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innym powoduje  naruszen ie  praw autor -
sk ich  n in ie jsze j  pub l ikac j i .

Autorka do łoży ła  wsze lk ich  s tarań,  aby
in formac je  zawar te  w te j  pub l ikac j i  by ły
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te tyk iem,  naturo terapeutą .  

Autorka n ie  b ierze  odpowiedz ia lnośc i  za
ewentua lne szkody wyn ik łe  z  wykorzys-
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Nazywam s ię  Ju l ia  Wizowska.  

Roś l iny  do mojego życ ia  wkroczy ły ,  gdy
wszystk ie  ś rodk i  zos ta ły  wyczerpane i  żadne
n ie  odn ios ły  spektaku larnego sukcesu.
Mia łam za sobą d ług ie  mies iące terap i i
lekami ,  k tóre  usyp ia ły ,  o tumania ły  i  p rzy-
prawia ły  o  bó l  g łowy.  A przed sobą –  pers-
pektywę ko le jnych la t  zmagań z  uc iąż l iwymi
ob jawami  i  zero  pewnośc i ,  że  k łopot  zos tan ie
rozwiązany raz  a  dobrze.  Wtedy z  us t
ko leżank i -z ie la rk i  us łysza łam zdan ie ,  k tóre   
w moim życ iu  zmien i ło  wszystko :  „A  weź,  ty
s ię  nap i j  nawłoc i ! ” .  I  choć wtedy sprawa
dotyczy ła  a lerg i i  (z  k tórą  w międzyczas ie        
z  sukcesem s ię  pożegna łam) ,  z ie lsko zagoś-
c i ło  w moim życ iu  na s ta łe .

Skończy łam s tud ia  podyp lomowe z  natu-
ro terap i i ,  l i czne kursy  z ie la rsk ie ,  a roma-
terapeutyczne i  z  medycyny t radycy jne j .        
O mocy roś l in  mogę opowiadać godz inami .
N iek tóre  z  tych opowieśc i  zamieśc i łam         
w  “Z ie lskach” :  na  z imę,  w iosnę,  la to  i  jes ień.

O autorceO autorce



Wstęp,Wstęp,   
czyli parę słów na początekczyli parę słów na początek

”N iepodobna wymien ić  nawet  w na jogó ln ie j -
szym zarys ie  wszystk ich  leków z  ca łego
Kró les twa przyrody,  ca łego bogactwa,  fo rm,
jak ie  przeds ięb iorczość ludzka wymyś la          
i  wprowadza na rynek i  do  leczn ic twa,          
w  k tórych farmaceuta  or ien tować s ię  mus i ”  —
pisa ł  w  międzywojn iu  pro f .  Bron is ław
Koskowsk i ,  fa rmaceuta ,  o rgan iza tor  s tud iów
farmaceutycznych w Warszawie  i  au tor
podręczn ika  d la  aptekarzy .  Ży ł ,  p racował        
i  tworzy ł  w czasach,  gdy w nauce o  lekach
dokonywał  s ię  prze łom.  

Od samego początku swojego is tn ien ia
apteka by ła  pracownią .  Prowadzący ją  fa rma-
ceuta  mia ł  do  dyspozyc j i  surowce ( jak  sama
nazwa wskazu je :  surowe,  n ieprzetworzone)
roś l inne,  zwierzęce czy  minera lne,  z  k tórych
musia ł  umieć  przyrządz ić  dowolny  prepara t
leczn iczy .  
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Całe  mnóstwo prepara tów!  Proszk i ,  na lewk i ,
miody,  sok i ,  syropy,  oc ty ,  a lkoho la tury ,
k le ik i ,  czopk i ,  pap ierosy  leczn icze,  sorbety ,
mieszank i  z ió ł  na  napary  i  odwary ,  macera ty ,
kadz id ła ,  maz id ła ,  ok łady,  maśc i ,  myd ła
leczn icze,  wody aromatyczne,  ba lsamy.    

