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П Р Е Д И С Л О В И Е
Настоящая книга составлена при совместном участии 

работников Ленинградского Государственного Универси­
тета и Санитарно-Эпидемиологической лаборатории Крас­
нознаменного Балтийского Флота.

Брошюра имеет своей целью ознакомить бойцов, 
командиров Красной Армии и В.-М. Флота, а также 
и население с малоизвестными дикорастущими тра­
вами, которые могут служить прекрасным пищевым 
средством,

Книжка может быть также хорошим справочником 
партизану и бойцу, случайно отрезанному от своей ча­
сти и долгое время находящемуся в тылу противника. 
Книга поможет им без посторонней помощи разо­
браться окружающих растениях и использовать их
для питания.

Заслуживает внимания также то обстоятельство, что 
большинство дикорастущих растений обладает чрезвы­
чайно высоким содержанием витамина Г. и что употре­
бление их в пищу может заменить дорогостоящие вита­
минные концентраты.

Нач. Мел.-Саи, Отдел КБФ 

Военврач 1 ранга Б аудер



В В Е Д Е Н И Е

Человек издавна использует в своем обиходе мир 
растений. Из растений получаем мы основную массу 
пищевых веществ, материал для выработки одежды, 
топливо, строительный материал, лекарственные веще 
сгса и т. д. Наша страна чрезвычайно богата и дико 
растущей съедобной растительностью, умелое иенользо 
ванне которой даст нам неисчерпаемые добавочные ис­
топники питания.

В период войны могут создаваться большие предо 
вольственные затруднения для населения крупных горо­
дов и морских баз, обусловленные блокадой или иными 
обстоятельствами, что также заставляет пас обратить 
особое внимание на использование для питания насе­
ления и армии дикорастущих съедобных трав как на 
добавочный источник пищевых ресурсов. Наши доблест 
пые бойцы Красной Армии и Военно-Морского Флота, 
а также и партизаны, будучи оторваны от своих баз 
снабжения, не меньше нуждаются в знакомстве с этими 
растениями, чем население. Знакомство с дикорасту­
щими съедобными растениями поможет разведчику, 
партизану, летчику и др., вынужденным иногда скры­
ваться по нескольку суток в тылу врага, сохранить 
свою жизнь, используя в качестве пиши дикорастущие 
фавы. Например, корневище растения, называемого 
«сусак зонтичный», содержит крахмал и может заме­
нить муку. Якуты, молдоване и калмыки употребляют 
его в пищу в жареном и печеном виде. В сентябре 
производят сбор корневища, которое сушат, измельчают 
и выпекают из него хлеб. Или растение «борщевик». 
Суп, сваренный из борщевика, очень нежен и вкусен, 
а корневище его содержит много сахару.
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Рабочим на оборонных стройках, торфоразработках, 
лесозаготовках и т. д. также необходимо 
растущие растения, гак как применение их в пиш§г'по- 
может разнообразить им свой пищевой рацион и сде­
лать его более полноценным.

Отсутствие Ь пище свежих овощей и фруктов вы­
зывает заболевание человеческого организма, известное 
(Иод названием цынги. Эго заболевание возникает от 
недостатка витамина С. Почти все дикие растения 
в свежем виде являются богатейшим источником вита­
мина С, превосходя по количеству содержащихся в них 
витаминов известные нам культурные растения и плоды 
11.ЮДЫ лимона содержат в 100 граммах 70- 80 милли 
граммов витамина С, тогда как подорожник содержит 
в 100 граммах сырых листьев 126 миллиграммов вита­
мина С. Листья пастушьей сумки содержат в 100 грам­
мах 340 миллиграммов витамина С, а головка репчатого 
лука содержит в 100 граммах только 7 11 миллиграм­
мов витамина С. Листья чистяка содержат в 100 грам­
мах 190 миллиграммов витамина С. И таких примеров 
можно привести много.

Листья дикорастущих трав кроме витамина С содер­
жат много каротина (провитамина А). Отсутствие 
в нише этого витамина вызывает ослабление зрения. 
А хорошее зрение, как известно, в первую голову необ­
ходимо стрелкам, снайперам, артиллеристам, летчикам 
и другим бойцам Красной Армии и Военно-Морского
Флота.

Получение препаратов витамина А очень сложное 
и дорогостоящее дело, требующее применения таких 
дефинитных реактивов, как нетроленпый эфир и др. В 
листе же зеленого растения мы имеем этот витамин в 
достаточном количестве.

В настоящей работе описываются лишь наиболее 
распространенные и часто встречающиеся растения, ко­
торые особенно ценны по своим вкусовым качествам 
п высокому содержанию витамина С. Такие растения 
встречаются буквально на каждом шагу, но почти никто 
не знает их.

Поэтому здесь не дается описание всех известных 
съедобных диких растений (например, дикого лука, ди-
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кого чеснока, ряда ягодных растений -  брусники, году-* 
бики, черники, земляники, клоквы и т. д.). ' |

Все описываемые нами растения были испытаны и 
нишевом отношении и оказались полезными и съедоб­
ными.

При сборе дикорастущих съедобных растений нужно 
быть очень внимательным и тщательно сравнивать най­
денное растение с данными к книжке рисунком и опи­
санием. Если возникает сомнение, то ли это растение, 
которое рекомендуется, лучше сирость у знающего че­
ловека или совсем не брать его.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПИЩИ ИЗ ДИКОРАСТУЩИХ СЪЕДОБНЫХ
РАСТЕНИЙ

Почти все дикорастущие съедобные растения можно 
употреблять в пищу как в сыром, так и в вареном виде 
и, кроме того, заготовлять впрок (сушение, соление, 
маринады и проч.). Если растение применяется как про­
тивоцинготное средство, то его нужно употреблять 
юлько в сыром виде, так как у большинства растении 
при варке витамин С теряется.

В сыром виде растения могут приготовляться и виде 
салатов с маслом, уксусом, горчицей, солыо. Листы и 
сТёбли растения перед употреблением должны быть 
промыты и крупно порезаны, так как сильное измельче­
ние зелени ножом, мясорубкой или и ступке, увеличь 
вает потерю витамина С. •

Для приготовления супов и щей тщательно промытое 
растение режут н варят обычным способом.

