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ZASTOSOWANIE PRZYPRAW ROSLINNYCH

Od najdawniejszych czasoéw czlowiek spozywal nie tylko mieso i ryby, nie tylko
Slimaki, malze, kraby, robaki i wszystko to co biega, fruwa, pelza, ale takze korzenie,
bulwy i korzenie roslin, ich owoce, a takze liscie i pedy niektérych gatunkow.

Czy byly to juz przyprawy w dzisiejszym slowa znaczeniu? Nie, na pewno nie.
Ale sam fakt spozywania roslin w czasach w czasach sprzed neolitu, czyli z okresu
kiedy rolnictwo dopiero mialo powstaé, a ludzie poczaé prowadzi¢ osiadly tryb zycia
dal poczatek wiedzy na ich temat.

Bo nie istotne jest to, jaki ,chwast” mozna zje$¢, czy jaki owoc, bulwe, korzen,
lecz réwniez posiadaé¢ o nich wiedze: jak smakuja, jak pachna i - co bezwzglednie
najistotniejsze - czy nie szkodza.

Na zdobycie takiej wiedzy ludzko$¢ miala tysigce i tysiace lat. I zdobyla ja.
Uznano iz zastosowanie przyprawowe posiada wiele roslin i grzybow.

Nie mozna nie wspomnie¢, ze przyprawy korzenne byly tak wazne dla dawnych
mieszkancéw Europy, ze gdy droga do Indii zostala odcieta przez muzulmanéw,
podjeto ryzykowne wyprawy, majace na celu zdobycie ,korzeni”, w wyniku ktorych
Kolumb przypadkowo odkryl Ameryke, a Magellan optynal kule ziemska.

Ale zeby umie¢ wykorzystaé ja w kuchni, najpierw naprawde musi sie wiedzieé¢
wszystko o danej roélinie, czy grzybie, jak oddzialuje na nasze organizmy, jaki ma
aromat i smak, a dobrze tez wiedziec¢ jakie substancje biologicznie aktywne zawarte sa
w konkretnym gatunku.

Niezwykle istotne jest to, w jaki sposéb i w jakich ilo$ciach dodawaé¢ do
przygotowanych potraw przyprawowych roélin, badz grzybéw.

Przyprawy poprawiaja smak, aromat, ale takze - przynajmniej cze$¢ z nich -

pomaga naszemu zdrowiu.



Szkoda, ze w Polsce uzywa sie do$¢ malo przypraw roslinnych. Istnieje jakby
rodzaj kanonu, ktory kto$, kiedy$ wymyslil, i ktérego kurczowo sie trzymamy. Mysle
ze w kazdej kuchni mamy pieprz czarny, listek laurowy, angielskie ziele (czyli
korzennik lekarski, albo jeszcze inaczej pimente), cebule, czosnek (nie zawsze),
pietruszke, marchew i niekiedy seler. Jako$ nic wiecej nie przychodzi mi do glowy.
No, moze jeszcze majeranek, cynamon, czy imbir.

Ostatnimi czasy pod wzgledem stosowania przypraw roslinnych, i tych
pochodzacych z grzybow, jest jakby nieco lepiej. Wynika to z faktu, iz coraz latwiej
kupi¢ gotowe, paczkowane - i na dodatek z opisem co i do czego dosypac - przyprawy.

Ale to nie tak. To my sami powinniémy umie¢ korzysta¢ z roslin i grzybow
(ako przypraw), kierujac sie naszym smakiem i wechem. To co jest dobre dla
jednego, moze by¢ wstretne dla drugiego, zatem zachecam po poznawania roslin
przyprawowych, tworzenia mieszanek z nich niejako na wlasna reke, a zapewniam, ze
da nam to duzo satysfakcji. Malo tego, jeSli bedziemy systematycznie uzywaé
przypraw ro§linnych, z czasem ,zmieni sie¢” nam smak, tak ze nie bedziemy mogli
niczego spozywac, wpierw go nie przyprawiwszy; potrawy nie przyprawione stang sie
dla nas mdle i nieapetyczne. I jeszcze jedna korzy$¢, na pewno - jesli tylko
systematycznie bedziemy uzywaé przypraw - poprawi sie stan naszego zdrowia, a
wraz z nim zapewne tez i samopoczucia.

Pamietajmy tylko o jednym, ze nie powinno sie dodawaé¢ przypraw w
nadmiarze, bo po prostu psuje to ich smak, zamiast go poprawiac.

Pamietajmy rowniez, ze tzw. wloszczyzne nalezy dodawaé drobno posiekana
(ale niekoniecznie, jesli chcemy usuna¢ ja z garnka tuz przed jedzeniem) kilka minut
przed koncem gotowania.

Aby przyprawy roSlinne i grzybowe zachowaly warto$é, nie tracily smaku i
aromatu, powinno sie je przechowywaé¢ w szczelnie zamknietych pojemnikach -
ceramicznych lub szklanych. Nie wolno ich trzymaé nad kuchnia, bo chociaz jest to
dla nas wygodne - ot, wystarczy siegnac¢ reka, nagrzewaja sie, co im (i nam tez
oczywiécie) nie wychodzi na zdrowie. A zatem trzymajmy je z dala od kuchni, w
miejscu suchym. Jesli dodajemy kilka przypraw do tej samej potrawy, powinniSmy to
czyni¢ jednoczes$nie (z wyjatkiem $wiezo zerwanych, zielonych, te traktujemy jak

wspomniang wcze$niej wloszczyzne).



Absolutnie zabronione jest bezpo$rednie wsypywanie przypraw z pojemnikow
do garnkdéw z gotujacymi sie potrawami, bo przyprawy przy okazji latwo zawilgocié¢, a
tym samym narazic¢ je na sple$nienie i utracié.

Przy kazdej z opisanych w tej ksigzce roslin podano do przyprawiania jakich
potraw ona stuzy. Nie nalezy jednak niewolniczo sie tego trzymaé. Kazdy z nas ma
przeciez nieco inne upodobania kulinarne, zatem zachecam do eksperymentowania z
przyprawami.