Większośc i  już  n ie  ko jarzymy z  nawet  nazwy:
morse lk i ,  e lek tuar ia ,  pu lpy ,  pomandery ,
u lepk i ,  suspens je ,  mleczank i ,  ka tap lazmy.   

Aptekarz  tworzy ł  je  samodz ie ln ie ,  ręczn ie .
Wymagało  to  w iedzy,  umie ję tnośc i  i  c ie rp l i -
wośc i .  Jednego dn ia  przy jmował  od pac jenta
receptę ,  ko le jnego wręcza ł  mu gotową
miks turę .  A le  zdarza ły  s ię  przetwory ,  na
wytworzen ie  k tórych pot rzebował  k i l ku
tygodn i .  

Uc iera ł ,  miesza ł ,  warzy ł ,  eks t rahował ,  sączy ł ,
wy ługowywał ,  s tab i l i zował ,  des ty lował ,
z lewał ,  f i l t rował .  I  dokonywał  przy  tym
odkryć .  Dz ięk i  ap tekarzom z  początku XIX
stu lec ia  znamy dz iś  mor f inę ,  ch in inę,
s t rychn inę,  ko fe inę czy  kode inę.  
I  to  również  za  ich  sprawą s tara  apteka
odesz ła  w n iepamięć.
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Odkry tymi  substanc jami  bardzo szybko
za in teresował  s ię  bowiem przemys ł ,
wyrab ia jący  masowo surowce do uży tku
farmaceutycznego.  Aptekarsk ie  labora tor ia
jako przetwórn ie  powol i  zan ika ły .  Aptekarzom
przesta ła  s ię  op łacać praca nad czaso-
ch łonnymi  i  skompl ikowanymi  miks turami ,
wskutek  czego na pó łmetku „w ieku pary”  ich
produkc ja  przesz ła  do fabrycznych ha l .  

N ie  wszystk ie  przetwory  uda ło  s ię  adaptować
do nowej  rzeczywis tośc i .  Część receptur
wymagała  korek ty :  lek i ,  k tóre  wcześn ie j
t ra f ia ły  do odb iorcy  bezpośredn io  od
wytwórcy  i  by ły  natychmiast  spożywane,  te raz
wymagały  w iększe j  i lośc i  konser -wantów.  

Inne — jak  powide łka ,  pu lpy  czy  morse lk i  —
uznano za przestarza łe ,  bo  mia ły  za  k ró tk i
te rmin  ważnośc i  i  i ch  produkc ja  n ie  by łaby
moż l iwa na wie lką  ska lę .  

Ko le jne — octy ,  konf i tu ry ,  sok i ,  na lewk i  —
przen ios ły  s ię  z  aptecznych labora tor iów do
kuchn i .

9



Trzymasz w rękach czwar ty  i  zarazem osta tn i
z  z io łowych e-booków — przygotowałam po
jednym na każdą porę  roku!  

Wyruszymy w n im sz lak iem na jbardz ie j
smakowi tych postac i  leków.  S ięgn iemy po
receptury  na przetwory  z ie la rsk ie :  zarówno te
dawne,  jak  i  ca łk iem nowoczesne.  N iczym
farmaceuta  w swoje j  p racowni  przyrządz imy
zapomniane już  e lec tuar ia  i  pu lpy .  Otworzymy
serwantkę pe łną leczn iczych na lewek i
zdrowych syropów.  Wyc iągn iemy z  g łęb i
szafy  zakurzone bute lk i  z  miodem do p ic ia  i
s ło ik i  z  miodowymi  przetworami .  Poznamy
leczn icze ob l icze soków i  mnie j  oczywis tą
ods łonę oc tów.  Ba!  Poszuku jąc
n iecodz iennych smaków,  zapuśc imy s ię  także
w od leg łe  k ra iny .  Bez obaw:  do naszego
labora tor ium t ra f ią  wy łączn ie  dobrze znane
surowce!  Większość uży tych w przep isach
warzyw i  owoców rośn ie  w oko l icy ,  inne
zna jdz iemy w pob l isk im „warzywniaku” .
N ie l iczne receptury  bazu ją  na dz iko
rosnących z io łach — są one na szczęśc ie
bardzo pospo l i te .  Każdą recepturę  bez
prob lemu odtworzymy w domowych
warunkach.
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Zaj rzymy też  do przep iśn ika  babun i  —
naj lepsze j  spec ja l is tk i  od  domowych
sposobów na in fekc je  i  p rob lemy żo łądkowe.
Powędru jemy wraz z  n ią  w g łąb sp iżarn i  i  po
drodze pos łuchamy opowieśc i  o  tym,  jak  lud
za je j  czasów leczy ł  s ię  z ió łkami .  Cytu jąc
k lasyka:  to  n ie  jes t  tak ,  jak  myś l isz .          
A  przyna jmnie j  n ie  zawsze.  

