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WSTĘP
Ogromna liczba gatunków i odmian warzyw oraz 
owoców przyciąga uwagę wyglądem, zapachem, 
smakiem i dostępnością. Wzrasta też liczba osób 
poszukujących potraw przyrządzanych z wykorzy-
staniem roślin dziko rosnących, często pochodzą-
cych z własnego zbioru. Rośliny te są określane 
mianem ziół lub przypraw. Niektóre są zaliczane 
do obu tych kategorii. Pojęcie „zioło” pochodzi od 
łacińskiego wyrazu herba i oznacza trawę lub rośli-
nę zielną. W mowie potocznej określenie dotyczy 
rośliny, która ze względu na zawartość specyficz-
nych związków czynnych, wpływających na meta-
bolizm człowieka, ma wartość kulinarną i leczniczą. 
W takim też znaczeniu wyraz zioło jest zastosowany 
w treści poniższego opracowania. 

Ziołem jest zatem świeża lub wysuszona rośli-
na, którą w całości lub w części wykorzystujemy 
jako składnik dania lub do wzbogacenia walorów 
smakowych potrawy oraz w lecznictwie. Natomiast 

przyprawy to stosowane w niewielkich ilościach 
substancje poprawiające wartości smakowe,  
zapachowe i wizualne potraw, czyli suszone  
i często sproszkowane rośliny. 

Z roślin dziko rosnących można przygotowy-
wać smaczne potrawy, wykorzystując technologie 
stosowane w przypadku roślin uprawnych. Zioła 
są na ogół niskokaloryczne i dostarczają wielu 
substancji niezbędnych dla prawidłowego funkcjo-
nowania organizmu. Dlatego wiele z nich zastę-
puje z powodzeniem warzywa, inne stosuje się 
jako przyprawy. Liście i łodygi można przyrządzać 
jak zieloną sałatę, szpinak, botwinkę lub kapustę, 
a korzenie i bulwy ziół tak samo jak warzywa ko-
rzeniowe lub ziemniaki.

Walory smakowe ziół świeżych są nieporówny-
walnie lepsze od suszonych. Najlepiej przygotowy-
wać je tuż przed użyciem, aby nie straciły koloru 
i smaku. Świeże zioła wymagają niewielkiego 
nakładu pracy przed wykorzystaniem w kuchni, ale 
są zwykle dość delikatne, dlatego należy uważać, 
aby ich nie zniszczyć. Rośliny, takie jak rozmaryn 
i tymianek, które mają twardą łodygę, można opłu-
kać pod bieżącą wodą, a następnie przed siekaniem 
otrząsnąć z wody. Innego postępowania wymagają 
bazylia, koper ogrodowy i estragon, które mają 
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dużo delikatniejsze liście. Należy włożyć je do sitka 
albo durszlaka, zanurzyć delikatnie w misce z zimną 
wodą, wypłukać i po wyjęciu ostrożnie osuszyć na 
ręczniku kuchennym. 

Świeże zioła są zdecydowanie bardziej pachnące, 
podczas gdy przyprawy zazwyczaj są bardziej aro-
matyczne w postaci wysuszonej. W większości przy-
padków należy użyć dwa razy więcej suszonych ziół 
niż świeżych, aby osiągnąć ten sam poziom smaku. 
Najlepsze zioła kuchenne do suszenia to tymianek, 
estragon, liście laurowe oraz rozmaryn. 

Różne zioła wykorzystuje się do różnych potraw, 
co sprawia, że gotowanie pozwala na ekspery-
menty i może stać się przyjemnym i ekscytującym 
zajęciem. Zioła o zdrewniałych łodygach, takie jak 
rozmaryn, szałwia, tymianek i liść laurowy, najlepiej 
komponują się z potrawami o intensywnym sma-
ku, na przykład z czerwonym mięsem, dziczyzną 
i pikantnymi potrawami. Są przeznaczone do dłuż-
szego gotowania i zwykle dodaje się je na począt-
ku, aby smak uwalniał się powoli. Delikatniejsze 
zioła, takie jak koper ogrodowy, estragon i trybula, 
najlepiej smakują w połączeniu z mięsem drobio-
wym, owocami morza oraz warzywami. Dodaje się 
je zwykle posiekane pod koniec gotowania. Z liści 

