedzeniu.
Napar mozna stosowac takze zewnetrznie przy
tupiezu i tojotoku.

KRWAWNIK POSPOLITY
‘ Inne nazwy: krwawczyk, dretwik, pokretwik, ztocien,

DZIALANIE LECZNICZE

Krwawnlk stosowany jest przede wszystkim jako $rodek
powstrzmeJ acy krwawienia. Dziala przeciwzapalnie

. 1$ciagajaco. Napary z ziela podaje si¢ przy W1QL
schorzeniach Zotadka i przewodu pokarmowego. Roslina
‘wspomaga rozkurcze przewodu pokarmowego, drog
zOtciowych i dwunastnicy. Poprawia trawienie, tagodzi bole
1 0czyszcza organizm z toksyn. Naparami przemywa si¢
chorg skorg, plucze jame ustng i gardto. Inhalacjez ~
dodatkiem kwiatow przynosza ulge w katarze siennym.. | &

“SOK NA STANY ZAPALNE ZOLADKA, {{' :
JELIT I DROG ZOLCIOWYCH \
Pedy i kwiaty rozktada si¢ cienkimi warstwami i suszy s1e;
Nastepnie w szczelnie zamknigtych opakowaniach
przechowywac¢ w chtodnych pomieszczeniach. P
400g swiezego ziela optuka¢ doktadnie pod blezchwodq,;
poczekaé, az woda obcieknie. Przepuscié przez maszynke ¢
do miesa, odcisnaé przez gaze. Mozna tez uzyc¢ blendera
lub sokowirowki. Sok przecedzié przez sito, dodac¢ lczes¢ -
95% spirytusu na 4 czesci soku. Przechowywaé w lonwee:
Rozpusci¢ tyzeczke soku w 1/4 szklanki wody, pic 2- 3%
razy dziennie. ~A \\’



Zielnik Julii Rosik

Nalewka malinowa

Sktadniki:

1 kg $wiezych malin, najlepsze lesne

1000 ml wodki 40% lub 45%

400 g cukru biatego

posob postepowania:

Dla przygotowania nalewki z podanej ilosci sktadnikow polecam uzycie stoika o
pojemnosci 2,5 [. Wlej prawie calq ilos¢ wodki do stoika
w ktorym znajdujq sie juz maliny. W przepisie podatam 1 litr czystej wodki, ale na
razie wlatam 800 ml do stoika z malinami. 200 ml zostaw w butelce ,,na pozniej”.
Bedziesz jej potrzebowac za tydzien, kiedy przelejesz nalewke do osobnego naczynia
i dodasz cukier do malin. Wskazowka: do nalewki malinowej nie uzywam spirytusu,
tylko czystg wodke. Mozna jednak przygotowac mieszanke wodki ze spirytusem.
Nie dolewaj jednak wigcej niz 50% alkoholu wysokoprocentowego i najpierw zawsze
wymieszaj wodke z alkoholem wysoko procentowym a dopiero po wymieszaniu obu
alkoholi wlej go do malin. Przechowuje mojg nalewke na potce przy oknie. Jest to
stoneczne miejsce. Pozostaw stoik z przyszig nalewkg malinowg na cale siedem dni.
Codziennie delikatnie potrzgsaj stoikiem (maceracja). Wedrujgce pecherzyki
powietrza zawsze bedg unosié sie do gory. Po tygodniu przelej czystq nalewke do
mniejszego stoika. Postaw go obok stoika z samymi malinami. Wlej pozostate 200 ml
wodki do duzego stoika z maceratem. Cukier, jagody z cukrem i pozostatq wodke
doktadnie wymieszaj i zamknij stoik. Trzymaj stoik w tym samym miejscu co
poprzednio. Warto kilka razy dziennie wymiesza¢ catosé, aby cukier szybciej sig¢
rozpuscit. W czasie 2-5 dni cukier powinien catkiem sie rozpuscic. Sok i owoce
przecedzam przez sitko do stoika z nalewkq przelanq wczesniej. Wyciskam dokiadnie 2