Warto takze wiedzie¢, ze w stosowaniu przypraw nalezy kierowaé sie pewnymi
zasadami, z ktérych najwazniejsze beda dwie: zawsze stosujemy te przyprawy, ktore
shuza nie tylko naszemu podniebieniu, ale takze zdrowiu, oraz zawsze stosujemy je
z umiarem. Bo pamieta¢ nalezy, iz przyprawy uzywane w nadmiarze, moga nie by¢
obojetne dla zdrowia.

Na koniec zaznacze, iz opisalem tu ro$liny przyprawowe z rbéznych stron
Swiata, od pospolitych krajowych chwastow, po absolutnie egzotyczne. W tym miejscu
moze narodzi¢ sie pytanie: W jaki sposob zdobyé¢ niektore z nich, skoro nie sposéb
dosta¢ je w przecietnym sklepie spozywczym, a nawet zielarskim? Sadze, iz wszyscy
wiedza, ze w duzych miastach istnieja specjalne sklepy z przyprawami, i tam wilasnie
nalezy szuka¢ tych egzotycznych, co za$ sie tyczy naszych krajowych roslin
przyprawowych, takich jak bluszczyk kurdybanek, bylica pospolita, krwawnik, czy
inne, to mozna je zebra¢ ze stanu naturalnego podczas wycieczki za miasto.
Jednorazowo mozna zgromadzi¢ taki zapas, by starczyl na rok. Po roku bowiem
ro$liny powoli tracg swoje wlasciwosci i przyprawowe i lecznicze. Wreszcie, niektore z

ro$lin mozna uprawia¢ w domu.

DoMowY OGRODEK ZIOLOWY

Jak juz wiemy stosowanie $wiezych zi6l jako dodatkéw do potraw jest
niezwykle korzystne dla naszych organizméw. Swieze ziola nie tylko poprawiaja smak
i zapach pozywienia, ale ro6wniez dodatnio wplywaja na zdrowie czlowieka. Zachecam
przeto do ich uprawy w warunkach domowych. Nie jest to zbyt skomplikowane, jesli
za§ wlozymy w owo zajecie odrobine serca i wysitku, uprawa oplaci sie i da
oczekiwane plony.

W domu, a mam tu na my$li nie tylko okienne parapety, lecz rowniez balkony,
tarasy i piwnice mozna z powodzeniem uprawia¢ nie tylko rosliny przyprawowe, ale

rowniez niektére warzywa.



Nie musze chyba dodawa¢, iz $wieze roSliny — szczeg6lnie w zimie - to
niezastapione zrédlo witamin i innych substancji biologicznie aktywnych, ktoérych
niedobdr, nieraz do$¢ przykro, odczuwamy.

Dodatkowg zaleta wprowadzenia pod dach niektorych z opisywanych w tej
ksigzce roélin jest to, iz wiele sposréd nich, poza spelianiem prozaicznych funkeji
kulinarnych, ma niebagatelng warto$¢ dekoracyjna. Mozna nimi wspaniale ozdobié¢
nie tylko okienne parapety, lecz réwniez i balkony. Te ostatnie moga dzieki
warzywom i ziolom wyglada¢ o wiele ciekawiej niz tradycyjnie udekorowane bratkami
czy pelargoniami.

Nie sposob tez przecenit¢ jeszcze jednej roli ros§lin uprawianych w domu, tej
mianowicie, iz dla mieszkancéw betonowych miast, stanowig namiastke zywej
przyrody, ktorej czastka sami jesteSmy i bez ktorej nie byloby mozliwe nasze istnienie.
Rosliny wzbogacaja powietrze w tlen, wiele z nich wyparowuje ponadto ze swych
nadziemnych organéw olejki eteryczne, ktore, wdychane nawet w minimalnych
iloSciach, nie pozostajg bez dodatniego wplywu na nasze organizmy.

Roéliny maja takze zdolno$¢ wychwytywania drobin kurzu z powietrza oraz
oczyszczania go z bakterii i innych chorobotworczych drobnoustrojow.

Mam nadzieje iz Czytelnicy sprobuja swych sil, a sprobowawszy raz, wiele
sposrod opisanych tutaj roélin na stale wprowadza pod swe dachy. Nie bede sie tutaj
zajmowal szczegolowym opisywaniem zasad mieszkaniowej uprawy roslin, ktoére
zawarte s3 w niejednej specjalistycznej publikacji, a ogranicze sie jedynie do krotkiego
omowienia zasad uprawy tych kilku gatunkoéw, ktore mozna i warto sprowadzi¢ na

okienne parapety.






ROSLINY PRZYPRAWOWE



AxksamitkA 1$N1AcA (Tagetes lucida) to roslina roczna pochodzaca z Ameryki
Srodkowej, wydzielajaca doéé silny aromat. LiScie ma pierzastodzielne. Zotte lub
z6ltooranzowe kwiaty wyrastaja na szczytach pedoéw. Owocem jest nielupka. Surowiec
stanowi ziele i liScie, w ktorych wystepuja m.in.: olejek lotny, witaminy, sole
mineralne. Napar z ziela to §rodek obnizajacy goraczke, ci$nienie krwi, dobroczynnie
oddzialujacy na moézg, dzialajacy stabo przeciwbolowo, oraz korzystnie wplywajacy na
procesy trawienia. Zblizone zastosowanie maja takze i inne gatunki: aksamitka
wzniesiona (Tagetes erecta) i aksamitka rozpierzchla

(Tagetes patula)

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Liscie (suszone i $wieze) to przyprawa kulinarna charakteryzujaca sie mocna
korzenno-kamforowa, z lekkim slodkawym odcieniem, wonia, pobudzajaca apetyt
poprawiajaca trawienie oraz przyswajanie przez organizm skladnikow pokarmowych.
Maja one balsamiczno-gorzki smak i zapach. Niewielkich ilo$ci mozna dodawaé¢ do
past rybnych i twarogowych, a takze doprawia¢ nim potrawy z mies, szczegoblnie
tlustych - baraniny, wieprzowiny, kaczek czy gesi, a jesli kto$ lubi takze niektérych
zup i soséw. Przyprawe nalezy stosowac¢ z wielkim umiarem, zeby jej nadmiar nie

zepsul smaku i zapachu potrawy.