i kwiatów niektórych 
ziół sporządza 
się napary (zioła 
zalane wrząt-
kiem i po 15–30 min 
odcedzone), wywary (zioła 
zalane zimna wodą, którą 
następnie podgrzewa 
się do wrzenia i gotuje 
15 min), odwary (zioła 
zalane wrzątkiem i krótko 
gotowane), syropy i nalewki. 
Kwiaty ziół można dodawać do 
sałatek lub panierować w cie-
śnie i smażyć. Dzikie owoce 
najlepiej spożywać bezpośrednio 
na surowo. Można też wykorzy-
stać je do sporządzenia kom-
potów, soków, syropów lub jako 
dodatek do zup, sosów, wina i likie-
rów. Do późniejszego użytkowania przechowuje się 
owoce suszone lub zamrożone. Niektóre wartościo-
we zioła mają specyficzny smak, który nie każdemu 
odpowiada. W takim przypadku można je najpierw 
sparzyć wrzątkiem i dopiero potem przyrządzać.
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SUBSTANCJE CZYNNE 
WYSTĘPUJĄCE W ZIOŁACH 
I PRZYPRAWACH
O przydatności roślin dziko rosnących w kuchni 
decyduje zawartość podstawowych składników od-
żywczych, tj. białka, węglowodanów i tłuszczy, oraz 
specyficznych substancji, które nie stanowią mate-
riału budulcowego lub energetycznego, a pomimo 
tego są niezbędne do prawidłowego funkcjonowa-
nia organizmu człowieka.

Białka i związki azotowe
Białka są podstawowymi elementami budulcowy-
mi komórek, działają jako enzymy. Zbudowane są 
z aminokwasów. Spośród 20 ważnych w żywieniu 
aminokwasów dziewięć (u dzieci 10) nie jest synte-
zowanych przez człowieka lub jest syntezowanych 
w ilości zbyt małej, aby pokryć zapotrzebowanie 
organizmu. Te niezbędne aminokwasy, zwane 

egzogennymi, muszą być dostarczone organizmowi 
z pożywieniem. Białka zawierające najwłaściwszy 
zestaw aminokwasów egzogennych znajdują się 
w orzechach. Niektóre produkty, takie jak orzeszki 
ziemne i nasiona roślin strączkowych, mają wysoką 
zawartość aminokwasów egzogennych, jednak nie 
zawierają wszystkich podstawowych aminokwa-
sów lub zawierają je w niewłaściwych proporcjach. 
Po strawieniu pokarmu roślinnego aminokwasy 
przenikające do krwiobiegu wędrują do komórek 
i są wykorzystywane do syntezy niezbędnych bia-
łek. Nadmiar aminokwasów jest usuwany z układu 
krążenia przez wątrobę.

W roślinach mogą ponadto występować związki 
azotowe w postaci azotanów. Duża ich zawar-
tość w spożywanym pokarmie ma niekorzystny 
wpływ na organizm człowieka. Azotany powsta-
ją w roślinach w warunkach niedoboru światła 
przy jednocześnie nadmiernej zawartości azotu 
w glebie. Gromadzą się przede wszystkim w korze-
niach i nerwach liści młodych roślin, sporadycznie 
w owocach.
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Węglowodany 
Węglowodany (cukry) stanowią źródło mate-
riału energetycznego i budulcowego komórek. 
Występują we wszystkich roślinach jako mono-
sacharydy (cukry proste), oligosacharydy (cukry 
złożone z 2–10 cząsteczek cukrów prostych) oraz 
polisacharydy (o strukturze zbudowanej z więcej 
niż 10 cukrów prostych). Glukoza i słodsza od 
niej fruktoza są cukrami prostymi rozpuszczal-
nymi w wodzie, łatwo przyswajalnymi. W stanie 
wolnym występują przede wszystkim w owocach 
soczystych. Sacharoza, oligosacharyd zbudowany 
z glukozy i fruktozy, jest przyswajalna przez orga-
nizm człowieka po rozłożeniu. Występuje w dużych 
ilościach w trzcinie cukrowej oraz w korzeniu bu-
raka cukrowego. Polisacharydy w przeciwieństwie 
do cukrów prostych są nierozpuszczalne w wodzie. 
Należą do nich skrobia, inulina, celuloza, hemice-
luloza, lignina i pektyny. Skrobia i inulina, pełniące 
funkcję materiałów zapasowych w komórkach ro-
ślinnych, występują zwykle w bulwach, korzeniach 
i niektórych nasionach. Inulina występuje jedynie 
u przedstawicieli rodziny astrowatych. Jest dobrze 

