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WSTEP

Ogromna liczba gatunkéw i odmian warzyw oraz
owocow przycigga uwage wygladem, zapachem,
smakiem i dostepnoscia, Wzrasta tez liczba oséb
poszukujacych potraw przyrzadzanych z wykorzy-
staniem roslin dziko rosnacych, czesto pochodza-
cych z wtasnego zbioru. Rosliny te sg okreslane
mianem ziot lub przypraw. Niektore sg zaliczane
do obu tych kategorii. Pojecie ,zioto” pochodzi od
tacinskiego wyrazu herba i oznacza trawe lub rosli-
ne zielna. W mowie potocznej okreslenie dotyczy
rosliny, ktora ze wzgledu na zawartos¢ specyficz-
nych zwigazkéw czynnych, wptywajacych na meta-
bolizm cztowieka, ma wartosc¢ kulinarng i lecznicza.
W takim tez znaczeniu wyraz zioto jest zastosowany
w tresci ponizszego opracowania.

Ziotem jest zatem swieza lub wysuszona rosli-
na, ktérg w catosci lub w czesci wykorzystujemy
jako sktadnik dania lub do wzbogacenia walorow
smakowych potrawy oraz w lecznictwie. Natomiast

WSTEP

przyprawy to stosowane w niewielkich ilosciach
substancje poprawiajace wartosci smakowe,
zapachowe i wizualne potraw, czyli suszone

i czesto sproszkowane rosliny.

Z roslin dziko rosnacych mozna przygotowy-
wac smaczne potrawy, wykorzystujac technologie
stosowane w przypadku roslin uprawnych. Ziota
sg na ogot niskokaloryczne i dostarczajg wielu
substancji niezbednych dla prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Dlatego wiele z nich zaste-
puje z powodzeniem warzywa, inne stosuje sie
jako przyprawy. Liscie i todygi mozna przyrzadzac
jak zielona satate, szpinak, botwinke lub kapuste,
a korzenie i bulwy zio6t tak samo jak warzywa ko-
rzeniowe lub ziemniaki.

Walory smakowe zidt Swiezych sg nieporéwny-
walnie lepsze od suszonych. Najlepiej przygotowy-
wac je tuz przed uzyciem, aby nie stracity koloru
i smaku. Swieze ziota wymagaja niewielkiego
naktadu pracy przed wykorzystaniem w kuchni, ale
sq zwykle dos¢ delikatne, dlatego nalezy uwazac,
aby ich nie zniszczy¢. Rosliny, takie jak rozmaryn
i tymianek, ktére majq twarda todyge, mozna optu-
ka¢ pod biezaca woda, a nastepnie przed siekaniem
otrzasnac z wody. Innego postepowania wymagaja
bazylia, koper ogrodowy i estragon, ktére majq



duzo delikatniejsze liscie. Nalezy wtozyc¢ je do sitka
albo durszlaka, zanurzy¢ delikatnie w misce z zimng
woda, wyptukac i po wyjeciu ostroznie osuszy¢ na
reczniku kuchennym.

Swieze ziota sa zdecydowanie bardziej pachnace,
podczas gdy przyprawy zazwyczaj sa bardziej aro-
matyczne w postaci wysuszonej. W wiekszosci przy-
padkéw nalezy uzy¢ dwa razy wiecej suszonych zi6t
niz $wiezych, aby osiqgnac ten sam poziom smaku.
Najlepsze ziota kuchenne do suszenia to tymianek,
estragon, liscie laurowe oraz rozmaryn.

Ro6zne ziota wykorzystuje sie do réoznych potraw,
Co sprawia, ze gotowanie pozwala na ekspery-
menty i moze stac sie przyjemnym i ekscytujacym
zajeciem. Ziota o zdrewniatych todygach, takie jak
rozmaryn, szatwia, tymianek i Llis¢ laurowy, najlepiej
komponuja sie z potrawami o intensywnym sma-
ku, na przyktad z czerwonym miesem, dziczyzna
i pikantnymi potrawami. Sa przeznaczone do dtuz-
szego gotowania i zwykle dodaje sie je na poczat-
ku, aby smak uwalniat sie powoli. Delikatniejsze
ziota, takie jak koper ogrodowy, estragon i trybula,
najlepiej smakuja w potaczeniu z miesem drobio-
wym, owocami morza oraz warzywami. Dodaje sie
je zwykle posiekane pod koniec gotowania. Z lisci