Zielnik Zygmunta Klosowicza

A e Bi AV RS MR REWE S5

Dziewigésit, model do pracy artystycznej Zygmunta Ktosowicza

& - X Z d
Goryczka trojesciowa Wzory zi6t do rzezb Zygmunta
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Nagietek, tac. Calendula officinalis
Usmiecha si¢ do mnie gdy zaglgdam do
ogrodka sqsiadki przy ul. Matej

w Szklarskiej Porebie. To widok
uchwycony obiektywem aparatu
fotograficznego 1 sierpnia 2025 r. Wita
mnie takze gdy przechodzitam 2 sierpnia
2025 r. obok posesji ,, Mauritiusa” przy
ul. Dworcowej 1. Jest peten stonca,
radosci a zdrowie rozdaje calym sobq.
Jego walory dekoracyjne i zapachowe to
niewyczerpane zrodto aromatu i pigkna.
~ Nasz peten pomaranczowego i zoltego
blasku kwiatek stosujemy do
wytwarzania kremow, masci, olejkow,
herbatek a nawet do potraw.
Przyspiesza gojenie ran dzialajgc
przeciwzapalnie i przeciwgrzybiczo.
Wspiera trawienie i pielegnuje skore.

Masé z nagietka: stosujemy jq do uszkodzonego i popekanego naskorka, drobnych ran
i oparzen. Pomaga w szybszej regeneracji, dziata odzywczo i przeciwzapalnie. Mas¢
przechowujemy w lodowce z uwagi na krotki (kilka tygodni) okres trwatosci.

Sktadniki:

gars¢ swiezych platkow nagietka
150 ml oliwy dobrej jakosci

29 g wosku pszczelego

Platki nagietka drobno kroimy, dolewamy oliwe i podgrzewamy 30 min na matym ogniu.

Przecedzamy przez siteczko.
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Dodajemy stopiony wosk pszczeli, doktadnie mieszamy i przektadamy do stoiczka.

Nagietek kojarzony jest z mitosciq, radosciq, stoncem i odrodzeniem.



Dzwonek karkonoski, tac. Campanula bohemica
Znaleziony na tgkach przy bazie harcerskiej

., Czeronak” przy ul. Kasprowicza w Szklarskiej
Poregbie w dn. 7 lipca 2025 r.

Wystepuje wylqcznie w Karkonoszach. Wtargngt
nawet do logo Karkonoskiego Parku Narodowego.
Najdelikatniejszy z kwiatkow nasz urokliwy dzwonek
karkonoski ma todyzke cieniutkq jak wlos, a on sam —
site uwodzicielskq, niezmierzonq. Subtelnie liliowym
kolorem i pigcioramiennym kielichem wita nas na =
tgkach gorskich i poboczach. Jego wyjgtkowosé ‘
florystyczna ujawnia sie w prostocie. Czaruje, =+
zachwyca, daje poczucie piekna nieskornczonego. |

Z dzwonka karkonoskiego nie zrobimy naparu leckgl 7
nektarem dla nas jest jego uroda, wdziegki piekno.

Nie mozna go nie kochac.

Lipa, tac. Tilia cordator

Lipa do wielkie miododajne drzewo. W tym roku szczegolnie obficie
obsypane kwiatkami. Moja lipa upatrzona 17 lipca 2025 r. przy

ul. 1 Maja w Szklarskiej Porebie przy drozce wiodgcej do DW

., Switez”. Dzieki lipie mamy przede wszystkim cenny i wySmienity
miod lipowy. To Sliczne kwiatki a takze listki lipy wykorzystujemy

w naparach. Lipa wspiera prace nerek i uktadu moczowego. Jest
moczopedna.

Ziolowy napdj z lipy:

tyzke stotowq suszonych kwiatkow lipy zalewamy gorgcg wodg.

Pod przykryciem w ciggu 5 - 20 minut tworzy sig¢ cenny napar, ktory
tagodzi przezigbienie: bol gardla, katar, chrypke a takze uspokaja.
Lipa jest drzewem diugowiecznym, czesto kojarzonym z latem,
spokojem i domowym ogniskiem. Przyjazne jest takze drewno lipowe,
migkkie, tatwe w obrobce i jest Swietnym materiatem rzezbiarskim.
Latem drzewa lipowe brzmig pszczelg muzykq — to ich stotowka.