Если растение имеет небольшую горечь, то рекомен­
дуется предварительно обдать его кипятком, слить я  у 
воду п затем варить в свежей воде как обычно.

При сильной горечи необходимо прокипятить расте­
ние, а затем первую воду слить. Если растения имеют 
сильно пахнущие ароматические эфирные масла, то та­
кие растения готовят вместе с другими, непахнущими 
растениями, или кладут их в суп, щи как приправу,

Для приготовления пюре измельченное растение от­
варивают в небольшом количестве воды до степени 
готовности. После пюре заправляют по вкусу солью, 
уксусом, мукой, сметаной, сахаром и т. д.
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Из корней и корневищ, а также лкстье 
можно также приготовлять лепешки и 
хлеб, причем для их приготовления необходимо 
некоторое количество муки.

Из одуванчика, подорожника, конского щавеля и 
других растений можно приготовить одно очень вкусное 
н питательное блюдо. Сначала ненарезанное или грубо 
порезанное растение отварить, затем через марлю от 
жать его и после порезать мелко ножом На сковородке 
г постным маслом или другим жиром жарить его до 
румяного цвет. На другой сковородке поджарить мелко 
порезанный хлеб или булку. Поджаренный хлеб смеши­
вают вместе с уже готовым жареным растением и к>- 
шают. Если есть мука, то можно сделать соус. Солят, 
перчат и кислят приготовленное блюдо по вкусу.

ГЛАВНЕЙШИЕ ДИКОРАСТУЩИЕ СЪЕДОБПЫЕ РАСТЕНИЯ
ЛЕНИНГРАДСКОЙ ОБЛАСТИ

Борщевик сибирский — из семейства зонтичных. Рас 
прост ранен по всему Союзу. Растет в лесах, кустар 
никах, по лугам и полям. Травянистое жестко-воло­
систое растение, похожее по внешнему виду на купырь 
и сны[ь, но более крупных размеров. Цветы белые, зе 
леиоватые или желтовато-зеленоватые. В пищу иду г 
молодые листья и побеги, очень нежные и вкусные. 
Листья и молодые побеги можно мариновать, сушить, 
а также варить из них ши и борщи.

Стебли едят с уксусом. Можно стебли также поджа­
ривать в растительном масле. Кроме того, употребляются 
в пищу также и корни, которые содержат много сахара 
Борщевик очень нежен и вкусен. Отвар его напоминает 
куриный бульон.

Свежие листья содержат витамины С й А.
20 граммов свежих листьев при ежедневном упо­

треблении достаточно для предохранения человека от 
цыпги (рис. 1).

Бодяк серый из семейства сложноцветных. Много 
летнее растение, распространено большей частью в сред 
ней и южной части СССР по сырым лугам. Имеет утол­
щенные корни, сочные, мучнистые, по запаху напомн



кающие зеленую грушу. Корин употребляются в
с вареном виде. Моло це >по< гн и листья тлкж 
съедобны.

Рис. I. Б орщ евик  сибирский. Рис. 2. Поляк полено 1Т

Бодяк полевой — из семейства сложноцветных. Рас­
пространен по всему Союзу. Встречается на огородах, 
полях, кустарниках, обыкновенный сорняк. Съедобны

7



только молодые листья п розето'шом состоянии. Упо 
гребляются кяк салат и в вареном виде (рис. 2).

Бодяк съедобный. _
Произрастав! главным образом в юго-восточной ча­

сти области в июле августе. Многолетнее растение. 
Стебель укороченный или совсем отсутствует. Цветы 
бледнорозовые. Молодые побеги и листья употребля­
ются в пишу как овощи.

Рис. 3. Бурачинк лекаре шовный.

Бурачник лекарственный — из семейства бурачнико­
вых; называется также огуречник, огуречная трава.

Встречается по всему СССР. Однолетнее травянп 
стое растение, растет близ жилья на пустырях с полови



ны мая до августа. Листья имеют огуречный 
употребляются как салат и на винсгре(. Из мо. 
нежных, мягких листьев и стеблей можно готовить супь?,

Стебель прямой, толстый, сочный, ветвистый. Листья 
морщинистые, по краю волнистые. Цветы голубые, круп 
ные, поникшие (рис. 3),

Белокрыльник болотный- из семейства ароннико- 
вых.

Г’нс. 4. БслокЬыаьнмк болотИыП.

Распространен почти но всему СССР. Растет по бо 
лотам, топким берегам прудов и рек. Невысокое расте­
ние с прикорневыми заостренными, блестящими, сердце­
видными листьями на длинных черешках. Стебель почги 
равен листу, ,

Зеленые части растения ядовиты. Корневище съедоб­
но, содержит много крахмала, используется для при­
готовления муки после варки и просушки (рис. 4).



Горец вьюнковый (вьюнок) из семейства гречишни-
ковых.I г« •■ «
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Распространен по всему СССР по песчаным склонам,- —: 
обрывам, посевам, паровым полям и сорным местам | | |
Однолетнее растение. ^

Стебель вьющийся, угловато-бороздчатый, цветы к
пазуиГных пучках.

Р ис. 6. Гулявник лекарственный.

В пищу идут листья — в 
варить суп, щи и пюре (рис.

Горец живородящий (или 
вают еше сердечным корнем.

виде салата, можно также
5).
дикая гречиха); его назы-
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Рис, 7. Грабили? репной



Встречается с Калининском 
Семеновском и Саратовском 
Алтая до Берингова пролива, 
всего Кавказа.

облает, Горьковском,
^  *1»Г»

районах, в Споирн со г— 
в Альпийской области^-,

Рис. к. Гравилат городской.

Многолетнее растение, невысокое, растет по лесным 
лугам, с беловатыми цветами. Корневые клубеньки 
этого растения очень вкусны и нежны. Их можно су­
шить, а затем молоть и готовить кашу.