i kwiatéw niektorych
ziot sporzadza
sie napary (ziota
zalane wrzat-
kiem i po 15-30 min
odcedzone), wywary (ziota
zalane zimna wodg, ktérg
nastepnie podgrzewa

sie do wrzenia i gotuje

15 min), odwary (ziota
zalane wrzatkiem i krétko
gotowane), syropy i nalewki.
Kwiaty ziot mozna dodawac do
satatek lub panierowa¢ w cie-
$nie i smazy¢. Dzikie owoce
najlepiej spozywac bezposrednio
na surowo. Mozna tez wykorzy-
stac je do sporzadzenia kom-
potow, sokow, syropéw lub jako
dodatek do zup, sosow, wina i likie-

réw. Do poézniejszego uzytkowania przechowuje sie
owoce suszone lub zamrozone. Niektdére wartoscio-
we ziota maja specyficzny smak, ktory nie kazdemu
odpowiada. W takim przypadku mozna je najpierw
sparzy¢ wrzatkiem i dopiero potem przyrzadzac.
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SUBSTANCJE CZYNNE
WYSTEPUJACE W ZIOLACH
| PRZYPRAWACH

O przydatnosci roslin dziko rosnacych w kuchni
decyduje zawartosc¢ podstawowych sktadnikow od-
zywczych, tj. biatka, weglowodanow i ttuszczy, oraz
specyficznych substancji, ktore nie stanowig mate-
riatu budulcowego lub energetycznego, a pomimo
tego sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowa-
nia organizmu cztowieka.

Biatka i zwiazki azotowe

Biatka sg podstawowymi elementami budulcowy-
mi komérek, dziatajg jako enzymy. Zbudowane sg,
z aminokwaséw. Sposréd 20 waznych w zywieniu
aminokwasdéw dziewiec (u dzieci 10) nie jest synte-
zowanych przez cztowieka lub jest syntezowanych
w ilosci zbyt matej, aby pokry¢ zapotrzebowanie
organizmu. Te niezbedne aminokwasy, zwane

egzogennymi, muszg by¢ dostarczone organizmowi
z pozywieniem. Biatka zawierajace najwtasciwszy
zestaw aminokwasow egzogennych znajduja sie

w orzechach. Niektore produkty, takie jak orzeszki
ziemne i nasiona roslin straczkowych, maja wysoka
zawartos$¢ aminokwasow egzogennych, jednak nie
zawieraja wszystkich podstawowych aminokwa-
sow lub zawierajq je w niewtasciwych proporcjach.
Po strawieniu pokarmu roslinnego aminokwasy
przenikajace do krwiobiegu wedrujg do komorek

i sq wykorzystywane do syntezy niezbednych bia-
tek. Nadmiar aminokwasow jest usuwany z uktadu
krazenia przez watrobe.

W roslinach moga ponadto wystepowac zwigzki
azotowe w postaci azotanow. Duza ich zawar-
tos¢ w spozywanym pokarmie ma niekorzystny
wptyw na organizm cztowieka. Azotany powsta-
ja w roslinach w warunkach niedoboru swiatta
przy jednoczesnie nadmiernej zawartosci azotu
w glebie. Gromadza sie przede wszystkim w korze-
niach i nerwach lisci mtodych roslin, sporadycznie
w owocach.
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Weglowodany

Weglowodany (cukry) stanowiq zrodto mate-

riatu energetycznego i budulcowego komérek.
Wystepuja we wszystkich roslinach jako mono-
sacharydy (cukry proste), oligosacharydy (cukry
ztozone z 2-10 czasteczek cukrow prostych) oraz
polisacharydy (o strukturze zbudowanej z wiecej
niz 10 cukrow prostych). Glukoza i stodsza od