N iech czas,  k tóry  spędz isz  nad tym
„Z ie lsk iem” ,  będz ie  dobry ,  a  wykonane
przetwory  — udane!  Da j  mi  późn ie j  znać,  czy
k tóryś  przep is  s ta ł  s ię  Twoim u lub ionym!
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Wedle  Marc ina z  Urzędowa,  XVI -w iecznego
botan ika ,  cz łowiek ,  k tóry  pomaże s ię  sok iem
werbeny,  upros i  każdego,  o  co  chce.

Sok iem z  l i śc i  a loesu lud  t rak tował  dawnie j
l i sza je  i  rany  na c ie le .  

Sok wyc iśn ię ty  z  górne j  częśc i  korzen ia  bzu
czarnego na K ie lecczyźn ie  p i to  na wymioty .     
Z  do lne j  — jako środek przeczyszcza jący .
Ponadto  „soku bzowego śc iągn ionego w maju
używal i  na  bó l  oczu i  na  spędzen ie  łuszczk i   
z  oka ” .  

C iep ły  sok  z  b luszczyka kurdybanku
wpuszczano w uszy  w ce lu  leczen ia  g łuchoty .  

Wyc iśn ię ty  sok  z  dwóch by l ic  — p io łunu i  bo-
żego drzewka — mieszano z  mlek iem i  wy-
p i jano przec iw g l is tom.  

Na p iękną cerę  przy jmowano sok z  bukwicy ,
przy  s t łuczen iach — sok z  goryczk i .  

Wyc iśn ię tych jeżyn używało  s ię  jako leku na
gorączkę.  Przy  za t ruc iach z  pomocą
przychodz i ł  jask ier .  

“Sok z  surowych l i śc i  n ie  ty lko  g łos  tępy
naprawia ,  a le  nawet  u t raconą mowę przywra-
ca”  — to  o  kapuśc ie .  “Sok z  młodych l i śc i
pomaga przec iw febrze ”  — a to  o  łop ian ie .  