Malina, tac. Rubus idaeus Y \.;
Skupisko malin napotkane przy ul. Okrzei w Szklarskiej LA\
Porebie dn. 28 lipca 2025 r. i L
Malina — smakowity owoc — rosnie dziko w lasach ale
przede wszystkim jest uprawiana na plantacjach :
i w przydomowych ogrodach. N/ \
Maliny wspierajq nasze zdrowie. To nie tylko pyszne \{ /i

owoce. To petne witamin, doskonatego smaku i zdrowi! ( \ »
soki, dzemy, konfitury i nalewki. & =
Napar z lisci malin:
kilka listkow swiezych lub suszonych zalewamy pot %
szklanki gorgcej wody. Po kilku minutach napar gotowy
jest do picia.

Liscie malin kojgco dziatajg na ztagodzenie bolu
menstruacyjnego. Spozywanie naparu dziata lekko
rozkurczowo na miesnie macicy, co przynosi naturalng 77\
ulge w trakcie miesigczki.
Nasze tatwo dostepne i smakowite maliny sq bogactwept .\
witamin, sktadnikéw mineralnych oraz ; =
przeciwutleniaczy, ktore dzialajq przeciwzapalnie,” f
antybakteryjnie i przeciwwirusowo. L4
Wszechstronnos¢ zdrowia w niebianskim smaku! s
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JAGODA LESNA - boréwka czarna, tac. Vaccinium myrtillus

Jagody lesne to moj letni darmowy przysmak. Ide na spacer do lasu
a wracam z deserem dla calej rodziny. To prawdziwy skarb lasu.
Ma w sobie mnostwo cennych sktadnikow odzywczych i walorow
zdrowotnych. Przy tym jest smakowitym i wartosciowym lesnym owocem
Scielgcym sie u naszych stop. Samo dotkniecie tej malutkiej granatowej
kuleczki jest pieszczotq dla palcow nie mowigc o podniebieniu...

Jagoda jest wykorzystywana jako roslina jadalna ale tez jako roslina
lecznicza. Swieze owoce jagody lesnej majq dziatanie rozluzniajgce (przy
zaparciach) a jednoczesnie przeciwbiegunkowe. Owoce sq bogate
w antyoksydanty, witaminy i mineraly. Doskonale przechowujq sig
w formie suszu ale takze jako dzem, sok, mus czy tez konfitura. To owoc,
ktory mozna mrozié i zimg siegac po nie jakby swiezo przyniesione z lasu.
Ktoz nie probowat pierogow z jagodami?...

ﬁ’ Q
Otulona roslinami oo

» {\‘

* Swiat roslin, kwiatéw i zi6l stworzony dla czlowieka Nasz dzielny nagietek storicem usmiechniety 2

Zapachem, kolorem i pieknem - wabi, zniewala, urzeka. Lagodzi, pielegnuje, pomaga czule przejety A
-~ Lasy petne jagdd, malin, polany z poziomkami Najbardziej swojskie badyle - podagrycznik, lebioda

:“; Kepy czarnych jezyn - smakowitosci zjadamy! Byle gdzie rosng, kazda koi tagodnie i zdrowia doda

& Dostojna lipa jak ztotem obsypata si¢ kwiatami Ziemia jest ogrodem, Smieje si¢ kwiatami 3
Kojgca z niej herbatka, w chtodne wieczory jest z nami ~ Muska nas rumiankiem, szatwiq — obdziela darami

R Obecne w naszej kuchni melisa, rozmaryn czy mieta Niezwykty popis zdrowej natury latem nam sie ktania
Niezastgpiona pokrzywa, tymianek i lawenda By zimgq nie byto kataru, grypy, bolu brzucha ni kaszlania...

7 b

Z ufnosciq siggajmy po naturalne pysznosci
~ Bo majg w sobie zdrowie, smak i sitg witalnosci

Doskonatos¢ przyrody w roslinach nas dosiega
Siegajmy po jej zasoby wszak to zdrowotna ksigga

Jadwiga Butrym.
Szklarska Poreba, pazdziernik 2025 r.