niej fruktoza sa cukrami prostymi rozpuszczal-
nymi w wodzie, tatwo przyswajalnymi. W stanie
wolnym wystepuja przede wszystkim w owocach
soczystych. Sacharoza, oligosacharyd zbudowany
z glukozy i fruktozy, jest przyswajalna przez orga-
nizm cztowieka po roztozeniu. Wystepuje w duzych
ilosciach w trzcinie cukrowej oraz w korzeniu bu-
raka cukrowego. Polisacharydy w przeciwienstwie
do cukréw prostych sa nierozpuszczalne w wodzie.
Nalezg do nich skrobia, inulina, celuloza, hemice-
luloza, lignina i pektyny. Skrobia i inulina, petniace
funkcje materiatow zapasowych w komorkach ro-
slinnych, wystepuja zwykle w bulwach, korzeniach
i niektoérych nasionach. Inulina wystepuje jedynie
u przedstawicieli rodziny astrowatych. Jest dobrze

przyswajana przez chorych na cukrzyce. Celuloza,
hemiceluloza i lignina tworza wtékna okreslane
jako btonnik (wczesniej pojecie to byto stosowane
wymiennie z celuloza). Zrédtem btonnika sa wa-
rzywa, owoce, produkty zbozowe (otreby zbozowe,
kasze, nietuskany ryz) i nasiona roslin straczko-
wych. Zawartos¢ btonnika w diecie obniza poziom
cholesterolu we krwi. Ponadto lepsze wypetnienie
peczniejacym w wodzie btonnikiem powoduje
uczucie sytosci, wazne w zwalczaniu otytosci,

i korzystnie wptywa na perystaltyke jelit. Podobnie
pektyny, dzieki zdolnosciom silnego pecznienia

i tworzenia galarety, reguluja procesy trawienne
oraz wptywaja korzystnie na prace jelit. Duze ilosci
pektyn znajduja sie w owocach pestkowych oraz
gniazdach nasiennych jabtek. Do polisacharydow
zalicza sie réwniez substancje sluzowe, ktére dzia-
taja korzystnie na sluzéwke przewodu pokarmowe-
go i skore. Wystepuja w lisciach babki lancetowatej
i podbiatu. Nadmiar weglowodanéw znajdujacych
sie w diecie jest gromadzony w watrobie w postaci
glikogenu, a nastepnie przetwarzany na kwasy
ttuszczowe i glicerol.

WSTEP



Ttuszcze

Komaorki wykorzystuja strawione ttuszcze jako zré-
dto energii oraz do budowy réznych zwiazkow ttusz-
czowych, np. bioracych udziat w tworzeniu elemen-
tow bton komérkowych. Ttuszcze sg tez niezbedne
w procesach syntezy, np. hormonow sterydowych

i soli zotciowych. W roslinach wystepuja przede
wszystkim w postaci olejow (kukurydziany, sojowy,
bawetniany, arachidowy) zawierajacych nienasyco-
ne kwasy ttuszczowe. Zwiazki ttuszczowe obecne
sg rowniez w orzechach laskowych, w nasionach
bzu czarnego, w owocach rokitnika. Ich obecnos¢
przeciwdziata rozwojowi proceséw miazdzycowych
zachodzacych w naczyniach krwionosnych.

Glikozydy

Glikozydy sa zwiazkami o réoznorodnej budowie
chemicznej i funkcji. Powstaja w wyniku potacze-
nia kilku czasteczek cukru prostego z czasteczka
zwigzku o charakterze niecukrowym. Zwiazki te sq,
rozpuszczalne w wodzie i dlatego bardzo nietrwate.

WSTEP

Wystepuja w soku komaérkowym wielu roslin,
nadajac ich charakterystyczny zapach i smak,
nieraz silnie gorzki. Niektore sposrad nich wykazuja,
witasciwosci trujace, np. glikozydy cyjanowodorowe
z pestek czeresni, wisni i gorzkich migdatow. Moga
miec takze dodatni wptyw na organizm cztowieka.
Przyktadowo glikozydy kumarynowe wystepujace

W marzance wonnej maja dziatanie rozkurczowe,
moczopedne i korzystnie wptywaja na osrodkowy
uktad nerwowy. Do glikozydow o bardziej skompli-
kowanej budowie nalezg saponiny. Biologiczna rola
saponin nie zostata w petni wyjasniona. Przyjmuje
sie, ze chronig rosliny przed ros$linozercami i ata-
kiem patogenow grzybowych. Wystepuja najczesciej
w skérce todyg, owocow oraz w korzeniach takich
roslin, jak lukrecja gtadka, mydLlnica lekarska, tysz-
czec, nagietek lekarski, naparstnica. Saponiny dzieki
wtasciwosciom pienigcym byty wykorzystywane

w gospodarstwach domowych do prania. Stosowane
doustnie maja wtasciwosci lecznicze. Duze dawki
saponin moga dziata¢ wymiotnie.