Dawnie j  cz łowiek  n iemal  każdą roś l inę
wyc iska ł  i  korzys ta ł  z  soków,  jak  ty lko
pot ra f i ł .  Smarował  s ię  n imi ,  wc iera ł  je .
Wypi ja ł ,  dodawał  do wody,  mleka i  t łuszczu.
Zakrap ia ł  oczy ,  uszy ,  noc .  Wpuszcza ł  do
gard ła .  P łuka ł  sok iem usta ,  twarz ,  w łosy ,
chore  cz łonk i .  Przyk łada ł  do  bo lącego zęba,
do ropn i  i  ska leczeń.  
Sok i  w leczn ic tw ie  ludowym po jawia ły  s ię
często .  By ł  to  lek  pros ty ,  tan i  i  dos tępny —
wystarczy ło  prze jść  s ię  z  chaty  do chaszczy ,
a  potem to  z ie lsko wyc isnąć.  
D la tego by ły  popu larne:  sok i  s tosowano na
wie le  do leg l iwośc i .  Od l i sza i  po  g l izdy ,  od
b iegunk i  po  zaparc ia ,  na  zdrowie  i  na  urodę,
na n iemoc i  t rwogę,  na nerwy i  b rak  snu,  na
bo lączk i  i  gorączk i ,  febrę ,  dusznośc i .  Na
„zgub ien ie  p iegów”  i  na  chore  brodawki .
Do sporządzan ia  soków n ie  by ł  po t rzebny
doktor ,  an i  fa rmaceuta .  Wiedzę przekazywało
s ię  z  babk i  na  matkę.  A czego przodk in ie  n ie
zna ły ,  w ie jska znachorka — zwana też  c io tą
lub c io tką  — podpowiedz ia ła .  Sok i
wytwarzano więc  w domach na b ieżąco,  w ra-
z ie  pot rzeby.  
Weźmy to  za  przyk ład!  S ięgn i jmy po dobrze
znane,  a le  być  może n ieco zapomniane
z ie lsko i  sporządźmy z  n iego sok i !  Aby
bezp ieczn ie  przechować nap i tk i  na  d łuże j ,
wykorzys ta jmy dostępne dz iś  ś rodk i
konserwac j i :  cuk ier ,  miód,  a lkoho l  i  pas te-
ryzac ję .



Choć oryg ina ln ie  pochodz i  z  Az j i  Wschodn ie j
i  nada l  czu je  s ię  k ró lową na tamte jszych
sto łach,  u  nas na ty le  s ię  zadomowi ła ,  że
uważamy ją  za  jak  na jbardz ie j  „swoją” .
Chodz i  o  rzepę.  W medycyn ie  ludowej
po lecana jes t  p rzy  przez ięb ien iu ,  kasz lu ,
n ieżyc ie  oskrze l i ,  jak  również  w kamicy
nerkowej  i  żó łc iowej .  Zat rzymajmy s ię  jednak
przy  tych p ierwszych zastosowaniach.

Przygotu j  surowiec :
1  duża rzodk iew
1 łyżka cukru

Po ko le i :
Warzywo pokró j  na  c ienk ie  pask i  i  zasyp
cukrem,  aby rzodk iew puśc i ła  sok .
Surowiec  dobrze wyc iśn i j .
Przy  kasz lu  wyp i ja j  ł yżkę soku 5-6  razy
dz ienn ie .  Gotowego soku n ie  przechowuj
d łuże j  n iż  2  dn i .  
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Przeczytaj całośćPrzeczytaj całość
To by ł  f ragment  e-booka „Z ie lsko na jes ień.
Powide łka ,  sok i ,  syropy,  oc ty ,  miody,  na lewk i
” .  Aby poznać wszystk ie  przep isy  i  zawsze
mieć je  pod ręką,  k l i kn i j  tu ta j  i  zamów.

https://juliawizowska.com.pl/produkt/na-wiosne/
https://juliawizowska.com.pl/produkt/na-jesien/
https://juliawizowska.com.pl/produkt/na-lato/


DziękujęDziękuję
W powstan ie  „Z ie lsk”  w łoży łam bardzo dużo
czasu,  energ i i  i  zaangażowania .  Od pomys łu
do rea l izac j i  minę ły  t rzy  la ta ,  w czas ie
k tórych zb iera łam przep isy ,  tes towałam je  na
sob ie  i  zna jomych,  uk łada łam w spó jną
ca łość ,  aby  przys łuży ły  s ię  również  Tob ie .

Dz ięku ję  za  zakup i  p rzeczy tan ie  te j  częśc i
„Z ie lska” ,  zachęcam do sprawdzen ia
pozosta łych!

Życzę Ci  dużo zdrowia !  Mie j  te  przep isy
zawsze pod ręką,  a le  oby by ły  C i  po t rzebne
jak  na j rzadz ie j !

Jul ia  Wizowska


