Wawiłow Danuta - Pokrzywa
Stoi pod płotem pokrzywa
i patrzy na wszystkich krzywo.
Nikt jej nie lubi na świecie!
Nikt z niej wianuszków nie plecie
i do bukietów nie zrywa!
Każdy ją tylko przezywa!
Biedna, ach, biedna pokrzywa!
Przechodził chłopiec przez drogę -
pokrzywa cap go za nogę!
Przebiegło wesołe prosię -
pokrzywa łup je po nosie!
Stoi pod płotem pokrzywa,
okropnie jest nieszczęśliwa.


Pokrzywa jest byliną wyrastającą nawet do 1,5 m wysokości. Jej łodyga jest obficie ulistniona, liście grubo ząbkowane i ciemnozielone, a cała pokryta jest włoskami parzącymi. Pokrzywa uważana jest za jedną z najcenniejszych roślin stosowanych w fitoterapii ze względu na jej skład chemiczny. Cechuje się  wysoką zawartością witamin (głównie A, C, K i z grupy B), składników mineralnych oraz innych cennych związków, jak kwasy organiczne, barwniki roślinne czy olejek eteryczny, a także minerały (głównie żelazo).
Prawidłowo ugotowana smakiem przypomina szpinak, jest wspaniała w zupach, sosach pesto, napojach i wielu potrawach, do których można by użyć zielonych liści. Sparzona oswaja te kłujące winorośle i przekształca je w aromatyczne danie o ziemistych i jasnych smakach. 

Właściwości pokrzywy :
· oczyszcza organizm (rewelacyjna na wiosenny detoks)
· łagodzi stany zapalne
· wzmacnia układ odpornościowy
· łagodzi zaburzenia przewodu pokarmowego
· jest cennym źródłem żelaza
· działa antyhistaminowo (polecana dla alergików)
· działa od wewnątrz na dobrą kondycję skóry, włosów i paznokci
· dzięki wysokiej zawartości żelaza, pokrzywa korzystnie wpływa przede wszystkim na produkcję czerwonych krwinek i hemoglobiny
· pokrzywowe wiechy na polach zabezpieczały zasiewy przed urokami, a spalenie pokrzyw przed nadejściem burzy rozpędzało chmury i odstraszało pioruny
· pokrzywa łagodzi ból pojawiający się m.in. w rezultacie zapalenia stawów, zwyrodnień, stanów reumatycznych, naciągnięcia ścięgien czy nadwyrężeń wynikających z uprawiania sportu, a także bolesność w okolicach kręgosłupa. 


Napój z pokrzywy
Składniki
- około pół talerzyka młodych pokrzyw,
- 1,5 cytryny – umyć, obrać i wypestkować,
- 200 g kostek lodu
- 70 g cukru
- 800 ml wody niegazowanej

Przygotowanie
Do blendera kielichowego włóż wszystkie składniki oprócz wody. Miksuj przez kilka minut. Dodać wodę – miksuj tyle by połączyły się składniki. 
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Smażone pokrzywy

- 0.5 kg pokrzywy
- 2 łyżki oleju


Aby wyczyścić pokrzywy, masz dwie możliwości. Załóż rękawiczki i przepłucz je w dużym zlewie lub umywalce wypełnionej zimną wodą. Wyjmij pokrzywy, pozostawiając piasek za sobą i osusz je. 

Ewentualnie zagotuj w garnku osoloną wodę i blanszuj pokrzywy przez 4 minuty. Schłodź je szybko w misce z lodowatą wodą. Wyciśnij pokrzywy tak suche, jak to możliwe, zanim je usmażysz.

Gdy pokrzywy zostaną oczyszczone lub zblanszowane, podgrzej dużą patelnię na dużym ogniu – szerokość patelni lub patelni pomoże szybko ugotować płyn, więc pokrzywy smażą się zamiast parować. Dodaj olej lub preferowany tłuszcz do gotowania.

Dodaj pokrzywy i smaż, często mieszając, aż zielenina będzie miękka – około 2 minut w przypadku blanszowanych pokrzyw i 5 do 8 minut w przypadku surowych pokrzyw. Jeśli smażysz surowe pokrzywy, upewnij się, że utrzymujesz wysoki ogień, aby płyn, który wyrzucają podczas gotowania, szybko wyparowuje.

Pokrzywy posyp solą do smaku i od razu podawaj.

Inne wersje – przed smażeniem pokrzyw, podsmaż na patelni ząbek czosnku i pokrojoną cebulę dymkę. Po dodaniu pokrzyw dosyp chilli. Podawaj posypane parmezanem.