Alkaloidy

Okreslenie alkaloidy obejmuje grupe substancji

o charakterze zasadowym zawierajacych azot po-
chodzacy bezposrednio z aminokwasow. Wiekszos¢
alkaloidow powstaje w poblizu miejsc o najwiekszej
intensywnosci przemiany materii (stozki wzrostu),
nie znaczy to jednak, ze tam jest ich najwiecej. Migj-
sce deponowanie alkaloidow w tkankach roslinnych
jest uzaleznione od gatunku. Niektore alkaloidy

w czasie transportu wewnatrz roslin ulegaja prze-
mianom biochemicznym. Ich funkcja w roslinie jest
zwigzana z ochrong przed wrogami naturalnymi.

W celu pozyskania niektorych alkaloidéw mozna
wykorzystac ogonki lisciowe bielunia lub kore
chinowca. Alkaloidy wykazuja zwykle silne, nieraz
trujace dziatanie na organizm cztowieka.

Taniny

Taniny (garbniki) to polimeryczne zwigzki fenolowe
o0 zroznicowanym charakterze i pochodzeniu, szero-
ko rozpowszechnione w swiecie roslin. Nadaja tkan-
kom roslin intensywnie cierpki i (lub) gorzki smak,

co odstrasza
zwierzeta
roslinozerne.
Chronig takze
organizmy
roslinne przed pa-
togenami. U niektorych
gatunkow roslin garbniki
petnig funkcje czynnikow
allelopatycznych, ktére wy-
dzielane do $rodowiska dziatajgq
hamujaco na wzrost i rozwéj innych
roslin w najblizszym otoczeniu. Ze
wzgledu na zdolnosc taczenia sie z biatka- :
mi skor zwierzecych s nazywane garbnika- i&
mi i stosowane do wyprawiania surowych skor

oraz przeksztatcania ich w surowiec przemystowy.
Stosowane wewnetrznie maja dziatanie $ciagajace
i przeciwzapalne. Zrodtem garbnikéw jest kora de-
béw, owoce dzikiej gruszy, borowki czernicy, liscie
maliny i poziomki, ziele hyzopu, szatwii, macierzan-
ki piaskowej i wielu innych roslin.




Flawonoidy

Flawonoidy (zwiazki flawonowe) sg najbardziej
zroznicowana strukturalnie grupa spokrewnionych
zwigzkdéw fenolowych. Wystepuja powszechnie

w $wiecie roslin, w owocach (szczegdlnie cytruso-
wych), warzywach (pomidory, papryka i brokuty)

i roslinach straczkowych. Nadajg zabarwienie (kolor
zotty i pomaranczowy), sg substancjami obronnymi

i odstraszajacymi, stanowig ekran ochronny przed
promieniowaniem nadfioletowym. Flawonoidy

jako przeciwutleniacze naturalnego pochodzenia
chronig organizm cztowieka przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi komérek i wptywem substancji rako-
twaérczych. Sposrad roslin dziko rosnacych najwiecej
flawonoidow zawiera jasnota biata, fiotek trojbarw-
ny, arnika gorska, skrzyp polny.

Olejki eteryczne

Olejki lotne (olejki lotne) sg mieszaning ciektych,
zazwyczaj lotnych substancji zapachowych. Sq
szeroko rozpowszechnione w $wiecie roslin. Ich
synteza i przechowywanie nastepuje najczesciej
w specjalnych komaérkach wydzielniczych roslin
zlokalizowanych w roznych organach. Przyktado-
wo u przedstawicieli rodziny baldaszkowatych sgq