Arrinia caLcanT (Alpinia galanga, syn.: Maranta galanga) inaczej galgant chinski
lub dziki kardamon, to okazala bylina, dorastajaca do 2,5 metra wysokoSci,
pochodzaca z Azji Poludniowo-Wschodniej. LiScie ma szerokolancetowate, kwiaty
biale, zebrane w wiechowate kwiatostany. Owoce wiazace sie po przekwitnieciu to
kuliste torebki z zawartymi wewnatrz drobnymi nasionami. Organem trwalym ro$liny
jest masywne, bulwiaste klacze, z ktorego wyrasta cze$¢ nadziemna. Surowiec stanowi
klacze bogate m. in. w olejek eteryczny, alpinon i galganol, odpowiedzialne za ostry
smak, przypominajacy nieco smak imbiru. Klacze dostarcza cennej aromatycznej,
ostrej, piekacej i nieco gorzkawej przyprawy. W celach leczniczych stosuje sie nalewke
na klgczach alpinii, ktorej przyjmowanie zalecane jest w niestrawnosci, bolach
zoladka i jako specyfik pobudzajacy apetyt i ulatwiajacy trawienie.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Uzywa sie drobno, na proszek zmielonych, wysuszonych klgczy, maja one smak i
zapach moze nieco zblizony do imbiru, tyle ze bardziej wyrazisty, korzenno-gorzkawy.

Mozna jej uzywac do wolowiny, ryb, kartoflanki, zupy grochowej i fasolowej, potrawy
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z soi, warzyw, grzybow, ryb oraz tlustych soséw. Alpinie nalezy stosowaé z umiarem,
poniewaz nie kazdemu ona odpowiada. Dopiero po przyzwyczajeniu sie do tej

przyprawy mozna docenic jej walory smakowe i zapachowe.

AmiNek wigkszy (Ammi majus) to roslina jednoroczna, dziko rosngca na ogromnym
obszarze - od Wysp Kanaryjskich na zachodzie, po Etiopie i Iran na wschodzie. Na
stanowiskach naturalnych osigga do 80 cm wysokosci, w uprawie nawet i 1,5 m.
Surowiec stanowig ziele nasiona, w ktorych wystepuja m.in.: furanokumaryny
(ksantoksyna, bergapten, mermezyna). Preparaty produkowane z aminka stosuje w
leczeniu bielactwa nabytego, a takze tuszczycy.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Jako przyprawy uzywa sie owocéw, podobnych nieco, tyle ze wiekszych, do owocéw
kminku. Mozna je dodawa¢ do wszelkich potraw miesnych, drobiu, jagnieciny,
kozliny, cieleciny, wieprzowiny, wolowiny, kielbas, gulaszu, zawiesistych tlustych
sosOw, potraw z pomidorow, z nasion roslin straczkowych, oberzyny, stodkiej papryki,
wszelkich odmian dyni, flakow, zup: ziemniaczanej i jarzynowej, a w niewielkich

iloSciach takze do bigosu.

AmoNEK RAJSKI (Amomum xanthioides, syn.: Amommum melegueta) pochodzacy z
Azji Poludniowo-Wschodniej to bylina, ktérej organ trwaly stanowi klacze. Jego pedy
przypominaja nieco trzcine. Osigga wysoko§¢ do 3 metrow. kwiaty ma niezbyt
dekoracyjne, po przekwitnieciu wigza sie w owoce typu torebki z kulistymi nasiona mi
w §rodku. Ro$lina dostarcza ostrych, piekacych w smaku nasion, w ktérych wystepuja
m.in.: olejek lotny (a w nim borneol), tluszcze i zywice, skrobia i cukier. Nasiona
korzystnie oddzialuja na organizm. Powoduja zwiekszone wydzielanie sokéw
trawiennych, pobudzaja apetyt, ulatwiaja przyswajanie skladnikow pokarmowych i
pomagaja w niestrawnosci Stosuje sie je w niestrawnosci, nudno$ciach, wymiotach,
niezycie zoladka i jelit. Podobne zastosowanie maja takze pokrewne gatunki -
kardamon jawajski (Amomum maximum) oraz kardamon indyjski (Amomum
subulatum) - stanowigce namiastke kardamonu malabarskiego.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Nasiona stanowig namiastke pieprzu czarnego i maja takie samo jak ten ostatni
zastosowanie. Niekiedy jednak stosuje sie je jako kiepska namiastke kardamonu.

Mozna je dodawa¢ do zupy ziemniaczanej, grochowej, fasolowej, jarzynowej, rosohu,
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kapus$niaku i innych wedle gustu i uznania, jak rowniez do soséw, gulaszu, potraw z
cieleciny, wolowiny, wieprzowiny, baraniny, dziczyzny, drobiu, ryb, potraw z jaj,
grzybow, kapusty slodkiej i kwaszonej, bigosu, pomidoréw, rozmaitych wedlin -
kielbas, kiszek, salcesonéw, a takze do kotletbw mielonych, pieczeni rzymskiej i

innych potraw miesnych - wedle gustu i uznania.