Zielnik Haliny Wroneckiej

Syrop 7z mniszka lekarskiego N
Skiadniki: B /0%
o 350 sztuk kwiatkow (bez todygi) mniszka lekarskiego :
o 2 litry wody
o [ kg cukru

Kwiaty mniszka najlepiej zebrac przed 15 maja ze sprawdzonych tgk potozonych z dala od

drog i innych obiektow emitujgcych zanieczyszczenia, podczas stonecznego dnia kiedy

kwiaty sq dobrze rozwinigte.

Postepowanie:

1. Zebrane kwiaty roztozyc¢ na sciereczce by umozliwi¢ wyjscie z nich ewentualnych robaczkow.

2. Kwiaty namoczy¢ w wodzie przez 6-12 godzin. Po tym czasie wszystko zagotowac i gotowac
przez ok. 15 minut.

3. Po ostudzeniu kwiaty odcisng¢ przez gaze lub tkanine tetrowg.
Do powstatego syropu dodac cukier i gotowac na matym ogniu
ok. 2 godziny, az syrop lekko zgestnieje.

4. Rozla¢ do stoiczkow i zapasteryzowac.

Syrop swietnie sprawdza si¢ w okresie jesienno-zimowym, przy

przeziebieniach, zwlaszcza przy suchym kaszlu.

Na zdrowie!
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Dz. VIII. Grzyby izerskich lasow w karkonoskiej kuchni

GRZYBOWE USZKA Jadwigi Butrym

W karkonoskich lesnych gestwinach jesienig spotykamy wiele réznorodnych grzybow. Wszystkie one sa
ozdoba lasu. Niektore z nich sg szczegolnie poszukiwane przez grzybiarzy. To prawdziwki 1 podgrzybki. To takze
moje ulubione zdobycze. Lazenie po lesie 1 rozgladanie si¢ za grzybami to wyjatkowo przyjemnie spedzony czas
W otoczeniu natury.

Tylko raz w roku sporzadzam taka potrawe. Wieczor wigilijny to szczegdlne Swigto kiedy nie moze
zabrakna¢ uszek wigilijnych. Dbam o to aby mie¢ wlasne suszone prawdziwki lub podgrzybki. Moczg si¢ kilka
godzin. P6zniej musza si¢ pogotowac na wolnym ogniu az zmigkng. Wtedy w kuchni unosi si¢ niezwyktly zapach.
Ugotowane grzybki drobniutko siekam. Do nich dodaj¢ zeszklong cebulke oraz sol 1 pieprz. Powstaje wyjatkowy
farsz. Ciasto przygotowuj¢ z przesianej maki, odrobiny soli, dwu tyzek oleju, jeszcze pot szklanki goracej wody
1 wyrabiam. Kule ciasta zawijam w foli¢ spozywcza, musi poczekaé okoto 30 minut. Takie ciasto jest migkkie,
plastyczne i elastyczne, tatwo si¢ rozwatkowuje. Wycinam malutkie krazki, ktore napelniam farszem, sklejam.
Lacze dwa konce z soba. Sporzadzanie wigilijnych uszek w moim domu to rytual, tradycja i $wiateczny akcent.




Sos grzybowy Urszuli Piwowarczyk

Skladniki:

Przyvrzadzanie:

ok. 500 g §wiezych grzybow, mogg by¢ rézne gatunki

jedna $redniej wielkos$ci cebula

dwie tyzki masta + odrobina oleju

pottorej szklanki wody lub bulionu — najlepiej drobiowego
s0l, pieprz, jeden listek laurowy, dwa ziarna ziela angielskiego
jedna tyzka maki pszennej

2 — 3 tyzki Smietany 18%

Jedna tyzka posiekanej zielonej pietruszki lub kopru

Grzyby oczysci¢, wybra¢ tylko zdrowe, pokroi¢ na mniejsze
kawaltki. Ja robi¢ im na durszlaku szybki prysznic pod zimng woda,
po czym osuszam na reczniku papierowym. Cebulg kroje w kostke
1 podsmazam na masle z drobig oleju az si¢ zeszkli. Do cebuli
dodaje osuszone grzyby, listek laurowy, ziele angielskie, sol,
pieprz i dusz¢ na lekkim ogniu czg¢sto mieszajac. Gdy grzyby sa juz
wystarczajaco migkkie podlewam woda lub bulionem. Gotuje¢ ok.