przyswajana przez chorych na cukrzycę. Celuloza, 
hemiceluloza i lignina tworzą włókna określane 
jako błonnik (wcześniej pojęcie to było stosowane 
wymiennie z celulozą). Źródłem błonnika są wa-
rzywa, owoce, produkty zbożowe (otręby zbożowe, 
kasze, niełuskany ryż) i nasiona roślin strączko-
wych. Zawartość błonnika w diecie obniża poziom 
cholesterolu we krwi. Ponadto lepsze wypełnienie 
pęczniejącym w wodzie błonnikiem powoduje 
uczucie sytości, ważne w zwalczaniu otyłości, 
i korzystnie wpływa na perystaltykę jelit. Podobnie 
pektyny, dzięki zdolnościom silnego pęcznienia 
i tworzenia galarety, regulują procesy trawienne 
oraz wpływają korzystnie na prace jelit. Duże ilości 
pektyn znajdują się w owocach pestkowych oraz 
gniazdach nasiennych jabłek. Do polisacharydów 
zalicza się również substancje śluzowe, które dzia-
łają korzystnie na śluzówkę przewodu pokarmowe-
go i skórę. Występują w liściach babki lancetowatej 
i podbiału. Nadmiar węglowodanów znajdujących 
się w diecie jest gromadzony w wątrobie w postaci 
glikogenu, a następnie przetwarzany na kwasy 
tłuszczowe i glicerol.
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Tłuszcze
Komórki wykorzystują strawione tłuszcze jako źró-
dło energii oraz do budowy różnych związków tłusz-
czowych, np. biorących udział w tworzeniu elemen-
tów błon komórkowych. Tłuszcze są też niezbędne 
w procesach syntezy, np. hormonów sterydowych 
i soli żółciowych. W roślinach występują przede 
wszystkim w postaci olejów (kukurydziany, sojowy, 
bawełniany, arachidowy) zawierających nienasyco-
ne kwasy tłuszczowe. Związki tłuszczowe obecne 
są również w orzechach laskowych, w nasionach 
bzu czarnego, w owocach rokitnika. Ich obecność 
przeciwdziała rozwojowi procesów miażdżycowych 
zachodzących w naczyniach krwionośnych. 

Glikozydy
Glikozydy są związkami o różnorodnej budowie 
chemicznej i funkcji. Powstają w wyniku połącze-
nia kilku cząsteczek cukru prostego z cząsteczką 
związku o charakterze niecukrowym. Związki te są 
rozpuszczalne w wodzie i dlatego bardzo nietrwałe.  