to gtéwnie owoce

i korzenie, u jasno-
towatych - liscie

i kwiaty, u ko-
saccowatych —
ktacza. Zawar-
tosc olejkéw

w organach

roslin bywa bardzo
rézna i zmienna

w zaleznosci od warun-

koéw otoczenia, a nawet pory

dnia. Zazwyczaj najwieksze ilosci olejkow wystepu-
ja w roslinach tuz przed kwitnieniem, ewentualnie
w przypadku roslin gromadzacych olejki w owocach
w czasie ich dojrzewania. W przypadku szczegélnie
aromatycznych owocow, kwiatow lub lisci olejki
lotne moga stanowi¢ nawet do 20% zawartosci zie-
lonej masy. Ich funkcja w roslinie jest rézna. Dzigki
obecnosci olejkdw eterycznych rosliny skuteczniej
zwabiajg owady zapylajace, zniechecajq roslinozer-
cow do zerowania i ostabiaja rozwdj sasiadujacych
roslin konkurencyjnych. Wystepuja w roslinach
stosowanych w kuchni jako przyprawy, takich jak
kminek, gorczyca, tymianek, lebiodka pospolita.




Ponadto olejki eteryczne dziatajg leczniczo

w infekcjach gérnych drég oddechowych (tymianek,
macierzanka), w zaburzeniach uktadu pokarmo-
wego (kminek, mieta, tymianek), antyseptycznie

na drogi moczowe (chrzan), uspokajajaco (melisa,
rozmaryn, lawenda).

Kwasy organiczne

Kwasy organiczne charakteryzuja sie wyraznie
kwasnym smakiem. Wystepuja gtéwnie w owocach,
rzadziej w lisciach. Najczesciej spotykane to kwas
jabtkowy, cytrynowy, szczawiowy i winowy. Wieksze
spozycie kwasu szczawiowego jest szkodliwe dla
zdrowia, poniewaz przyczynia sie on do wyptukiwa-
nia wapnia z organizmu. Dlatego roslin zawieraja-
cych ten zwiazek, takich jak szczaw, szczawik i szpi-
nak, nie nalezy spozywac w zbyt duzych ilosciach,

a potrawy z nich przyrzadzane uzupetnia¢ mlekiem.
Oprocz walorow smakowych kwasy organiczne
maja znaczenie w lecznictwie. Kwas salicylowy po-
zyskiwany na przyktad z owocéw malin stanowi lek
napotny i przeciwgoraczkowy. Z kolei kwas benzo-
esowy nagromadzony w owocach borowek i zurawi-
ny btotnej sprawia, ze produkty przyrzadzone z tych
roslin odznaczaja sie duza trwatoscia.

Witaminy
Witaminy sg obecne w roslinach w ilosciach niewiel-
kich, a takze niejednakowych. Brak lub niedobor
witamin w organizmie cztowieka powoduje awita-
minoze zagrazajaca w powaznym stopniu zdrowiu.
Witamina A (retinol) wystepuje w roslinach pod
postacig karotenu (prowitaminy A). Najwiecej
prowitaminy A zawierajg korzenie marchwi, owoce
jarzebiny, rézy, czerwonej porzeczki i rokitnika oraz
liscie pokrzywy, szczawiu, rzezuchy
i mniszka. Najlepiej wchtania
sie w obecnosci ttuszczu.
Witamina A wptywa
korzystnie na wzrost
oraz rozwoj oraz
stan skory i bton
Sluzowych.
Niedobor
powoduje tusz-
czenie skory
i zaburzenia
wzroku.
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Witamina B, (tiamina) w najwiekszych ilosciach
wystepuje w ziarnach zbéz. Poza tym jest obecna
w orzechach laskowych i arachidowych, kaszta-
nach, owocach dzikiej r6zy, nasionach stonecznika.
Podobnie jak pozostate witaminy z grupy B oraz
witamina C jest rozpuszczalna w wodzie. Niszczy
ja dtugotrwate gotowanie. Korzystnie wptywa na
system nerwowy, prace zotadka, przemiane weglo-
wodanoéw w organizmie.

Witamina B, (ryboflawina) jest obecna w owocach
dzikiej rozy, lisciach szczypiorku oraz warzywach
lisciowych. Bierze udziat w procesach wzrostowych
i powstawaniu komorek. Jej niedobor sprzyja wy-
stepowaniu stanow zapalnych btony sluzowej jamy
ustnej (zajady) i pekaniu warg.