10 minut.

W kubku rozprowadzam 1 tyzke maki pszennej ze Smietang i dodaje do gotujacego sosu. Doprawiam do smaku
solg 1 pieprzem. Na koniec dodaj¢ 1 tyzke drobno posiekanej pietruszki lub kopru.

Sos stanowi doskonata bazg nie tylko do dan migsnych, ale tez do kluseczek i makaronow.

Smacznego!




Uszka z grzybami Julii Rosik

Skladniki:
e 300 g maki pszenne;j
e Szczypta soli
e 200 ml wrzacej wody

e 30 gmasta
FARSZ GRZYBOWY:
e 40 g suszonych borowikéw lub podgrzybkow
e Szklanka wody
e 1 cebula
e 2 tyzki masta lub oleju Inianego
e SOl 1 drobno zmielony pieprz

Sposdb przygotowania:

Przesiewam make do miski, dodaje sol. Wktadam
masto go goracej wody 1 rozpuszczam, stopniowo
wlewam do maki i wszystko mieszam tyzka. Po
wymieszaniu wyktadam ciasto na deske do ciasta -
stolnice 1 zagniatam (wyrabianie ciasta) przez ok. 10
minut az bedzie gtadkie 1 migkkie (mozna zagniataé
takze mikserem, bedzie szybciej). Wktadam ciasto do
miski 1 przykrywam folig spozywcza. Odstawiam na
30 minut.

W migdzyczasie czyszcze grzyby i1 kroj¢ na mniejsze
kawatki — plasterki. Wkitadam grzyby do matego
rondla, zalewam 1 szklanka wody , gotuj¢ na matym
ogniu przez ok. 30 minut (bulion powinien tylko
lekko bulgota¢, nie moze si¢ mocno gotowac).
Cebule kroje na w drobna kostke, wkltadam na patelni¢ z mastem lub oliwa i smaz¢ do zeszklenia (bez
zarumienienia) okoto 6 minut od czasu do czasu mieszajac. Odcedzam ugotowane grzyby (bulion mozna
zachowac¢, mozna doda¢ go np. do barszczu). Grzyby wkladam na patelni¢ z cebulka , doprawiam solg i pieprzem
1 smaze przez okoto 2-3 minuty mieszajac. Po podsmazeniu drobno kroj¢ (nozem na desce) i ostudzam gotowe
nadzienie.

Ciasto dziele na 3 czgsci 1 rozwalkowuje¢ po kolei na cienkie, ok. 2 mm placuszki posypujac blat stolnicy 1 watek
maka. Wycinam koétka o $rednicy ok. 4,5 cm szklanka, naktadam tyzeczka farsz, sktadam ciasto z nadzieniem na
pol. Zlaczam brzegi a nastgpnie tagcze oba brzegi w pierScien — najlepiej owina¢ pierozek wokoét palca
wskazujacego i sklei¢ konce. Najgrubsza czgs¢ ,,pierscienia” lekko nachylam. Gotowe uszka wyktadam na blat
stolnicy oproszonej maka. Jesli oczekuja dtuzej niz 2 minuty na gotowanie, nakrywam je Iniang $ciereczka.
Gotuje osolong wode, wktadam uszka partiami, gotuje na Srednim ogniu ok 1-2 min (w zalezno$ci od grubosci
ciasta). Wyjmuje tyzka cedzakowa i uktadam na talerzach lub tacach , zachowujac odstepy. Po doktadnym
wyschnigciu mozna je przechowywaé w pojemnikach i w lodéwcee do 3-4 dni.

Mozna je rowniez zamrozi¢ na dtuzszy czas.

Smacznego!




Kotlety grzybowe Haliny Woroneckiej

Potrawe te robie tylko raz w roku na Wigili¢ Bozego
Narodzenia. Grzyby przygotowuje wczesniej. Moga to by¢
prawdziwki, podgrzybki, ewentualnie opienki.
Skladniki
Do przygotowania grzybow:
e Przygotowane wczesniej grzyby,
Dwa jajka,
Jedna duza cebula,
Bulka tarta,
Olej do smazenia,
Soél i pieprz do smaku.

