Roslina tak uniwersalna, ze
musimy ja posiadacd W
ogrodzie.
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To kolejna roslina, ktéra powinna zagosci¢ w naszych ogrodach,

a raczej para roslin (potrzebujemy meskiego i zenskiego
drzewka, aby uzyska¢ owoce).

Rokitnik jest wspaniatym Zrdédtem witaminy C, co wiecej
zawartos¢ enzymu askorbinazy sprawia, ze ta nie utlenia sie w
procesie obrébki termicznej czy podczas przechowywania.
Dlatego tez, zamiast uzbrajac¢ sie w cytryne na okres zimowy,
lub z6tte i bezsensowne tabletki z rutyng czy tez czyms

jedynie podobnym do witaminy C, 1lepiej przygotowac petno
stoiczkéw przecieru rokitnikowego.

Rokitnik
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Co wiecej, rokitnik to nie tylko witamina C, to rdéwniez bogate
zrodto witaminy P, A, E, K czy witamin z grupy B. Wedtug
Elzbiety Zielinskiej wszystkie te witaminy nie dos$¢, ze sa
tatwo przyswajalne, nie ulegaja rozktadowi, dlatego roslina ta
ma Swiedne dziatanie witaminizujgce i wzmacniajgce. W jego
sktadzie znajdziemy réwniez kwas foliowy czy kwas ttuszczowy
Omega 7. Jednak rokitnik to nie same owoce, ale i nasiona oraz
liscie, ktére podobnie jak owoce sa Zrdédiem ttuszczy, witamin
i garbnikéw. W zwigzku wygrywa walke z wrzodami, reumatyzmenm,
przewlektymi biegunkami czy tez w wspomoze ogdlnym ostabieniu
organizmu.

Rokitnik — ekstrakt olejowy

Pozbierane owoce wymy¢ i osuszy¢. Nastepnie przetrzel przez
sitko i odcisnagl sok, zmiksowal mikserem lub wcisngl przez
sokowirdwke. Sok wypié¢, zas$ powstatg pulpe roztozy¢ cienko na
papierze i pozostawi¢ w cieptym miejscu do catkowitego
wyschniecia, ewentualnie mozna jg wysuszy¢ w suszarce do



owocdw. Po wyschnieciu pulpy, rozdrobnié¢ jg i zmielié¢ w mtynku
do kawy na pyt. Wszystko przesyp do stoika i zalej olejem 1lub
oliwg z oliwek w proporcji (2:3). Stoik szczelnie zamknij i
pozostaw w ciemnym miejscu na okoto 3 tygodnie, mieszajac raz
na jakis czas catg zawartos¢. Po tym czasie przecedz wszystko
przez gaze i pozostaw na kolejny tydzien, na dnie powinien
uformowa¢ sie osad. Ponownie przecedZ wszystko starajac sie
nie wzburzy¢ osadu. Takimacerat przechowuj w loddéwce do dwoch
lat. Nalezy jednak pamietad, aby nie przypalié¢ wyttoczyn (co
moze sie sta¢ w suszarce), gdyz te w takim wypadku stajg sie
niezdatne do uzytku.

Olej z rokitnika mozna zastosowaé¢ do codziennej pielegnacji
skéry, zwtaszcza ze wzgledu na zawartos¢ odmtadzajacej
witaminy E. Dodatkowo mozna go konsumowaé¢, 4-5 tyzek jest w
stanie zapewni¢ dzienne zapotrzebowanie na wspomniane wyzej
witaminy.

Peeling z rokitnika




1 szklanka owocéw rokitnika
2 szklanki soli gruboziarnistej
4 xyzki startej skorki z cytryny

Owoce ubi¢ lub zmiksowa¢ recznym mikserem, nastepnie dodac do
nich so6l i skérke cytryny. W szystko wymiesza¢ i pozostawié na
co najmniej 24 godziny. Na powierzchni moze pojawic¢ sie olej
rokitnikowy, dlatego przed kazdym uzyciem warto wszystko
wymiesza¢. Taki peeling moze bez problemu sta¢ na pdtce do
roku czasu.

Maseczka do twarzy z lisSci rokitnika

— 1 szklanke 1isci rokitnika
— 2 *yzki wody mineralnej lub przegotowanej
— 1 *yzka miodu
— 1 yzeczka oliwy z oliwek (skdra sucha) lub oleju
stonecznikowego (skéra ttusta i wrazliwa)

Swieze liécie zmielié¢ recznym mikserem lub wysuszyé i zmieliéd



w mtynku do kawy (opcja na zime). Wymieszad¢ wszystkie
sktadniki aby otrzyma¢ papke, natozy¢ na twarz i pozostawic na
15 minut, nastepnie zmy¢ zimng wodg.

Rokitnikowa multiwitaminka

Owoce wymy¢ i osuszyé. Zmieli¢ recznym mikserem, tak aby
skorki jagdéd zostaty zmielone. Nastepnie pozostawié¢ w loddéwce
na okoto 1 godzine, w tym czasie na dnie powinny 0sigs¢
nasiona (nasiona mozna ususzy¢ i zrobié¢ z nich olej
rokitnikowy tak jak w przepisie powyzej). W garczku
smazymy jabtka tak aby uzyska¢ puree, kiedy te catkowicie
rozmiekng dodajemy sok z rokitnika, mieszamy 1 gotujemy przez
3 minuty. Przektadamy do stoikdéw i pasteryzujemy okoto 15
minut (takie puree mozna postodzi¢ lub posolié¢ niewielka
szczypta soli lub poming¢ w ogdéle dodawanie czegokolwiek).
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