На Кавказе корни отваривают- и пьют вместо чая.
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1у'П1ННИК из семейства крестоцвет-
0  «ЛЬ.

лекарственный
пых; называется также сухоребрнк.

Однолетнее растение. Распространено по 
СССР, растет с половины мая до морозов. Встречается 
по сорным местам, дорогам и около пашен.

Рис. Н, Дудник лесной.

Листья идут в пишу как салат, а также для супов, 
шеи и шоре Из семян можно готовить горчицу для 
приправы к кушаишо (рис. 6).

Гравилат речной из семейства розоцветных.
ААноголетнее растение. Распространено по всему 

СССР. Встречается по берегам рек, кустарникам и ле­
сам.

М



Свежие молодые листья идут па салат.
Кроме того

Корпи с:
прибавляюжат 'приправок к кушаниям.

к пиву для улучшения вкуса и предохранения его о 
окисления (рис. 7).

Гравилат городской из семейства розоцветных. 
Распространен по всему СССР. Встречается по ку­

старникам и лесам.

Рис. 10. Кал\ жница болотной.

В пишу употребляются корни как приправа к куша­
нию. Из молодых листьев можно готовить салат и 
винепрег.

Корень содержит тапнин, эфирное масло и горькое 
вещество генн; можно употреблять в пивоваренном и 
ликерном производстве (рис. 8).
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Дудник десной — из семейства зонтичных. 
Распространен *гго всему СССР по лесам и куста 

кам, Многолетнее ранение. Зонтики крупные, ц

Рис. II. Кислица обыкновенная.

белые, часто розовые. По общему виду напоминает 
' сныть, но с более крупными многократно рассеченными 

листьями.
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В пшцу употребляются молодые стебли весьма Ш М  
лично, в супах и салатах. Из молодых стеблей и череЙЕЕ 
ков можно готовить также цукаты (рис. 9).

Калужница болотная нз семейства лютиковых. 
Распространена всюду но болотистым местам, Серо-

♦  *там рек и прудов, иногда в самой воде,
Многолетнее травянистое растение, с крупными 

яркожелтымн цветами. Зеленые части растении ядовиты, 
кориеЕшце съедобно, содержит много крахмала и упот­
ребляется в высушенном виде для выпечки хлеба 
(рис. 10).

Кислица обыкновенная пз семейства кисличных; 
называется также заячья капуста, заячья кне.тепка, 
кислица.

Распространена почти но всему СССР. Встречается 
главным образом но хвойным, реже по лиственным ле­
сам. Травянистое растение с тройчатыми прикорневыми 
тистьями на длинных черешках. Цветы белые, нежные. 
Зелень служит приправою для салатов и идет вместо 
щавеля в сыром и вареном виде (рис. II).

Кипрей узколистный из семейства кипрейных; на 
зывается также Иван-чай, капорка.

Распространен по всему СССР. Растет на сухих пес­
чаных местах, на вырубках леса в огромных количе­
ствах.

Многолетнее, высокое растение. Стебель прямостоя­
чий, густо облиственный, цветы крупные в длинных ки­
стях лилово-пурпурные. В пищу употребляется корне­
вище, имеющее сладкий вкус. Подсушенные листья 
могут заменить чай.

Козлобородник луговой, козелец из семейства 
сложно-цветных.

Двухлетнее травянистое растение, юлое или с не­
многим опушением в более ранних стадиях вегетации. 
Встречается по всем областям на сухих лугах, но сте­
пям, около дорог, па песчаных прогалинах лесов в сред­
ней (и южной частях СССР, на Кавказе, в Сибири до 
А лая, Енисейска и Красноярска. Съедобны корпи, на 
поминающие вкусом сладкий корень козельца испан­
ского.

С. \ Гу 1 с ни 11 Л II. Шцнрина.—-• IV
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Рис. 12. Колокольчик.



Народы Кавказа \потребляют в пишу листья как си 
лат, а молодые стебельки, очистив предварительно 
от кожицы, едят с солыо. Корневища одного сред 
земноморского вида, с фиолетовыми Цветами, разводят

.  I гг; г*

Западной Европе и 
копке осенью и варке

употребляют 
в соленой

в пищу. При вы 
воде свойстВешшып

Рис. 13. Кувшинка белая.
сырым корням горький вкус исчезает. Корин бйгаты ииу- 
лнном. В жареном виде дают отличный суррогат кофе. 

Колокольчики из семейства колокольчиковых. 
Распространены по всему Союзу. Встречаются в по 

лях, лугах, по кустарникам и лесам. Все виды (коло­
кольчиков съедобны и среди них пет ядовитых. Листья
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колокольчиков прияты на вкус, без горечи, содержаI 
много витаминов А* и С. 11 граммов сырых лнстье,! 
локольчика достаточно для предохранения человейщЩг 
цьгигн. Корни колокольчика употребляются как редис с 
уксусом и маслом. Листья идут для приготовления 
супов н щей (рис. 12).

Крапина двудомная из семейства крапивных, на­
зывается также жигалка, крапива большая, стрекавкн.

Распространена но всему Союзу. Растет везде па 
пустырях, около домов, на сорных местах, на лесных 
полянах. Многолетнее граьянистос растение с зимующим 
корневищем.

В пишу идут молодые’ листья и побеги в вареном 
виде для шей, супов и шоре. Старые листья можно 
Заготовлять впрок в сквашенном виде.

Свежие зеленые листья содержат очень много вита­
минов С п А. 10 граммов свежих лис.тьёв достаточно 
для предохранения человека ел цынгп.

Крапива жгучая

же, как и крапины

из семенства крапивных.
Однолетнее травянистое растение. Распространено ш 

всему Союзу. Растет там же, где и Двудомная крапива. 
Похожа па обыкновенную крапиву, но имеет более 
мелкие листья, стебель «юкрьп жгучими волосками бо 
лее густо, почему она н жжется сильнее, чем двудом 
кая крапива.

Способ употребления такой 
обыкновенной.

Листья крапины содержа! очень много витаминов 
С и Л. (5 граммов свежих листьев Достаточно, для пре­
дохранения человека от цыш н (рис. 14).