Witamina B, (witamina PP, kwas nikotynowy,
niacyna) wystepuje w kietkach zbdz, warzywach
straczkowych, owocach rézy. Reguluje czynnosci
zotadka oraz uczestniczy w przemianach substancji
biatkowych w procesie trawienia. Korzystnie wptywa
na system nerwowy i skore.

Witamina B, (kwas pantotenowy) jest spotykana
dos¢ powszechnie w roslinach. Najwiecej tej witami-
ny dostarczaja ziarna zb6z, orzechy, fasola i burak
czerwony. Kwas pantotenowy bierze udziat w wielu
procesach metabolicznych.

WSTEP

Witamina B, (pirydoksyna) wystepuje w ziarnach
zhoz, lisciach kapusty, szpinaku, ale réwniez w po-
ziomkach, czeresniach i jabtkach. Uczestniczy w bio-
syntezie aminokwasow. Jest niezbedna po leczeniu
antybiotykami oraz dla kobiet przyjmujacych hormo-
nalne srodki antykoncepcyjne. Jej niedobor przyczy-
nia sie do zmian skornych i zaburzen nerwowych.

Witamina B, (kwas foliowy) w najwiekszych
ilosciach wystepuje w Swiezych zielonych lisciach
oraz w nasionach roslin straczkowych. Uczestniczy
w procesach krwiotwérczych oraz jest niezbednym
czynnikiem wzrostu organizmu.

Witamina C (kwas askorbinowy) jest najczesciej
wystepujaca w roslinach witaming, niestety, nie-
trwata. Ulega rozktadowi w wyzszych temperatu-
rach, pod wptywem powietrza, swiatta i w wyniku
zetkniecia z metalami. tatwiej utrzymuje sie w $ro-
dowisku kwasnym, dlatego zalecane jest dodawa-
nie soku z cytryny lub octu winnego do swiezych
satatek. Gtownym zrodtem witaminy C sg owoce
rézy, rokitnika, czarnej porzeczki, owoce lesne i cy-
trusowe. Ponadto znaczne jej ilosci zawiera dziko
rosnacy czosnek, chrzan, rzezucha i pokrzywa.

Witamina E (tokoferol) jest sktadnikiem olejow
roslinnych. Oddziatuje korzystnie na funkcjono-
wanie gruczotow ptciowych. Przeciwdziata utle-



nianiu witaminy A i ttuszczéw. W najwiekszych
ilosciach wystepuje w lisciach pokrzywy, miety,
mniszka, nasturcji.

Witamina K (filochinon) wystepuje w lisciach
kasztanowca, w owocach rézy, poziomkach i zielo-
nych pomidorach oraz w lisciach kapusty i szpinaku.
Podobnie jak witaminy A i E, jest rozpuszczalna
w ttuszczach. Ma wtasciwosci koagulacyjne co
zapewnia prawidtowe krzepniecie krwi.

Sktadniki mineralne
Do najwazniejszych sktadnikéw mineralnych

babki, nasiona roslin

(nieorganicznych) zaliczaja sie wapn (obecny straczkowych), kobalt (gryka,

w czosnku, chrzanie, natce pietruszki i owocach pszenica, burak czerwony). Pomimo ze nie

typu jagoda), potas (wystepuje w owocach pest- dostarczaja organizmowi energii, sa rownie waz-
kowych, chrzanie, czosnku, podbiale), sod (liscie ne jak omowione wczesniej substancje. Wchodza
mniszka lekarskiego, cykorii podroznik), magnez w sktad tkanek naszego organizmu (wapn, fosfor),
(zielone liscie warzyw, nasiona roslin straczkowych,  biorg udziat w regulacji gospodarki wodnej catego
orzechy), fosfor (orzechy laskowe, czosnek, fasola, organizmu (sod, potas), stanowig sktadnik waznych
groch, owoce typu jagoda), siarka (orzechy, rosliny fizjologicznie substancji (enzyméw, hemoglobiny —
z rodziny kapustowatych), miedz (jezyny, kasztany), zelazo, witaminy B, — kobalt). W roslinach wystepu-
mangan (jezyny, borowki, ziarna zboz), cynk (liscie ja zwykle w postaci soli.
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