ANTYPKA, inaczej drzewo $w. Lucji, albo wisnia wonna (Cerasus mahleb, syn.: Prunus
mahleb), to dos¢ zagadkowa roslina, poniewaz pomologowie do dzis$ sie spieraja, czy
jest to wisnia, czy Sliwa. Jest to okazaly krzew (albo niewielkie drzewko) dorastajacy
do okolo 3 metrow wysokosci. LiScie omawianej rosliny maja ksztalt jajowaty, kwiaty
zebrane sa w baldachogrona, pieknie pachnace, biale. Po przekwitnieciu wydaja
drobne owoce o barwie czarnej. Ojczyzng tej ro$liny jest poludniowa Europa i
zachodnia Azja. Owoce zawieraja: cukry, kwasy organiczne, pektyny, garbniki,
prowitamine A, witaminy C, B, PP oraz sole mineralne (potas, magnez, zelazo).
Stosuje sie je m.in.: w uporczywych zaparciach, w chorobach przebiegajacych z
podwyzszong temperatura i w niedokrwistoSci. Natomiast napar z szypulek
owocowych zaleca sie pomocniczo w chorobach nerek i pecherza.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Znaczenie przyprawowe posiadaja liScie. Po ususzeniu dodaje sie je do potraw - zup,
soséw, mozna takze niewielkich ilo$ci dodawaé do dziczyzny i ciezkich, zawiesistych
sosow. Przede wszystkim jednak dodaje sie ich do kuropatw, ktérych mieso uzyskuje
wspanialy aromat, gdy sie w nie wlozy przed pieczeniem jeden $wiezy 1i$¢, albo trzy
suszone. Niewielkie zastosowanie maja takze owoce, ktorych uzywa sie do likierow

dla nadania im pieknego (czerwonawego) koloru i specyficznego zapachu.

AnNyz gwiazpkowy, zwany rowniez badianem (Ilicium verum) jest niezbyt okazalym,
bo dorastajagcym maksymalnie do 8 m. wysoko$ci drzewem pochodzacym z Azji
Poludniowo-Wschodniej. LiScie ma skorzaste, szerokolancetowate, o jasnozielonej
barwie. Kwiaty natomiast bialozéttawe lub zielonkawobiate. Po zapyleniu wigzg sie z
nich owoce, ktéore swym wygladem przypominaja gwiazdy i stad nazwa gatunkowa
ro§liny. Surowiec stanowig ususzone owoce tej rosliny. Wyodrebni¢ z nich mozna do
7% wonnego, o milym slodkawym zapachu, olejku lotnego (ktérego najwazniejszym
skladnikiem jest anetol), ponadto tanine, zywice i cukry. Ich dzialanie lecznicze

przejawia sie przede wszystkim w obrebie przewodu pokarmowego, na ktory dziala
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rozkurczowo, jednocze$nie korzystnie wplywajac na proces trawienia i przyswajania
przez organizm skladnikéw pokarmowych. Wspomnieé jeszcze nalezy o niewielkim
dzialaniu moczopednym badianu.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Zmielone owoce badianu stanowig przyprawe, o charakterystycznym slodkawym,
zapachu i slodkawo-korzenymm smaku. Jest to przyprawa, ktéra mozna stosowac¢ do
ciast, kompotéw, budyniéw, zup owocowych oraz do aromatyzowania
niskoprocentowych stodkich napojow alkoholowych. Smakosze i znawcy kuchni, w
polaczeniu z innymi przyprawami uzywaja badianu (tyle ze w umiarkowanych

iloSciach) do aromatyzowania mies - wieprzowiny, indykow i gesi.

ARCYDZIEGIEL LITWOR, (lekarski) (Archangelica officinalis) to okazala krajowa roslina
dwuletnia. W pierwszym roku wydaje wylacznie rozete pierzastych lisci, natomiast w
drugim z jej $rodka wyrasta nadzwyczaj okazala, bo mogaca osigga¢ do 4,5 metra
wysokos$ci deta lodyga, zwieniczona baldachowatymi kwiatostanami zlozonymi z
drobniutkich kwiatuszkoéw o bialokremowej barwie. Surowiec stanowig - ziele,
owoce, korzenie i lodygi, ktore zawieraja olejki eteryczne (o swoistym, milym
zapachu), kumaryny, sole mineralne, kwasy organiczne, garbniki i cukry. Odwar z
ziela dodany do kapieli zalecany jest przy nerwo- i mie$niobdlach, a takze przy bdlach
reumatycznych. Kandyzowane (scukrzone) lodygi przyjmowane wewnetrznie,
pozytywnie oddzialywaja na procesy trawienne i wzmacniaja uklad nerwowy.
Natomiast korzenie i owoce dzialaja przede wszystkim slabo uspokajajaco,
przeciwskurczowo w obrebie przewodu pokarmowego, reguluja i pobudzaja procesy
trawienne, a takze maja pewne zastosowanie w leczeniu migreny.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Swieze mlode pedy i ogonki liéciowe arcydziegielu znajduja zastosowanie jako
przyprawa do zup owocowych, stodkich sosow, soséw stodko-kwasnych i salatek
owocowych. Natomiast pedy i ogonki liSciowe po ukandyzowaniu znajduja
zastosowanie w cukiernictwie.

Sucha konfitura. Mlode lodygi arcydziegielu pozbawione wierzchniej skorki
kroi sie na kawalki 2,5 - 3 cm. Potem nalezy je zagotowac, wode odcedzi¢, a nastepnie
/2 kg arcydziegielu zala¢ syropem przygotowanym z 1 kg cukru i 1 litra wody.
Doprowadzi¢ do zawrzenia, odstawi¢ i tak robi¢ przez trzy dni, po6zniej za$ gotujemy

lodygi na bardzo wolnym ogniu, az odparuje wiekszo§¢ wody i zaczng sie z syropu
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wytracaé krysztalki cukru. Woéwczas arcydziegiel wyjmujemy z naczynia, obsaczamy i
suszymy - najlepiej w §rednio nagrzanym piekarniku. Tak spreparowany arcydziegiel

mozna dodawac do przybierania deseréw, tortéw, lodow, ciast.