Кувшинка белая из семейства кувишаковыл. на 
иывается также водяная .ниня, одолень белый

Распространена почти по всему СССР, н стоячих 
|ц\о-гекущих йодах, заливах, прудах озерих.

Растеине нмее1 очень крупное корневище, идущее 
в пишу в жареном и вареном виде Корневище содер­
жит много крахмала фнс. 111),

Купырь лесной; называется гакже бути н>, тробин 
ник, морковник, дудка,
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Рис. 14. Крапива жгучая



Многолетнее травянистое растение. Встречается на
лесным полянам, по берегам тесных одер.

Распространено повсеместно.
лугах,
ручьев,

Стебель

стебли и лодые 
салат и

по
на опушках леса.

Растение высокое — до 1'/г метров 
узлами в нижней части шершаво-волоснстый, вверху 
юлый, полый внутри, гранистый. Листья похожи на 
морковь. Цветы белые, собраны в соцветие в виде зон­
тика.

В пищу употребляются корил 
листья. Можно готовить их в сыром виде как 
и вареном виде для супов и щей, но вместе с другими 
растениями, например: лебедой, крапивой и др., ' не 
имеющими ароматических свойств. Корень купыря можно 
класть в суп для приправы в небольшом количестве. 
Кроме того в сушеном, а затем поджаренном виде ко­
рень может служить отличным суррогатом для кофе.

Свежие зеленые молодые листья содержат много 
витаминов С и  А. 15 граммов зеленого растения доста­
точно для предохранения человека от цынгн (рис. 15).

Купырь лесной по внешнему виду напоминает собой 
очень ядовитое лекарственное растение —■ болиголов 
крапчатый, который содержит сильный наркотический 
яд, кониин, употребляемый в медицине. Стебель у 
болиголова бороздчатый, совершенно голый, при осно­
вании с темнокрасными пятнами, сильно ветвистый. Все 
растение издает неприятный запах. Листья сверху тем 
позеленые, снизу свеглозеленые, черешки дудчатые, 
круглые, а не ребристые, «ак у купыря.

Купырь лесной, кроме того, похож на многолетнее 
растение — вех ядовитый. Корневише этого растении 
разделено поперечными перегородками на несколько 
полостей. Стебель гладкий, ветпнетый, у купыря кор 
певшие такого рода перегородок не имеет. Если куп ырь 
лесной вам хорошо не известен, лучше его не брать.

Лебеда (марь белая) из семейства лебедовых.
Однолетнее растение. Распространено повсеместно. 

Встречается как сорняк повсюду на огородах, полях. 
Молодые листья употребляются в пищу как салат. Со­
держит витамины С и А. 15 граммов свежих листьев 
достаточно для предохранения человека от цынги.



Рис. 15. Купырь лесной.



Цветущее растение с семенами.
прибавляется в муку для выпечки хлеба.

измельчается и
.  1гт,г-

К ро! того, листья и стебли лебеды можно та»
сквашиванием обычвнять впрок засоливаннем и 

путем как капусту (рис. 16),
Лебеда копьевидная.
Однолетнее травянистое растение. Встречается почти 

но ■всему СССР. Растет как сорняк. В пищу идет в 
квашеном виде как капуста.

Лебеда садовая.
Встречается почти во всех областях. Молодые ли­

стья идут в нишу в вареном виде, вместе со шанелем 
для щей.

Лопух большой из семейства сложно-цветных; 
называется также репейник, репей, деДбвник.

Распространен почти по всему Союзу. Встречается 
по пустырям, около полей, дорог, на сорных местах.

Двухлетнее крупное растение, с большими листьями 
В пишу употребляются молодые «орпи лопуха. Корни 
содержат много сахаров простых и сложных (инулин» 
до 65%, белков 15%, крахмала нет. В молодом со 
стоянии их можно употреблять в нишу в вареном виде. 
Корни можно также высушивать, молоть н подметай 
пять в муку для выпечки хлеба.

Высушенные н 'поджаренные корни лопуха употре 
бляются также как нрнмееь к кофе.

Лопух паутинистым из семейства сложноцветных.
Двухлетнее растение. Распространено по всему 

СССР, растет около жилья, в огородах, у дорог, на па­
лях и пр. В пищу идут молодые корни первого года, 
особенно осенью, когда они сочны, нежны и богата 
инулином, достигающим 30' > и больше; второгодичные 
корни тверды. Желательно корень, мелко порезанный, 
парить подкисленным — уксусом, щавелем или жт кне 
дым молоком для превращения инулина в сахар Кр<>че 
того из корня отваренного можно делать пюре, печь 
лепешки. К последним необходимо прибавить неко-орое 
количество муки.

Из высушенных измельченных корней лопуха, сме­
шанных с двойным количеством муки, можно печь хлеб.



!
Ру.с 16. Л е б е д а  (марь белая).



Рис. 17. Манник наплывающий.



Кроме того, поджаренный высушенный корень лопуха 
употребляется для примеси к кофе. Семема лопуха 
пищу «е (пригодны.

Лопух мелкий.
Распространен всюду. В пищу употребляются корпи, 

последние содержат до 20% инулина.
Манник наплывающий из семейства злаковых. 
Распространен по всему Союзу. Многолетнее раоте 

аде. Встречается по сырым местам, болотам, канавам

Рис. 1К. Мать-и-мачеха-

Высокое растение с узкими, заостренными шерохоий 
тыми листьями, почти голое. Метелка однобокая, очень 
длинная и узкая, обращена в одну сторотгу.

В пищу употребляются семена, которые варят, как 
крупу. Получается очень нежная, вкусная, пит а тельная, 
манная каша (рис. 17).

Мать-и-мачеха из семейства сложно-цветных.
Распространено по всему СССР. Встречается глав­

ным образом на сырых влажных местах, по глинистым 
склонам, холмам и оврагам.
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Всем известное многолетнее невысокое рас т ещ е, 
с ■прикорневыми листьями, округло сердцевидп; 
плотными, снизу беловойлочные, сверху голые, 
собраны в корзинку, желтые, похожие на цветы оду 
влнчика.