Występują w soku komórkowym wielu roślin,  
nadając ich charakterystyczny zapach i smak, 
nieraz silnie gorzki. Niektóre spośród nich wykazują 
właściwości trujące, np. glikozydy cyjanowodorowe 
z pestek czereśni, wiśni i gorzkich migdałów. Mogą 
mieć także dodatni wpływ na organizm człowieka. 
Przykładowo glikozydy kumarynowe występujące 
w marzance wonnej mają działanie rozkurczowe, 
moczopędne i korzystnie wpływają na ośrodkowy 
układ nerwowy. Do glikozydów o bardziej skompli-
kowanej budowie należą saponiny. Biologiczna rola 
saponin nie została w pełni wyjaśniona. Przyjmuje 
się, że chronią rośliny przed roślinożercami i ata-
kiem patogenów grzybowych. Występują najczęściej 
w skórce łodyg, owoców oraz w korzeniach takich 
roślin, jak lukrecja gładka, mydlnica lekarska, łysz-
czec, nagietek lekarski, naparstnica. Saponiny dzięki 
właściwościom pieniącym były wykorzystywane 
w gospodarstwach domowych do prania. Stosowane 
doustnie mają właściwości lecznicze. Duże dawki 
saponin mogą działać wymiotnie. 
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Alkaloidy
Określenie alkaloidy obejmuje grupę substancji 
o charakterze zasadowym zawierających azot po-
chodzący bezpośrednio z aminokwasów. Większość 
alkaloidów powstaje w pobliżu miejsc o największej 
intensywności przemiany materii (stożki wzrostu), 
nie znaczy to jednak, że tam jest ich najwięcej. Miej-
sce deponowanie alkaloidów w tkankach roślinnych 
jest uzależnione od gatunku. Niektóre alkaloidy 
w czasie transportu wewnątrz roślin ulegają prze-
mianom biochemicznym. Ich funkcja w roślinie jest 
związana z ochroną przed wrogami naturalnymi. 
W celu pozyskania niektórych alkaloidów można 
wykorzystać ogonki liściowe bielunia lub korę 
chinowca. Alkaloidy wykazują zwykle silne, nieraz 
trujące działanie na organizm człowieka.

Taniny 
Taniny (garbniki) to polimeryczne związki fenolowe 
o zróżnicowanym charakterze i pochodzeniu, szero-
ko rozpowszechnione w świecie roślin. Nadają tkan-
kom roślin intensywnie cierpki i (lub) gorzki smak, 

co odstrasza 
zwierzęta 
roślinożerne. 
Chronią także 
organizmy 
roślinne przed pa-
togenami. U niektórych 
gatunków roślin garbniki 
pełnią funkcję czynników 
allelopatycznych, które wy-
dzielane do środowiska działają 
hamująco na wzrost i rozwój innych 
roślin w najbliższym otoczeniu. Ze 
względu na zdolność łączenia się z białka-
mi skór zwierzęcych są nazywane garbnika-
mi i stosowane do wyprawiania surowych skór 
oraz przekształcania ich w surowiec przemysłowy. 
Stosowane wewnętrznie mają działanie ściągające 
i przeciwzapalne. Źródłem garbników jest kora dę-
bów, owoce dzikiej gruszy, borówki czernicy, liście 
maliny i poziomki, ziele hyzopu, szałwii, macierzan-
ki piaskowej i wielu innych roślin.



Flawonoidy 
Flawonoidy (związki flawonowe) są najbardziej 
zróżnicowaną strukturalnie grupą spokrewnionych 
związków fenolowych. Występują powszechnie 
w świecie roślin, w owocach (szczególnie cytruso-
wych), warzywach (pomidory, papryka i brokuły) 
i roślinach strączkowych. Nadają zabarwienie (kolor 
żółty i pomarańczowy), są substancjami obronnymi 
i odstraszającymi, stanowią ekran ochronny przed 
promieniowaniem nadfioletowym. Flawonoidy 
jako przeciwutleniacze naturalnego pochodzenia 
chronią organizm człowieka przed uszkodzeniami 
oksydacyjnymi komórek i wpływem substancji rako-
twórczych. Spośród roślin dziko rosnących najwięcej 
flawonoidów zawiera jasnota biała, fiołek trójbarw-
ny, arnika górska, skrzyp polny.