Arnora (Bixa orellana, syn. Bixa americana) to silnie rosnacy krzew badz niewielkie
drzewo pochodzace z tropikow Ameryki Poludniowej. LiScie ma jajowate, okazale,
calobrzegie, kwiaty skupione na szczytach pedéw w wiechowate kwiatostany, ktore po
przekwitnieciu wigza sie w owoce typu torebki z licznymi nasionami w $rodku.
Surowiec stanowig owoce, w ktorych wystepuje zo6lto oranzowy barwnik noszacy
nazwe orlean, majacy podobne zastosowanie kulinarne i przyprawowe jak szafran. W
owocach wystepuja procz tego zotty barwnik orellina, oraz niewielkie iloSci tluszczy,
zywice i garbniki.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Orleanu uzywa sie do przyprawiania i barwienia niektérych potraw: ryzu, mies, zup,
sosow, nalewek alkoholowych, a przede wszystkim seré6w i masla. Nadaje im
niepowtarzalng zéltopomaranczowa barwe. Orleanem mozna takze przyprawiac

mieso z jagniecia, kozlecia, baranine, zupe rybna, oraz flaki.

Barszcz zwyczasny (Heracleum sphondylium) to pochodzaca ze strefy umiarkowane;j
Eurazji roslina dwuletnia dorastajaca do 150 cm wysokoSci. Lodyge ma wzniesiona,
bruzdkowana, deta. LiScie za$ trojdzielne badz pierzastodzielne, skupione sga w
baldachowate kwiatostany i wienicza szczyty todyg. Owocem jest rozlupka. Surowiec
leczniczy stanowia owoce, korzen i liScie, natomiast warto$¢ spozywcza i
przyprawowa posiadaja jedynie lidcie. Wywar z liSci jest $rodkiem
przeciwbiegunkowym i regulujacym procesy trawienia; nalewka alkoholowa na
lisciach, korzeniach lub owocach jest srodkiem przeciwkaszlowym, pomocnym takze
w chorobie wrzodowej zoladka i dwunastnicy oraz dzialajacym wiatropednie i
przeciwrobacznie.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

W kuchni wykorzystuje sie liScie barszczu, ktéore moga by¢ uzyte do sporzadzenia
smakowitej zupy, zwanej barszczem, badzZ wykorzystane w inny sposob.

Barszcz kwaszony. Mlode ogonki liSciowe barszczu zwyczajnego tniemy na jak
najdrobniejsze kawalki, po czym przesypujemy je solg (tak jak kapuste, w takich
samych proporcjach) i ubijamy dotad az puszcza sok, nastepnie przykrywamy je
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drewnianym denkiem, ktore obcigzamy je tak, aby sok pokryl cala powierzchnie i
odstawiamy az do uki$niecia. Kwaszony barszcz to znakomity dodatek do potraw z
rozmaitych gatunkéw mies, ryb, jaj. Mozna go tez dodawa¢ do suréwek i salatek

warzywnych, a takze ziemniakow.

Bazyuia posporira (Ocimum basilicum) pochodzi Azji Poludniowa i basenu Morza
Srédziemnego; w Polsce w uprawie. Jest to roczna roélina osiagajaca wysokosé¢ do 70
cm. LiScie ma podluznie jajowate, zabkowane lub calobrzegie. Kwiaty wyrastaja w
nibyokotkach na szczytach pedéw, sa one wargowe o barwach czerwonawej badz
zohtawej. Po przekwitnieciu zawigzuja sie w owoce typu rozhupni. Cale ziele bazylii
wydziela bardzo mila, ,korzenng” won. Zaréwno liscie, jak i cale ziele bazylii
zawieraja liczne zwiazki, ktére korzystnie oddzialuja na organizm. Najwieksze
znaczenie maja olejki eteryczne stanowigce o warto$ci przyprawowej rosliny. W ich
skladzie wyodrebni¢ mozna: kamfore, linalol, chawikol, eugenol, cyneol. W bazylii
wystepuja takze garbniki, witamina P (czyli rutyna), prowitamina A, flawonoidy,
saponiny, sole mineralne (miedz, cynk, zelazo kobalt i bardzo duzo
manganu).Stosowanie liéci i ziela bazylii korzystnie wplywa na przebieg procesow
trawiennych, ulatwia i przy$piesza przyswajanie przez organizm skladnikow
pokarmowych, przeciwdziala wzdeciom, dziala rozkurczowo w obrebie przewodu
pokarmowego, nieznacznie wzmaga wydzielanie sokow zoladkowych. Oprocz tego
dziala jeszcze przeciwkaszlowo, slabo uspokajajaco, wiatropednie, moczopednie i
bakteriobojczo. Inne gatunki o zblizonym dzialaniu: bazylia mietolistna (Ocimum
menthaefolium), bazylia poswiecona (Ocimum sanctum, syn.: Ocimum
tenuifolium) - procz dzialania i zastosowania identycznego jak bazylie mietolistna i
pospolita, wzmaga réwniez poped plciowy tak u mezczyzn, jak i kobiet. bazylia
zielona (Ocimum viride syn.: Ocimum gratissimum, Ocimum suave).
Uprawa mieszkaniowa:
Bazylie rozmnaza sie na przedwio$niu z nasion. Wysiewa sie je do naczyn
wypehionych lekkim podlozem i przysypuje kilkumilimetrowa (do 0,5 cm) jego
warstewka. Nalezy pilnowa¢, aby bylo ono stale umiarkowanie wilgotne. Optymalna
dla wschodéw temperatura to 20—30C.

Gdy rozchylg sie liScienie, siewki delikatnie wyjmujemy z ziemi i po 2-3
rozsadzamy do oddzielnych doniczek o $rednicy okolo 15 cm. Beda w nich rosty bez

przesadzania do konca cyklu wegetacyjnego.
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Bazylie mozna uprawia¢ zar6wno na parapecie okiennym, jak i na balkonie, a
poniewaz lubi cieplo i potrzebuje duzo S$wiatla, nalezy zapewnié¢ jej wystawe
poludniowa. Podlewa sie ja obficie, a procz tego w 2—3—tygodniowych odstepach
dokarmia najlepiej ktoryms z wieloskladnikowych nawozow ogrodniczych, stosujac
sie $cile do instrukeji na opakowaniu.