ы

Рис. 1Й. МОкрина.

Молодые листья употребляют либо в сыром виде 
как салат, либо в вареном вместе с другой зеленью при 
приготовлении супов, щей н пюре.

Свежие листья содержат витамины С и А. 16 граммов 
свежих листьев достаточно для предохранения человека 
от цыпги (рис. 18).

Мокрица из семейства гвоздичных.
Распространена по всему ('ССР. Растет около домов,
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Рис. 20. Осог полевой.



но огородам, сорным местам, избегая яркоосвещепных 
мест. Мелкое однолетнее растение, очень нежное, 
вкусу напоминает шпинат. Можно употреб.шь в пи 
как *в сыром, так и в вареном виде. Л I

Зеленое растение, содержит витамин С и А. 35 грам 
мов свежих растений достаточно для предохранения че- 
ювека от цыиги (рнс. 19).

Рис. 21. Одуванчик лекарственный.

Осот полевой из семейства сложно-цветных.
Распространен почти по всему СССР. Встречается но 

нолям, огородам как сорняк. Многолетнее травянистое 
растение с зимующим корневищем. Стебли и листья со­
держат белый млечный сок, цветы желтые, собранные 
в корзинку, похожи на одуванчик. Молодые листья и



1п,гитов, а также для супов и пюре. *
Свежие листья осота содержат витамины С и 

16 граммов свежих листьев достаточно для предохрс 
нения человека от цынги (рис. 20).

Осот огородный — из семейства сложно-цветных.
Однолетнее травянистое растение. Встречается по 

всему СССР, дю огородам и полям как сорняк. Моло­
дые листья идут в пищу как салат, а также для супов 
и щей. Листья осота можно солить на зиму как ‘кл- 
пусгу.

Свежие листья содержат витамины С и  Л.
Осот жесткий.
Распространен, как и предыдущий вид. Встречается 

часто вместе с ним Молодые листья употребляются 
в качестве овоща. 1

стебли употребляются в пищу для салатов и винсчре-

Одуванчик лекарственный из се.мбйст ил сложно
цветных*

Распространен по всему 'СССР. Растет повсюду. 
Очень обыкновенное, часто встречающееся рас гение. 
Многолетнее, листья «прикорневые, 'собранные в розетку. 
Молодые листья одуванчика идут для приготовления 
салата; во Франции одуванчик культивируется в особых 
условиях и употребляется как лакомство. Молодые 
нежные корпи идут в пишу в вареном виде как 
овощи.

Корень одуванчика, высушенный и поджаренный, 
является хорошим суррогатом кофе. Осенние корни 
одуванчика содержат большое количество инулина. 
Листья одуванчика могут быть употребляемы в пищу 
только до появления цветочной стрелки. Листья оду­
ванчика богаты витамином С и Л. 11 граммов листьев 
одуванчика достаточно для предохранения человека от 
цынги (рис. 21).

Пастушья сумка из семейства крестоцветных; на
зывается также сумочник.

Распространена по всему Союзу, по полям, у дорог, 
сорным местам Однолетнее или двухлетнее травянистое 
растение. Стебель стоячий, прямой, не облиственный.
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Листья прикорневые. Цветы мелкие, белые,
ДЛИННОЙ КИСТЬЮ.

Рис. 22. Пастушья сумка.

Все растение очень нежно и вкусно, может употре­
бляться в пищу свежим в виде салата или вареном



Рис. 23. Подорожник большой.



пиле для щей, супов и пюре. Семена содержат масло 
около 30%, из них можно приготовлять горчицу.

Свежие зеленые листья и стебли очень богаты
«ином С и А. 6 граммов листьев сумочника предохра 
няют человека от цынгн (рис. 22).

Подорожник большой
ковых.

из семейства подорожни-

Рис. 2-1. Сныть обыкновенная.

Распространен почти по всему СССР. Встречается 
по полям, у дорог, бесплодным и сорным местам. Листья 
прикорневые, цельные. В пищу идут молодые листья 
в сыром виде как салат н в вареном для супов н 
щен. Листья можно также засаливать впрок, как капу-



сту. Свежие листья содержат витамины С и А. 16гра?,1 
мов свежих листьев достаточно для предохранения 
ловека от цынги (рис. 23).

Свербига восточная — из семейства крестоцветных, 
называется также дикая редька, редьковкнк, свербидкн 

Двухлетнее растение. Встречается по всему СССР, 
по полям, лугам, у дорог.

Рис. 25. Сусак зонтичный.

Стебель прямостоячий, ветвистый, шероховатый от 
бородавочек. Листья опушенные, слегка шероховатые от 
волосков. Цветы желтые. В пищу идут молодые листья, 
побеги как в сыром, так и вареном виде. Чеченцы вес­
ною копают корни и готовят из них щи, супы и пюре. 
По запаху отвар напоминает бобы.
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из семейства зонтичных; дщ
_ _  г 31Сныть обыкновенная —

^ьгвается также бодка, бурчевапшик, снйтька, ягли
Многолетнее травянистое растение, большею час§ъ?о 

с верхними тройчатыми крупными листьями. Встречает­
ся » лесах и между кустарниками на умеренно влаж 
пых местах почти но всему ('ССР.

у  •  *  г  -  9

Молодые листья, листовые черешки употребляю гея и 
пишу как Кануст-а для приготовления супов, щей. Сне 
жие листья содержат много витаминов С и А. 15 грам 
мо.в зеленых листьев сныти достаточно для предохране­
ния человека от цынгн (рис. 24).

Сусак зонтичный — из семейства сусаковых.
Распространен по всему Союзу. Встречается но бере 

гам рек, прудов, в стоячих и медленно гекучих водах. 
Высокое растение имеет соцветие в виде зонтика и го­
ризонтально расположенное толстое корневище. Корне 
нище съедобно, его высушивают, делают муку и пеку! 
хлеб, употребляется также в жареном и печеном виде; 
кроме того, его можно заготовлять впрок. Корневище 
сусака содержит много белков около 15,9%, крах 
мала и сахаристых веществ до 60%, особенно осенью.

