Bez czarny
Bez czarny (Sambucus nigra L). jest krzewem o wysokości około 10 metrów, posiada białe kwiaty w gronach o średnicy od 10 do 20 cm. Nazywany także dzikim, lekarskim lub aptecznym jest krzewem, który powszechnie występuje w Polsce. Posiada nie tylko piękny wygląd i zapach, ale także dodatkowo wiele właściwości zdrowotnych. 
Źródłem wartościowych bioaktywnych składników są kwiaty czarnego bzu, owoce i liście. Kwiaty dzikiego bzu należy zbierać na początku kwitnienia, czyli w czerwcu, aby wydobyć najbardziej prozdrowotne właściwości suszonego kwiatu czarnego bzu. Owoce zbiera się jesienią, najlepiej we wrześniu i październiku, kiedy są już w pełni dojrzałe. Liście bzu lekarskiego największe wartości zdrowotne wykazują przed kwitnieniem krzewu, a zatem trzeba je zbierać w okresie maj-czerwiec.
  Kwiaty zawierają sole mineralne (jak cynk, potas, fosfor, wapń i magnez), garbniki, flawonoidy, polifenole i witaminy, głównie C i z grupy B.
Owoce czarnego bzu w medycynie używane były już od starożytności, jako środek przeczyszczający, moczopędny, ściągający, napotny, przeciw ukąszeniom żmij, oparzeniom oraz wrzodom. W starożytnym Rzymie bez używany był do farbowania włosów. Owoce bzu wykorzystywane były jako barwnik i przyprawa do win oraz ciast.
Dzisiaj ekstrakt z czarnego bzu wykorzystywany jest jako środek przeciwwirusowy, przeciwbakteryjny i przeciwzapalny. Badania wykazują, że czarny bez posiada właściwości antyoksydacyjne, immunomodulujące, insulinopodobne.
Owoce czarnego bzu to małe i kuliste 6-nasienne pestkowce, średnica 6-8 mm, występujące w owocostanach na czerwonej szypułce. W trakcie dojrzewania zmieniają swoją barwę                        z zielonej do czerwonej aż ciemnofioletowej gdy są już dojrzałe. Dojrzały owoc wydziela czerwony mdły sok.
Owoce bzu bogate są w substancje bioaktywne, takie jak antocyjany, flawonole, kwasy fenolowe, kwasy organiczne, a także witaminy: C, witaminy z grupy B, β-karoten, składniki mineralne oraz węglowodany. 
W niedojrzałych owocach występuję substancja zwana sambunigryną – to glikozyd cyjanogenny, który ma działanie toksyczne, może wywoływać podrażnienia układu pokarmowego, wymioty, biegunki, mdłości, bóle brzucha. Dlatego też owoce czarnego bzu zbieramy, gdy są  w pełni dojrzałe. 
Z czarnego bzu można samodzielnie przygotować wiele produktów, takich jak: 
· Sok - do przygotowania soku używamy oczyszczonych owoców bzu, które gotujemy bez przykrycia w wodzie z cukrem (do 20 minut).  
· Herbata - kwiaty bzu zalewamy wrzątkiem i parzymy do 10 minut pod przykryciem.  
· Domowy syrop  - do przyrządzenia syropu potrzeba kwiatów lub owoców dzikiego bzu. Kwiaty po oczyszczeniu łodyg i ogonków zalewamy wrzątkiem, a po wystudzeniu przecedzamy przez sito, dodajemy cukier i gotujemy. Przelewamy do słoików lub butelek i dodatkowo pasteryzujemy przez 15 minut. Syrop można także zrobić                          z owoców, które po oczyszczeniu gotujemy przez 30 minut, następnie dodajemy do nich szklankę cukru i gotujemy przez kolejne 10 minut do jego rozpuszczenia. Na koniec przecedzamy przez sito i rozlewamy do butelek. 
· Napar - suszone kwiaty czarnego bzu zalewamy wrzątkiem i odstawiamy pod przykryciem na kilkanaście minut.  
· Olej - suszone kwiaty zalewamy olejem (w proporcji 1: 2) i podgrzewamy na delikatnym ogniu przez 3 godziny. Na koniec przelewamy przez ściereczkę lub gazę do butelek                   z ciemnego szkła.  
· Konfitura - umyte i wypłukane owoce wrzucamy do garnka, dodajemy pokrojone jabłka i cukier. Przez kilka minut całość podgrzewamy, a następnie smażymy przez 10 minut. Gorącą konfiturę przelewamy do słoików i pasteryzujemy. 
Czarny bez rośnie na wszystkich glebach. Jest odporny na choroby i szkodniki. Pomimo tak dużych możliwości uprawy bzu czarnego, na  rynku jest mało ekologicznych przetworów z tej rośliny. Należy pamiętać, że zbieramy owoce, kwiaty, liście z dala od dróg, zakładów produkcyjnych. Bez już dojrzewa więc czas rozpocząć zbiory. Ja już zebrałam owoce na pyszny, zdrowy sok. 
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