Ziemia do uprawy bazylii winna by¢ lekka i przepuszczalna, zasobna w
skladniki pokarmowe, o odczynie obojetnym. Ziem kwasnych i ciezkich nie znosi i nie
chce w nich rosnac¢.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

W kuchni najlepiej wykorzystywac $wieze liScie bazylii, bardzo bogate w witaminy i
enzymy niezbedne do prawidlowego funkcjonowania naszych organizmoéow. Mozna je
dodawaé¢ do suréwek i salatek warzywnych. Do potraw na goraco lepiej nadaje sie
suszone ziele. Korzenny zapach bazylii uszlachetnia wiele potraw: pieczen wieprzowa
i baranig, ryby, potrawy z koniny, flaki, gulasz, a takze zupy: od kartoflanki
poczynajac, poprzez krupnik, fasolowg, grochowa, kapuéniak, pomidorows, fasolowa,
na grzybowej konczac. Jesli kto$ szczegblnie gustuje w zapachu ziela bazylii, moze go
uzywac rowniez i do rosolu. Bazylia jest niezastgpiona przyprawa do pizzy, spaghetti,
potraw z pomidorow, kapusty, fasoli, grochu, bobu i soi. Wspaniale aromatyzuje
marynaty z ogorkow, dyni i gruszek, moze by¢é dodawana do pasztetow i kielbas,
kotletow wieprzowych, cielecych, baranich, do potraw z podrobow, twarogu, omletow,
a nawet (w niewielkich iloSciach) do prozaicznej jajecznicy. Kilka $wiezych lisci bazylii
wlozonych do butelki 10% octu nadaje mu przyjemny aromat. Uzywa sie ich rowniez
do przyprawiania majonezu, past twarogowych i masla, a kto lubi dodawa¢ w

umiarkowanych ilos$ciach do kotletow mielonych, oraz ttustych zawiesistych sosow.

BErBERYS ZwYCczAINY, pospoLITY (Berberis vulgaris) to roslina wystepujaca w calej
strefie umiarkowanej Europy i Azji. Jest to krzew dorastajacy do 3 metréw wysokosci,
o kolczastych, gietkich pedach. Ma niewielkie odwrotnie listki. Kwitnie na zoto, a
jego niepozorne, niewielkie kwiaty zebrane sa w zwisle, groniaste kwiatostany.
Owocem berberysu jest czerwona, podlugowata, niewielka jagoda. W owocach
berberysu wystepuja: kwasy organiczne, cukry, pektyny, gumy, prowitamina A,
witaminy C, E, wreszcie sole mineralne. Owoce zalecane sa w leczeniu zaziebienia,
grypy, anginy, jako $rodek przeciwgoraczkowy, a pomocniczo w reumatyzmie, jak

rowniez przy niedokrwistosci i dla poprawy trawienia.
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Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Berberys ma niewielkie zastosowanie kulinarne, a jeszcze mniejsze przyprawowe.
Swiezego, badz konserwowanego soku z owocoéw, bez zadnych dodatkéw, mozna
uzywaé zamiast soku cytrynowego. Innych przetwor6éw z berberysu za§ mozna uzywac
do ciast, lodow, deseréw... W dawnych czasach berberys byt bardziej wykorzystywany
niz obecnie. A oto kilka przepisow:

,LiScie berberysu maja (...) smak kwaskowaty, uzywaja sie miast szczawiu do
zupy, albo dodaja sie do salaty. Jagody maja smak przyjemnie kwasny, lecz ostry, i
dlatego surowe nie zazywaja sie; lecz gdy je mréz zwarzy, ostro$c ta lagodniejsza sie
staje. Sok jagod berberysowych przechodzi w dobroci sok cytrynowy (. . . ); do ponczu,
limoniady, galaret i potraw, wySmienicie go zastepuje; 1 czeS¢ soku berberysowego, 2
cze$ci cukru, 3-5 czeSci araku lub rumu i 6 czeSci wody wrzacej (wszystko to na wage)
daja najsmakowitszy poncz (...).

Sok ten przygotowany sposobem nastepujacym, przydatny jest do wszelkiego

uzycia, i dlugo daje sie konserwowacé. Zebrane jagody dojrzate, najlepiej gdy je mroz
zZwarzy, rozcieraja sie, i sok sie z nich wyciska przez ploétno; sok ten stoi spokoje, az
mety opadng i sok zostanie zupelie czysty; ten zlany ostroznie zagotuje sie raz,
przecedzi, zleje do flaszek, doda na kazda flaszke pare lyzek wina, zatka sie mocno i
flaszki obréci dnem do gory. Chowac je nalezy w piwnicy chlodnej. Pozostaly po
wyci$nieciu gaszcz nalewa sie wodg, a po niejakim czasie dobry robi sie z tego ocet.
Do kuchennego i aptecznego uzycia, mozna przed zagotowaniem soku doda¢ cukru, z
czego sie utworzy niejako lekki ulep.
Robig sie tez z jagod z cukrem lub miodem wyborne konfitury, powidla i soki, smaku
nader przyjemnego, w chorobach, a mianowicie goraczkach bardzo przydatne, jako
srodek chlodzacy, orzezwiajacy i przeciwiajacy sie zepsuciu czyli zgniliznie sokow
zywotnych.”. (Jozef Gera1d - Wyzy c ki, Zielnik Ekonomiczno -Techniczny, czyli
Opisanie Drzew, Krzewow i Ro$lin dziko rosnacych w kraju, jako tez przyswojonych, z
pokazaniem wuzytku ich w Ekonomice, Rekodzielach, Fabrykach i Medycynie
domowej, z wyszczegolnieniem jadowitych i szkodliwych, oraz mogacych stuzyé¢ ku
ozdobie ogrodéw i mieszkan wiejskich. Utozony dla gospodarzy i gospodyn, Wilno
1845, t. 1, s. 163-164).