Листья и стебель растения ядовиты (рис. 25).
Сурепица обыкновенная из семейства крестоцвет

и ы х.
Двухлетнее травянистое растение. Растет по лугам, 

нолям как сорняк Распространена повсеместно. Цветы 
золотисто-желтые, приятно пахучие. Молодые листья и 
стебли идут в пишу как салат, имеют немного горько­
ватый вкус. Для супов и щей рекомендуется первую 
воду после кипячения слить, а затем варить обыкновен­
ным способом; зелень, обработанная таким способом, 
очень вкусна и нежна. Свежие зеленые листья содержа г 
много витаминов С и А. 12 граммов свежих листьев- 
достаточно для предохранения человека от цынгн 
(рис. 26).

Тмин обыкновенный —
Распространен по

— из семейства зонтичных, 
зеему Союзу. Растет по лугам,

выгонам, полям.
В пищу можно употреблять молодые листья и корни, 

из которых готовится тминным суп. Корень тмина мож-



Рис, 26. С урепица  обыкновенная,



Рис. 27. Чернобыльник*.

*



но есть с мясным блюдом как картофель, сушить так-,* & 
же на зиму. Семена содержат эфирное масло, их кладут 
для запаха в сыр и хлеб. Черкесы из семян готовят 
муку для примеси к хлебу.

Чернобыльник — из семейства сложноцветных; назы­
вается также полынь обыкновенная.

Рис. 2т. Чистяк люти|шыГ|.

Распространен но всему Союзу. Многолетнее травя 
нистое растение; стебель высокий, прямой; листья рас 
сечены, зеленые сверху, снизу бело-войлочные, встреча 
тотся по пустырям, о.городам, сорным местам.

№



Рис. 21). Щ авель обыкновенный.



.  ^  1ГГ/Г-Употребляются п пищу молодые листья п сыром 
виде как салат, а также я вареном для приготовления 
супов, шеи и пюре. *

Свежие зеленые листья содержа! тиамины С. и А.
30 граммов свежих зеленых листьев достаточно для 
предохранения человека от цынгн. Листья чернобыльника 
можно засаливать впрок, как капусту (рис. 27).

Рис. 30. Щавель малый.

Чистяк лютичный из семейства лютиковых; назы­
вается также заячий салат.

Распространен почти но всему Союзу. Растет на сы­
рых местах, по лесам, кустарникам. Травянистое невы­
сокое растение, листья прикорневые, округ.то-серлневид­
ные. На корнях имеются клубеньки. Листья очень неж

И



К. 1 V1 |1 ‘ Ж»К!|.,В,„ПЛ-
ные, идут в пишу как салаг, а также тля С. т-с О.-сны'! 
можно употреблять в гшщу также и 
реном виде, которые содержат крахмал, сахар, 
жиры. Листья содержат много витаминов С 
10 граммов свежих листьев достаточно для предохране­
ния человека от цынгн (рис, 28),

Щавель обыкновенный вз семейства гречишных, 
называется также кисленка, кислица, киелуха, плетки,
ЩЯВНИК.

Распространен по всему СССР. Встречается главным 
образом на лугах, межах, канавках, опушках леса.

Всем известное травянистое растение, прикорневые 
листья расположены на длинных черешках, стебель пря­
мо стоячий, довольно гусю облиственный, верхушка 
стебля оканчивается кистями мелких цветов. Листья и 
молодые стебли щавеля идут в пищу как в сыром, 
и в вареном виде для супов, шоре и т. д. Щавель также 
заготовляюг впрок, в сушеном и соленом виде. Све­
жие зеленые листья щавеля содержат много витаминов

и А. 13 граммов щавеля достаточно для предохране­
ния человека от цыиги (рис. 29).

Щавель малый -из семейства гречишных; пазы 
сается также щавелек, поробьппып щавель, заячья ка­
пуста, киелуха.

Распространен по всему СССР Растет на более су-
обыкновенный щавель.ХЦХ и каменистых местах, как 

Отличается от обыкновенного щавеля более мелкими
с елозаостренными листьями и по вкусу менее кислым с 

заметным горьковатым привкусом. Листья идут в шинх 
так же, как и обыкновенного щавеля (рис. 30).

Щавель курчавый.
Довольно распространен. Растет па сорных местах, 

при дорогах, на лугах. Многолетнее растение. Молодые 
листья очень нежны и вкусны, имеют чуть кислый вкус. 
В пищу идут как в сыром, гак и в вареном виде Можно 
готовить впрок солением, сушением н т. д. (рис. 31).

Щавель конский из семейства гречишных, назы­
вается также домашний щавель.

Распространен п оч т по всем\ СССР. Встречается по 
дугам, полям, сорным местам, у лор* г.

42



Рис. 31. Щавель курчавый.



Риг. 32. Ясно ка бсман.



' Имее о*№нь" высокий прямостоящий стебель, лове 1ь » й  
нс> сто облИст венный с крупными листьями. Лисп щ ё  
с гебли можно употреблять в вареном виде, причем пер-*

Рис. 33, Ясиоткп пурпуронаи.

♦

- I.

вую воду необходимо слить, а затем варить обыкновен­
ным способом для шоре, супов, щей. Сушеные стебли и 
листья конского щавеля измельчаются и добавляются 
в муку,
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Свежие зеленые листья конского шаьеля 
много витаминов С и А. 15 граммов листьев
точно для предохранения человека от цынги.

Яснотка белая (глухая крапива) — из семейства губо­
цветных; 'называется также полевая крапива, собачья 
мята.

Распространена по всем областям. Встречается в ле
в особенности по теннегым местам. Невы-

слебель стоячий, 
облиственный. Листья

простои
супротив*

гах, огородах,
сокое травянисгое растение, 
или ветвистый, густо 
ные. Все растение опушенное. Цветы белые. Молодые 
листья употребляются в пищу сырыми и вареными в 
ниде салатов, супов и торе. Это растение имеет специ­
фический запах, поэтому лучше применять его как салат

Свежие зеленые листья содержат витамин С и А. 
25 граммов свежих листьев достаточно для предохране­
ния человека от цынги (рис. 32).