Postepowanie:
1. Swieze grzyby nalezy oczyscié i zblanszowaé,
2. W migdzyczasie przygotowac solanke w proporcji: 1 tyzka soli na 1 litr wody,
3. Po odcedzeniu grzyby przetozy¢ do stoikdw i zala¢ goraca solanka,
4. Pasteryzowac ok. 20 minut.
Tak przygotowane grzyby w solance moga by¢ przechowywane przez kilka miesigcy, moje czekaja od zbiorow
(wrzesien/pazdziernik) do wigilii.

Przepis na kotlety z 1-litrowego sloika grzyboéw w solance

Przed przygotowaniem kotletow odsaczy¢ solanke i zmieli¢ grzyby na grubym sitku,

Pokroi¢ 1 duza cebule w drobna kostke i zeszkli¢ na oleju,

Do grzybow dodac 2 jajka i dwie tyzki bulki tarte;j,

Doprawi¢ solg i pieprzem (nalezy uwazac na sol, poniewaz grzyby byly juz w solance),

Z gotowej masy uformowac kotleciki 1 panierowa¢ w bulce tartej. Smazy¢ na rozgrzanym oleju ok. 3-5
minut z kazdej strony.

Wskazowka: Jezeli masa jest zbyt rzadka, mozna dodaé wigcej buiki tartej, zeby uformowaé zwigzte kotleciki.
Mozna je tez smazy¢ jak placki ziemniaczane, naktadajac mas¢ tyzka na rozgrzany ole;.

Rk

Do tych kotlecikow robi¢ dodatkowo sos z prawdziwkow.
Skladniki:
kapelusze mlodych prawdziwkow (w catosci),
masto,
cebula,
sSmietanka 18% stodka,
sol 1 pieprz do smaku,
e Swiezy koperek
Postepowanie:
e milode kapelusze prawdziwkow oczysci€ 1 zamrozi¢ w catosci, nie blanszowac,
e po rozmrozeniu dusi¢ na masle z cebulka,
e gdy nadmiar wody wyparuje doda¢ stodka $mietanke 18% i dusi¢ przez kilka minut, az sos lekko
zgestnieje,
e doprawic sola, pieprzem i §wiezym, drobno posiekanym koperkiem.




SENIORZY - 4Peron
w niezwyklym Swiecie ziol i grzybow
Karkonoszy i Gor Izerskich

W niewielkim gronie, w pigknej altanie,
Nikt nie pomyslai, Ze tam powstanie,
Jedyny taki, juz dobrze wiecie,

Projekt programu ,, W niezwyklym swiecie ..."".

Ostro ruszyly przygotowania

Do ziot zbierania i grzybobrania.
Najpierw Patrycja nam wyglosita

Az dwie prelekcje — Swietna w tym byta.

Potem mielismy przyjemny zbor

W parku — ogrodzie ,,U Ducha Gor”.
Tam zbieralismy kwiaty i ziota,
Ktore jak glupie rosng dokota.

Kolejny etap to grzybobranie,

Cate wakacje czekalim na nie.

Spotkanie byto w Staszka OsadZzie,

Gdzie grzyb na grzybie pono¢ si¢ kladzie.

1 tam i tutaj byly zawody,

Rozne konkursy, no i nagrody.

A najwazniejsze, normalna sprawa,
Byta dla wszystkich swietna zabawa.

Ogromne dzigki pomystodawcom,
Hojnym sponsorom i wykonawcom:
Zosi, Helence, Joli, Ryskowi,

Ale najbardziej to Feliksowi.

Nie zapomnimy spedzonej chwili
Wsrod ziol i kwiatow, picknych motyli.
A w lesie posrod grzybow, borowek,
Niezmordowanych malutkich mrowek.

Dzigki Wam Mili, dobrze to wiecie,
Bylismy wszyscy w niezwyklym swiecie!
1 jeszcze dodam, zabrzmi banalnie,
Sprawit to program ,, Dziataj Lokalnie”.

Jan Kosmenda,
Szklarska Poreba, 27.09.2025 r.
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