»Z berberysu robig sie jedne z najulubienszych konfitur, tem bardziej
poszukiwane, ze rzadko sie je spotyka (...). Po dokladnem oczyszczeniu z pestek (... ),

bierze sie na funt (ok. 45 dag - przyp. A.S.) berberysu najmniej 3 funty cukru: co nie
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jest za wiele, bo owoc bardzo kwasny a soczysty, potrzebuje duzo syropu; a im wiecej
bedzie syropu, tem piekniejszy pozér beda mie¢ konfitury. Zrobi¢ z tego cukru,
maczajac go w wodzie, syrop na wrzacy wrzuci¢ berberys; smazy¢ na wolnym ogniu 15
minut, szumowac¢ lyzka; gdy juz szumowin nie bedzie, a syrop pokaze sie gesty
zestawi¢ z ognia, ostudzi¢ zwyklym sposobem na szerokiej salaterce po ostudzeniu
zupelnym klasé w sloiki (. . .)”. (Lucyna. Cwierczakiewiczowa, Jedyne
praktyczne przepisy konfitur, réznych marynat, wedlin, wodek, likierow, win

owocowych, miodow oraz ciast, Warszawa 1885, reprint 1985, s. 12-13).

Biebprzeniec ANyz, zwany jest zwykle krotko anyzem, albo anyzkiem (Pimpinella
anisum, syn. Anisum vulgare) prawdopodobnie pochodzi z pobrzezy Morza
Srédziemnego. Jest roéling roczng, mogaca osiggaé wysokoéé 25 - 50 em. Licie ma
trojakie: odziomkowe z ksztaltu nerkowate, lodygowe, zlozone, o jajowatych
zagbkowanych listkach, natomiast szczytowe pierzastosieczne. Tworzy sztywne
wzniesione, rozgaleziajace sie ltodygi, ktére wiencza baldachowate kwiatostany
zlozone z licznych bialych, czasami rézowawych, kwiatostanéw, ktére po
przekwitnieciu wigza sie w owoce typu rozhupni (zlozonej z dwu rozlupek). Surowcem
sa3 owoce, z ktorych wyodrebni¢ mozna: olejek eteryczny o bardzo przyjemnym
stodko-korzennym zapachu (w sklad ktérego wchodza m. in.: anetol, metylochawikol,
aldehyd anyzowy i kwas anyzowy), bialka, tluszcze, cukry, S§luzy, cholina. Owoce
anyzu sa pomocne w leczeniu kilku choréb. I tak m. in.: stosuje sie je w niezytach
zoladka i jelit, wzdeciach, niestrawnosci, ale takze w astmie i niezytach goérnych drég
oddechowych. Owoc anyzu jest takze dobrym Srodkiem mlekopednym, wiec picie
herbatki z niego wskazane jest dla matek karmigcych. Niewielkie zastosowanie
medycyna ludowa znalazla tez dla korzeni anyzu. Ot6z odwar z nich zalecany jest w
astmie, stanach zapalnych gornych drég oddechowych oraz zwyklej chrypie.
Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Jako przyprawy, o charakterystycznym slodkawym zapachu i stodkawo-korzenymm
smaku uzywa sie owocow, shuza one do aromatyzowania slodkich wodek, likierow,
budyniow, ciast, ryzu, a nawet potraw mlecznych. W niewielkich ilo$ciach mozna
stosowa¢ anyz do potraw z burakéw ¢wiklowych, czerwonej kapusty, a w mieszankach
z innymi przyprawami do bigosu, krolikow, wieprzowiny, drobiu (indykow i gesi) oraz

ryb.
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Bieprzeniec mniesszy (Pimpinella saxifraga) - to bardzo pospolita bylina wystepujaca
na terenie calego kraju. Jej organem trwalym jest masywny nieregularnie poskrecany
korzen. Biedrzeniec tworzy wzniesione, rozgaleziajace sie ,krzaczki”’. Wierzcholki
pedow wiencza baldachowate kwiatostany zlozone z setek drobniutkich bialych
kwiatuszkéw. Kwiaty po zapyleniu wydaja owoce typu podwdjnej rozhupki.
Biedrzeniec mniejszy tworzy dwa rodzaje liSci: odziomkowe oraz lodygowe. Te
ostatnie sg bardzo silnie powcinane. Surowcem leczniczym jest korzen, bogaty m. in.
w olejek eteryczny (o swoistym niezbyt milym zapachu), furanokumaryny i sporo
garbnikow. Jest on doskonalym $rodkiem wykrztu$énym oraz rozkurczowym. Zaleca
sie go w astmie, schorzeniach gornych drog oddechowych, ale takze i przy wzdeciach,
biegunce, bolach zoladka spowodowanych przejedzeniem. Poza tym uzywa sie go w
zapaleniu pecherza moczowego, kamicy moczowej i dnie.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Posiadaja mlode $wieze liScie biedrzenca, bogate w olejek eteryczny, saponiny i
gorycze. LiScie owe maja korzenno-slodkawy, piekacy i S$ciggajacy smak, w
niewielkich ilo$ciach mozna ich dodawa¢ do potraw z ryb (zar6wno morskich, jak i
stodkowodnych), zup: jarzynowej, ziemniaczanej, pomidorowej (bardzo ostroznie!),

gulaszu, salatek warzywnych, surowek, oraz thustych, zawiesistych soséw.

Bruszczyk KURDYBANEK (Glechoma hederacea) to pospolita bylina krajowa. W
Srodowisku naturalnym moze osigga¢ wysoko$¢ od 10 do 30 cm, a jej plozace sie
rozlogi, za pomoca ktérych sie rozmnaza, dorastaja nawet do 120 cm dlugosci. Liscie
bluszczyku s3 dwojakie - kolistonerkowate i kolistosercowate. Kwiaty, wargowe, o
niebieskofioletowej koronie. Surowiec stanowi ziele, w ktorym wystepuja m.in. olejek
eteryczny o swoistym zapachu, garbniki, zywice, gorycz glechomina, witaminy i sole
mineralne. Bluszezyk kurdybanek poprawia przemiane materii, pobudza wydzielanie
sokow zoladkowych, zwieksza przeplyw zolci z pecherzyka zolciowego do
dwunastnicy, przeciwdziala niezytom zoladka i jelit. Procz tego korzystnie oddziatuje
na moczowody, a znajduje réwniez zastosowanie w leczeniu goérnych drog
oddechowych. Medycyna ludowa uzywa owego naparu jako specyfiku skutecznego w
schorzeniach watroby, niezytach gornych drég oddechowych, przeciwastmatycznego i
przeciwkaszlowego. Procz tego w katarze, zapaleniu zatok oraz zoladka i jelit.