Яснотка пурпуровая из семейства губоцветных на­
зывается также глухая крапива.

Расггространена по всему СССР. Встречается как 
сорняк по полям, огородам и садам. По внешнему виду 
напоминает яснотку белую, отличается от нее тем. что 
имеет красные цветы и верхние листья с пурпурным 
оттенком.

В пнщу идут листья как в сыром, так и в вареном 
виде. Свежие листья содержат витамин С. и А. 16 грам­
мов листьев достаточно для предохранения человека от 
цынги (рис. 33).

Ярутка полевая из семейства крестоцветных.
Однолетнее растение. Распространено по всему Сою­

зу по сорным местам, паровым полям, дорогам. Все ра­
стение невысокое. Стебель стоячий, облиственный. При­
корневые листья в розетке, с черешками, обратно яйце­
видные. Стеблевые сидячие, с острыми ушками. Цветы 
мелкие, собраны в кисть, белые. Растение нежное с запа­
хом. В пишу идут листья и стебли вместе с другими расте­
ниями для приготовления салатов, супов, щей (рис. 34).



*
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Рис. 34. Ярутка полевая.



описываемых в книге пищевых дико их ра

М/И
ПАИМЕМОИАМИЕ РАСТЕНИЙ

Места нахождении Судебные

растении части
растении

! Порщеннк сибирский (Погаекчип 
51Ыг1сшп)

2 Бодяк серый (С1Г51НШ саппт)

3

I

Г)

()

7

Водпк нолевой ((дгм'тп лгуепзс) 

Бодяк съедобный (С1г$1ши е$сп-
1еп1ит)
Бурачипк лекарственный (Богато 
о!([

(СаИа

8

Й

10

1с1п«№)
Белокрыльник болотный
рд1 и$щ$)
Гулипппк лекаре шейный (5 Ыш- 
Ьгипп оМ шп1е)

Горец ВЬЮНКОВЫЙ (ВЬЮНОК) (Ро-
|у 2 >0 !Ш1 П соиуо1уи1о)

Горец живородящий (Ро1у^6пшп
\ 1 \ 1 рагит)

% —

Гравилат речной (Оешп г(\а|| )

II Гравилат городе кон (Сейш игЬа- 
шин)

в лесах, лугах ЛИСТЬЯ.
стебли

по сырым лугам молодые по­
беги,листья

11 КОрИИ
в полях и огоро­

дах
очень моло­
дые листья
побеги н к 
листья

близ жилья, на 
пустырях

ПО болотным бе­
регам рек

листья

корневище

по сорным мес­
там, дорогам, 
около лашеиь

ЛИС IЬИ 11
семена

но песчаным 
склонам, обры.- | 
вам. посевам 
паровы полям 
н сорным мес­
там

листья

по лесным дугам корневые
клубеньки

пи берегам рек молодые
ЛИСТЬЯ II

корни
по лесам п к\- корни

старникам

В данной графе даны ЛНЦ1Ь приблизительные средние цифры
растений,
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таблица
стений Ленин радской области

Способ употре­

блен»'я 
;

СЗн С:
1 2
о ^
~ а п
О п- 
"  — о ги  5?

асз  ̂ эс
в го *>
з е

П

к «
2  О.5 ь7 _5= О
§-§1

■л. •• = * ъ г; ас* §  ̂ 2
•— ~ ее оу = а о =

Е *т ~ 2 ^я ' ? п С
V -  4 4* з л з  с* ̂  р.='= я и**  ̂ = г: сх гс ■ ч  и — и © ЬЯ,© я = С х ^ Си н -  — о

При.*ож*Ни1

Примечание

н сыром и парс 
ном ниде

в вареном виде

105 Л 1 ‘2,8

в сыром и вареном
виде

в вареном виде

186.0

п сыром виде

в пареном и высу­
шенном виде

п сыром и вареном 
виде

»

в сыром и вареном 
виде

в сыром и вареном 
виде

в вареном виде

содержания витамина (витамина С или каротина; в беленых частях

•19



м м
н/п НАИМЕНОВАНИЕ РАСТЕНИЙ

Места нахождения лобные

растения
час I >1

растемли

Дудник лесной (АирсНгп Ы1сч- 
1г1ь)

1а
1и$Ш$)

N Кислица обыкновенная (ОхаШ
осе(озеПа)

15 Кипрей узколистный 1$рНоЫ1ип 
ап̂ и$(1Го) иш)

16 Козлобородник лугонои (Тга&6- 
ро&оп рга(сп5с)

17 Колокольчик (Сашрлтйл)

1Н Крапина дну домнам (Ш км йнта)

19 Крапина жгучая (ГгП'сл и ГСП в)
20 Кувшинка белая (ХутрНасл а1Ьа)

21 Купырь лесной (Ап1г1$с№ м1уся 
(г1$)

22 Лебеда (марь белая) (СЬелоро 
Шиш а1Ьиш)

"23 Лебеда копьевидная (А1п‘р1ех па 
>1а1п)

24 | Лебеда садовая (АгПр1ех 1юг1си5С)