Olejki eteryczne 
Olejki lotne (olejki lotne) są mieszaniną ciekłych, 
zazwyczaj lotnych substancji zapachowych. Są 
szeroko rozpowszechnione w świecie roślin. Ich 
synteza i przechowywanie następuje najczęściej 
w specjalnych komórkach wydzielniczych roślin 
zlokalizowanych w rożnych organach. Przykłado-
wo u przedstawicieli rodziny baldaszkowatych są 
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to głównie owoce 
i korzenie, u jasno-
towatych – liście 
i kwiaty, u ko-
saćcowatych – 
kłącza. Zawar-
tość olejków 
w organach 
roślin bywa bardzo 
różna i zmienna 
w zależności od warun-
ków otoczenia, a nawet pory 
dnia. Zazwyczaj największe ilości olejków występu-
ją w roślinach tuż przed kwitnieniem, ewentualnie 
w przypadku roślin gromadzących olejki w owocach 
w czasie ich dojrzewania. W przypadku szczególnie 
aromatycznych owoców, kwiatów lub liści olejki 
lotne mogą stanowić nawet do 20% zawartości zie-
lonej masy. Ich funkcja w roślinie jest różna. Dzięki 
obecności olejków eterycznych rośliny skuteczniej 
zwabiają owady zapylające, zniechęcają roślinożer-
ców do żerowania i osłabiają rozwój sąsiadujących 
roślin konkurencyjnych. Występują w roślinach 
stosowanych w kuchni jako przyprawy, takich jak 
kminek, gorczyca, tymianek, lebiodka pospolita. 



Ponadto olejki eteryczne działają leczniczo  
w infekcjach górnych dróg oddechowych (tymianek, 
macierzanka), w zaburzeniach układu pokarmo-
wego (kminek, mięta, tymianek), antyseptycznie 
na drogi moczowe (chrzan), uspokajająco (melisa, 
rozmaryn, lawenda).

Kwasy organiczne
Kwasy organiczne charakteryzują się wyraźnie 
kwaśnym smakiem. Występują głównie w owocach, 
rzadziej w liściach. Najczęściej spotykane to kwas 
jabłkowy, cytrynowy, szczawiowy i winowy. Większe 
spożycie kwasu szczawiowego jest szkodliwe dla 
zdrowia, ponieważ przyczynia się on do wypłukiwa-
nia wapnia z organizmu. Dlatego roślin zawierają-
cych ten związek, takich jak szczaw, szczawik i szpi-
nak, nie należy spożywać w zbyt dużych ilościach, 
a potrawy z nich przyrządzane uzupełniać mlekiem. 
Oprócz walorów smakowych kwasy organiczne 
mają znaczenie w lecznictwie. Kwas salicylowy po-
zyskiwany na przykład z owoców malin stanowi lek 
napotny i przeciwgorączkowy. Z kolei kwas benzo-
esowy nagromadzony w owocach borówek i żurawi-
ny błotnej sprawia, że produkty przyrządzone z tych 
roślin odznaczają się dużą trwałością. 
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Witaminy
Witaminy są obecne w roślinach w ilościach niewiel-
kich, a także niejednakowych. Brak lub niedobór 
witamin w organizmie człowieka powoduje awita-
minozę zagrażającą w poważnym stopniu zdrowiu.

Witamina A (retinol) występuje w roślinach pod 
postacią karotenu (prowitaminy A). Najwięcej 
prowitaminy A zawierają korzenie marchwi, owoce 
jarzębiny, róży, czerwonej porzeczki i rokitnika oraz 
liście pokrzywy, szczawiu, rzeżuchy 
i mniszka. Najlepiej wchłania 
się w obecności tłuszczu. 
Witamina A wpływa 
korzystnie na wzrost 
oraz rozwój oraz 
stan skóry i błon 
śluzowych. 
Niedobór 
powoduje łusz-
czenie skóry 
i zaburzenia 
wzroku.



Witamina B1 (tiamina) w największych ilościach 
występuje w ziarnach zbóż. Poza tym jest obecna 
w orzechach laskowych i arachidowych, kaszta-
nach, owocach dzikiej róży, nasionach słonecznika. 
Podobnie jak pozostałe witaminy z grupy B oraz 
witamina C jest rozpuszczalna w wodzie. Niszczy 
ją długotrwałe gotowanie. Korzystnie wpływa na 
system nerwowy, pracę żołądka, przemianę węglo-
wodanów w organizmie.

Witamina B2 (ryboflawina) jest obecna w owocach 
dzikiej róży, liściach szczypiorku oraz warzywach 
liściowych. Bierze udział w procesach wzrostowych 
i powstawaniu komórek. Jej niedobór sprzyja wy-
stępowaniu stanów zapalnych błony śluzowej jamy 
ustnej (zajady) i pękaniu warg.