Uprawa mieszkaniowa:
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Bluszezyk kurdybanek jest rosling tak pospolita w calym kraju, ze uprawianie go przez
mieszkancow wsi i malych miasteczek caltkowicie mijaloby sie z celem, moga go
bowiem bardzo tatwo pozyskiwaé ze stanu naturalnego.

Jest to jednakze powazny problem dla mieszkancow wielkich aglomeracji
miejskich. NajproSciej bedzie, jesli posadza bluszczyk do skrzynki balkonowej, by
przez cale lato uzywa¢ w miare potrzeb.

Wprawdzie jest on latwy do rozmnozenia z sadzonek rozlogowych, najlepiej
jednak wykopa¢ rozkrzewiony egzemplarz z bryla ziemi i, przesadziwszy do skrzynki
balkonowej, obficie podlac.

Ziemia do uprawy bluszczyku nie musi by¢ specjalnie dobierana i
przygotowywana. Ro$nie dobrze w kazdej, byle nie byla nadto zlewna, zwiezla, jalowa
i kwa$na. Mozna go sadzi¢ w podloze, ktoére stanowi gotowa mieszanka ogrodnicza.

W okresie wiosenno—letnim nalezy ro$line (przynajmniej raz w miesigcu)
dokarmiaé ktoryms z ogolnie dostepnych w handlu plynnych nawozow syntetycznych.

Podlewa¢ winno sie wéwczas, gdy powierzchnia ziemi jest sucha, i zawsze tak
obficie, by woda przesigkla calg bryle korzeniowy, a jej nadmiar wyciekl spodem.

Bluszczyk najlepiej uprawia¢ na balkonie. Zdecydowanie najodpowiedniejsza
dlan wystawa bedzie poludnie, ale rowniez i w lekkim polcieniu niezle sie czuje i
ladnie rosnie. Jako roslina wieloletnia, moze nam shizy¢ dluzej niz jeden sezon.
Odpowiednio pielegnowany, latem bedzie sie bujnie rozrastal, a na zime cze$¢
nadziemna zamrze, by na wiosne znoéw sie odrodzi¢. Nie szkodzi mu nawet bardzo
niska temperatura, pod warunkiem ze skrzynka zostanie dokladnie zabezpieczona
przed mrozem.

Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

Swieze, drobniutko posiekane listki bluszczyku dodaje sie do zupy warzywnej,
ziemniaczanej, grochowej lub fasolowej. Mozna tez nimi przyprawiaé¢ (byle nie w
nazbyt wielkich ilo$ciach, bo chociaz maja staby aromat, to jednak wyraznie gorzkawy
posmak) jajecznice, omlety, dodawa¢ do past rybnych i twarogowych, surowek i
salatek warzywnych. Suszem mozna, précz wczesniej juz wymienionych zup,

doprawia¢ gulasz, sosy, kotlety mielone, pieczen wieprzowa i wolowa.
Borpo - przewo Borpu (Peumus boldus) to pochodzacy z Chile i Peru zimozielony

silnie rosnacy krzew, lub niewielkie drzewo. Jego galazki porastaja gesto jajowato-

lancetowate ciemnozielone liScie o cytrynowo-kamforowym zapachu. Kwiaty drobne i
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	Domowy ogródek ziołowy
	Arcydzięgiel litwor, (lekarski) (Archangelica officinalis) to okazała krajowa roślina dwuletnia. W pierwszym roku wydaje wyłącznie rozetę pierzastych liści, natomiast w drugim z jej środka wyrasta nadzwyczaj okazała, bo mogąca osiągać do 4,5 metra wysokości dęta łodyga, zwieńczona baldachowatymi kwiatostanami złożonymi z drobniutkich kwiatuszków o białokremowej barwie. Surowiec stanowią - ziele,  owoce, korzenie i łodygi, które zawierają olejki eteryczne (o swoistym, miłym zapachu), kumaryny, sole mineralne, kwasy organiczne, garbniki i cukry. Odwar z ziela dodany do kąpieli zalecany jest przy nerwo- i mięśniobólach, a także przy bólach reumatycznych. Kandyzowane (scukrzone) łodygi przyjmowane wewnętrznie, pozytywnie oddziaływają na procesy trawienne i wzmacniają układ nerwowy. Natomiast korzenie i owoce działają przede wszystkim słabo uspokajająco, przeciwskurczowo w obrębie przewodu pokarmowego, regulują i pobudzają procesy trawienne, a także mają pewne zastosowanie w leczeniu migreny.
	Zastosowanie kulinarne i przyprawowe:

	Majeranek krzewiasty (Origanum maru, syn.: Majorana maru) - to półkrzew ogólnym swym pokrojem, budową kwiatów i kwiatostanów uderzająco przypominający majeranek ogrodowy. Pędy i listki majeranku krzewiastego pokryte są kutnerem. Pochodzi z krajów basenu Morza Śródziemnego i Azja Mniejszej. Surowiec stanowi ziele, w którym występują m.in. garbniki, olejek eteryczny decydujący o swoistym zapachu rośliny i sole mineralne. Majeranek krzewiasty wzmaga wydzielanie soków trawiennych, śliny, śluzu, potu, moczu i żółci. Istotne jest również jej działanie przeciwskurczowe, wiatropędne, bakteriobójcze i antytoksyczne w obrębie przewody pokarmowego, ponadto substancje czynne zawarte w zielu korzystnie wpływają  na  trawienie  i  przyswajanie  składników  pokarmowych  z pożywienia, likwidują wzdęcia.
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