25 Лопух большой (АгсНшп тярЫ

по лесам и ку­
старникам

молодые*
стебли

по болотам корпевшие

и лесах ЛИСТЬЯ

па вырубках леса корневище
К ЛШТ1Я

по лугам, полям лиаья,
стебли,
корни

в полях, лугах, 
кустарниках

лппья и 
стебли

на пустырях, и 
лесах, около 
жилья

МОЛОДЫе*
Л1 стья И 
стебли |

гам же тоже
в озерах, в пру­

дах
кориенйше

н лесах, на бе­
регах рек

корни стеб­
ли и листья

в полях, огородах семена
ЛИПЬЯ,
стебли

по сорным местам ли. гья и 
молодые 
стебли

сорная трава око­
ло жилы и в 
садах

ЛИСТЬЯ

на пустырях, у корневища

1

дорог, около 
полей

50



Способ у потреб-

X ^  
X ^х  г:
2 *  
= *

у -  х а о г

С5 *  ̂
г § 2

лен ии

. « 2= !з I* с* 
X X г  Й ~о о 5X О. •*X С ИЙ ■ _

• •

* 2 <

I

та й
х  о Г3

н сыром и вареном 
в где

в вареном виде

в сыром виде

152.0

69,0

Примечание

в вареном и вы- —
сушенном виде

н сыром, вареном —
и высушенном ви­
де ’ I

в сыром и вареном 186,4
виде

в вареном виде 219,5 14.64

тоже 24 9,5
в жареном н ва- —

реном виде
в сыром н вареном 181,5

виде
в сыром и вареном 135,2

виде

в сыром, вареном 
и квашенном вкде

в вареном виде

в вареном и суше­
ном виде

51



^  11Л И Л11 ИО В Л11ИI: РАСТ1 ПИП
Мести нахождения С бнЫе

растений

20 I Лопух паутинистый (Лге1нпп 1с- 
шеШозиш)

27 Лопух мелкий (АгсПти тж ич

28 Манник иаилышиощий (ОНсеНа 
' ПиИи з)

29 Мать-и-мачеха (ТизьПдео йтгйи.О

30 Мокрица (51е)1аг1а шснИя)

31 Ости нолевой (5опс1ш$ агугп$1з)

около жилья, и 
огородах, у до­
рог, на полях

около жилья, у 
дорог

по сырым местам, 
болотам, кана­
вам

по глинистым 
склонам, овра­
гам

и огородах, по 
сорным местам

по полям, огоро­
ди м

32 ОСОТ огородным (8олс1ш$ о]сгл- 
сеия)

33 Оесн жесткий (5оис1ш8 а$рег)

34 Одопашшк (лекаретленный) (Та* 
шхасшп оШс]паН$)

35 Пастушья сумка (СярзеИа Ъигкп 
раз1ог1я>

30 Свербига воеючная (Вип1а15 ог! 
еп(аИя)

там же

повсюду

по II мим, до|?С- 
I им, СорНЫМ ме­
стам

по лугам и полям

:,7 Подорожник большой (РЬийа^о 
ша)ог)

34 С ны ть обы кновенная (А е& орп- 
«Йош ройп^га гйип )

части
растения

молодые
корни

молодые
корни
семена

молодые
листья

то же

молодые 
листья 

и стебли
ГО Ж 4

в огородах, нолях молодые
листья

молодые
листья
корни

ЛИСТЬЯ и
. смена

по полям к до­
рогам

п лесах, кусыр-*, 
никах, на од­
ры* М-СТ1.Ч

молодые
ЛИСТЬЯ,
стебли,
■корни
листья

- молотые 
шетья



Способ употре­

бления

Iо „ о. г:
2 2  ̂ ̂ -  = 5 2 5 
= о гэ с- сагг*
§ 2<  С = тои -

го н;=. о 

и ого и
5 *го о
Си =

в пареном и иечс 
ном пиле

в вареном виде

в вареном виде

в сыром и вареном 
виде

то нее

гоже

тоже

в вареном виде

в сыром п пареном 
виде

тоже

тоже

тоже

тоже

120,5

65,8

120,5

180,5

34010

126,3

135,0

5,88

5,81

6,00

9,5

Примечание
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м м
п-н НАИМЕНОВАНИЕ РАСТЕНИЙ

Места нахождения Съ ные

растении
части

растений

39 Сусак зошнчпый (ВиСоншь ши- 
Ье11п1ш>)

но берегам рек 
и прудов

корневище

40 Сурепица обыкновенная (ВагЬпгеа 
уи1̂ аг1$)

по лугам и полям молольГе 
листья и 
стебли

41 Тмин обыкновенный (Сапин сагч !) тоже молодые 
листья, 
корни и
семена

42 Чернобыльник (АгкшЫа уи1рап5) па пустырях, в 
огородах

листья

4В Чистяк лютичнмН (Пспг1а гагпш- 
сикиис$)

на сырых местах, 
в лесах нкустар­

никах

листья и 
клубни

44 Щапель обыкнопеин й (ГСшисх
8сЖо$а)

на лугах, но 
опушкам леса

листья и 
стебли

15 1 1 1 лоел1 > курчавы Й (ГСитех сгЙрпз) по сорным чес 
гам, на лугах

листья, 
черешки 
и стебли

•Й Щапель малый (ГСишех аЫо$сЛй) на лугах по 
опушкам леса

листья и 
стебли

•17 Щавель конский (Китех с1ошо$-
ЙСМ5)

по лугам, полям, 
сорным местам, 
У дорог

тоже

43 Яснотка белая (Еашшш а1Ьиш) в лесах, огородах тоже
49 Яснотка пурпурная (Цииини риг- 

ригиш)
там же тоже

50 Ярутка полевая (ТЫазр! вгуспзс ) по дорог, м. па­
ровым местам, 
огородам

1

тоже

.
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Способ

употреблении

С
од

ер
ж

ан
и

е 
ви

­
та

м
ин

а 
С
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м
ил

­
ли

гр
ам

м
ах

 
на

 
10

0 
гр

ам
м

 с
и

еж
еп

 
ра

ст
ен

и
я

С
од

ер
ж

ан
ие

 
ка

­
ро

ти
н

а 
(п

ро
ви

та
­

м
ин

а 
А

) 
в 

м
ил

ли
­

гр
ам

м
ах

 н
а 

10
0 

гр
ам

м
ов

 
св

е­
ж

ег
о 

ли
ст

а

в сушеном и ва­ —
1

реном виде
в сыром и вареном 162,1

виде

тоже —

тоже

•

70,8 11 ,4

тоже 190,0 —

тоже 160,8 10,2

тоже — 8 ,0 9

тоже — —

тоже 150 ,4 —

тоже 68 ,4 14,45
тоже 120,3 —

в виде салатов,
супов и щ еп

Примечание
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