Witamina B3 (witamina PP, kwas nikotynowy, 
niacyna) występuje w kiełkach zbóż, warzywach 
strączkowych, owocach róży. Reguluje czynności 
żołądka oraz uczestniczy w przemianach substancji 
białkowych w procesie trawienia. Korzystnie wpływa 
na system nerwowy i skórę.

Witamina B5 (kwas pantotenowy) jest spotykana 
dość powszechnie w roślinach. Najwięcej tej witami-
ny dostarczają ziarna zbóż, orzechy, fasola i burak 
czerwony. Kwas pantotenowy bierze udział w wielu 
procesach metabolicznych.

Witamina B6 (pirydoksyna) występuje w ziarnach 
zbóż, liściach kapusty, szpinaku, ale również w po-
ziomkach, czereśniach i jabłkach. Uczestniczy w bio-
syntezie aminokwasów. Jest niezbędna po leczeniu 
antybiotykami oraz dla kobiet przyjmujących hormo-
nalne środki antykoncepcyjne. Jej niedobór przyczy-
nia się do zmian skórnych i zaburzeń nerwowych.

Witamina B9 (kwas foliowy) w największych 
ilościach występuje w świeżych zielonych liściach 
oraz w nasionach roślin strączkowych. Uczestniczy 
w procesach krwiotwórczych oraz jest niezbędnym 
czynnikiem wzrostu organizmu.

Witamina C (kwas askorbinowy) jest najczęściej 
występującą w roślinach witaminą, niestety, nie-
trwałą. Ulega rozkładowi w wyższych temperatu-
rach, pod wpływem powietrza, światła i w wyniku 
zetknięcia z metalami. Łatwiej utrzymuje się w śro-
dowisku kwaśnym, dlatego zalecane jest dodawa-
nie soku z cytryny lub octu winnego do świeżych 
sałatek. Głównym źródłem witaminy C są owoce 
róży, rokitnika, czarnej porzeczki, owoce leśne i cy-
trusowe. Ponadto znaczne jej ilości zawiera dziko 
rosnący czosnek, chrzan, rzeżucha i pokrzywa.

Witamina E (tokoferol) jest składnikiem olejów 
roślinnych. Oddziałuje korzystnie na funkcjono-
wanie gruczołów płciowych. Przeciwdziała utle-

W S T Ę P12



W S T Ę P 13

babki, nasiona roślin 
strączkowych), kobalt (gryka, 
pszenica, burak czerwony). Pomimo że nie 
dostarczają organizmowi energii, są równie waż-
ne jak omówione wcześniej substancje. Wchodzą 
w skład tkanek naszego organizmu (wapń, fosfor), 
biorą udział w regulacji gospodarki wodnej całego 
organizmu (sód, potas), stanowią składnik ważnych 
fizjologicznie substancji (enzymów, hemoglobiny – 
żelazo, witaminy B12 – kobalt). W roślinach występu-
ją zwykle w postaci soli. 

nianiu witaminy A i tłuszczów. W największych 
ilościach występuje w liściach pokrzywy, mięty, 
mniszka, nasturcji.

Witamina K (filochinon) występuje w liściach 
kasztanowca, w owocach róży, poziomkach i zielo-
nych pomidorach oraz w liściach kapusty i szpinaku. 
Podobnie jak witaminy A i E, jest rozpuszczalna 
w tłuszczach. Ma właściwości koagulacyjne co  
zapewnia prawidłowe krzepnięcie krwi.

Składniki mineralne 
Do najważniejszych składników mineralnych 
(nieorganicznych) zaliczają się wapń (obecny 
w czosnku, chrzanie, natce pietruszki i owocach 
typu jagoda), potas (występuje w owocach pest-
kowych, chrzanie, czosnku, podbiale), sód (liście 
mniszka lekarskiego, cykorii podróżnik), magnez 
(zielone liście warzyw, nasiona roślin strączkowych, 
orzechy), fosfor (orzechy laskowe, czosnek, fasola, 
groch, owoce typu jagoda), siarka (orzechy, rośliny 
z rodziny kapustowatych), miedź (jeżyny, kasztany), 
mangan (jeżyny, borówki, ziarna zbóż), cynk (liście 





ZIOŁA


