Ziota w kuchni, lecznictwie i kosmetyce — warsztaty zielarskie

Swotowo, 7-14 sierpnia 2013 r.

W czesci teoretycznej warsztatow uczestnicy poznajq historie zielarstwa i wykorzystywania
roslin w tradycji ludowej, a takze metody klasyfikowania, gromadzenia, przenoszenia i
przechowywania surowca zielarskiego. W czesci praktycznej uczestnicy nabedq umiejetnosci
rozpoznawania ziét w ich naturalnym srodowisku, zbierania surowca, a takze praktycznego ich
wykorzystania w kuchni, lecznictwie i kosmetyce. Warsztaty poprowadzi doswiadczona zielarka —
Hanna Swigtkowska — Zielicha.

Program warsztatow:

dzien 1

Rys historyczny zielarstwa, ziota w tradycji ludowej/1 godz.

Podstawowe wymagania pracy zielarza, umiejetnosci klasyfikowania réznorodnych srodowisk
roslinnych, zasady i sposoby gromadzenia, przenoszenia i przechowywania surowca zielarskiego/2
godz.

Zajecia terenowe: klasyfikacja, rozpoznawanie i zbidr roslin dziko rosngcych, zabezpieczenie i
zagospodarowanie zebranego surowca, ich siedliska, wystepowanie, réznorodnos¢; rosliny
hodowlane i ogrodowe; sad i warzywnik jako zrédto ziét/5 godz.

dzien 2

"Dzika apteka" czesc |

Zajecia terenowe, rozpoznawanie i zbidr roslin w ich naturalnym srodowisku, warunki konieczne
przy zbiorze zi6t do celéw leczniczych, podstawowe zastosowania najpopularniejszych roslin/3
godz.

Sortowanie i szczegétowe omowienie zebranego surowca; podstawy konserwacji zielarskiej, w tym
pierwszy etap produkcji pétproduktéw (olejki)/3 godz.

Podstawowe zasady tworzenia mieszanek zielarskich/2 godz.

dzien 3

"Dzika apteka" czesc Il

Zajecia w terenie - rozpoznawanie i zbior ziot/2 godz.

Techniki wykonania prostych lekow — masci, tabletek, tabletek do ssania, syropow/3 godz.
Praktyczne wykonanie masci (ewentualnie plastréow rozgrzewajgcych)/2 godz.
Sporzadzanie olejku - etap II/1 godz.

dzien 4

"Kosmetyki naturalne" czesc |

Omowienie roslin o wysokim potencjale kosmetycznym - dziko rosngcych oraz uprawianych, metod
i sposobdw wykorzystania roslin w kosmetyce i zdrowotnym oddziatywaniu na skére, wtosy,
paznokcie/1 godz.

Dziatania kosmetyczne przy uzyciu ziét (kgpiele, paréwki, wykorzystanie zapachu)/2 godz.
Oczyszczanie wewnetrzne organizmu i jego wartos¢ kosmetyczna; rosliny stosowane do
oczyszczania ogoélnego, metody oczyszczania (wewnetrzne i zewnetrzne); rosliny stosowane w



tazniach — oczyszczajace, dezynfekujace, zapachowe/3 godz.
Rosliny zielarskie, jako baza kremdw, szminek, masci, ptukanek, tonikéw/1.5 godz.
Sporzadzanie olejku - etap 111/0.5 godz.

dzien 5

"Kosmetyki naturalne" czes¢ Il

Zrdznicowanie wtasciwosci kremu i innych kosmetykow w zaleznosci od gatunkdw uzytych roslin,
wykonywanie kremu i masci na bazie wyciggdéw olejowych z roslin; maseczki ziotowe i ich wartos¢,
przygotowanie przyktadowej maseczki/4 godz.

Zakres aromatoterapii (leczenia i oddziatywania przez zapach); leczenie, odstraszanie owadéw,
gryzoni, usuwanie przykrych zapachéw, kosmetyka zapachowa; wykorzystanie roslin Swiezych i
suszu roslinnego do aromatoterapii; kadzidta naturalne i ich sporzadzanie/2 godz.

Masaz i jego wartosc lecznicza i kosmetyczna, stosowanie olejkéw; automasaz twarzy, uszu, dtoni,
jako elementy kosmetyki zdrowotnej/2 godz.

dzien 6

"Dzika kuchnia" czesc |

Zagospodarowanie zebranego surowca, ocena, do czego moze by¢ przydatny, podstawowe
informacje o najprostszych metodach konserwacji; przygotowanie syropu/4 godz.

Przygotowanie i degustacja suréwek — ,tgkowej”, ,ogrodowej”, ,lesnej”; przygotowane sktadnikéw
i potraw bazujgcych na znajomosci dzikich roslin jadalnych: pasztet warzywno-ziotowy, pierozki
(paszteciki) z ziotowym farszem/4 godz.

dzien 7

"Dzika kuchnia" czes¢ Il

Prezentacja i wykonanie zakwaséw (zur, kwas burakowy, kwas chlebowy, ocet winny), ich wartos¢ i
rola w kuchni/2 godz.

Przygotowanie zestawu obiadowego plus deser i napdj - propozycje, wykonanie/2 godz.

Kwiaty lub owoce, jako soki, konfitury; potrawy obiadowe - omdwienie, pokaz, wykonanie
produktu/2 godz.

Przygotowanie ziét do wypiekdéw z dodatkiem i urozmaiconych ziotami, (kotaczyki); placki (otatki)
ziotowe/2 godz.

dzien 8

"Dzika kuchnia" czes¢ Il

Podstawowe wymagania przy sporzgdzaniu nalewek ziotowych/1 godz.

Nalewki wytrawne i stodkie, sposoby przyrzadzania/1 godz.

Rosliny nadajgce sie na nalewki, ich potencjat smakowy, leczniczy/2 godz.

Przygotowanie surowca i wykonanie prostych kompozycji smakowych z zachowaniem ich
potencjatu leczniczego/2 godz.

Nauka plecenia wiankow/2 godz.



