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Przydomowy ogrod ziotowy

Ziota oprocz walorow smakowych i leczniczych mogg stanowié piekng dekoracje
naszych ogrodow. tgczg w sobie zaréwno ciekawy wyglad, jak rowniez wspaniaty
zapach i aromat. Warto zatem znalez¢ w ogrodzie miejsce na uprawe chocby kilku
gatunkdw zidt, ktore lubimy i chetnie wykorzystujemy w kuchni.

Planujac zatozenie ogrodka ziotowego nalezy wzig¢ pod uwage wiele czynnikéw,
m.in. 0gdlng powierzchnie ogrodu oraz powierzchnie przeznaczong na kacik zie-
larski, uksztattowanie powierzchni ogrodu, posiadane nasiona i sadzonki oraz in-
dywidualne preferencje uzytkownika. Warto tez zastanowic sie, ile czasu jestesmy
w stanie poswieci¢ na jego pielegnacje - zbyt duzy kacik ziotowy przy braku czasu
moze zostac zaniedbany.

Ziofa z powodzeniem mozna uprawiac¢ zaréwno w warzywniku, w ozdobnej czesci
ogrodu wsrdd kwitngcych kwiatéw, jak i w specjalnie przeznaczonym do tego celu
miejscu, tworzac samodzielny ogrédek ziotowy. Moze on przyjmowaé rozmaite
ksztatty - od typowej grzadki, przez kota, labirynty, szachownice, po nieregularne
kompozycje. Pomiedzy ziotami mozna stworzy¢ drézki, czy tez Sciezki z réznych ma-
teriatow.




Stanowisko

Wiekszos¢ zidt to rosliny delikatne, wymagajace stonca przez znaczng cze$¢ dnia,
dlatego nalezy zadbac o to, aby miejsce pod kacik ziotowy byto zaciszne, przewiewne
i odpowiednio nastonecznione. Niedostateczna ilo$¢ $wiatta powoduje wytwarzanie
mniejszych lisci, ktore stajg sie zétte i tracq swoj aromat. Przy wyborze miejsca nalezy
miec¢ na uwadze pochodzenie poszczegdlnych gatunkow ziodt, ich odmienne wyma-
gania klimatyczne i glebowe. Ziota pochodzace z rejondw o cieplejszym klimacie sg
bardzo wrazliwe na chtody, preferujg miejsca dobrze nastonecznione i ostoniete od
wiatru (np. lawenda, tymianek), z kolei te wywodzgce sie z klimatu umiarkowanego
mogg by¢ uprawiane w miejscach lekko zacienionych (np. mieta, lubczyk, estragon).

Nasiona i sadzonki

Ziofa w naszych ogrédkach mozemy uprawiac z nasion wysiewanych bezposrednio do
gruntu (np. lubczyk) lub z rozsady - samodzielnie przygotowanej lub kupionej (np. ma-
jeranek). Popularne jest kupowanie ziét w doniczkach, ktére sg juz rozrosniete i gotowe
do uzytku. W nasiona lub sadzonki najlepiej zaopatrzy¢ sie w sklepach ogrodniczych
i zielarskich.

Rozmieszczenie

Rozmieszczenie poszczegdlnych gatunkdw zidt zalezy przede wszystkim od ich cech
morfologicznych, takich jak roztozystosé, czy wysokosc. Najlepiej sadzi¢ obok siebie
do 5 egzemplarzy jednego gatunku, ktére - rozrastajgc sie - stworzg mate aromatyczne
skupiska. Ziota powinno sadzi¢ sie tak, aby nie konkurowaty ze sobg o miejsce i dostep
do swiatta. Gatunkom silnie rosngcym, ekspansywnym (np. mieta), nalezy zapewnic
odpowiednig ilo$¢ miejsca w rabacie, a gdy nadmiernie sie rozrosng - czes¢ usungac.
W poblizu nie powinny rosng¢ gatunki delikatne, ktére mogtyby zostac¢ zagtuszone
(np. bazylia). Przy rabatach okragtych centralng czes¢ powinny zajmowac rosliny
wysokie, a w kierunku do brzegu rabaty wysokos$¢ poszczegdlnych ziét powinna sie
zmniejsza¢. W przypadku rabat ograniczonych $ciang, ptotem badz zywoptotem,
wysokos¢ poszczegdlnych ziét powinna zmniejszac sie w kierunku brzegu rabaty. Ziota
jednoroczne warto posadzi¢ razem w jednym miejscu. Ponadto ziofa nalezy sadzic tak,
aby utatwic dostep do poszczegdlnych roslin w celu prawidtowej pielegnacjii zbioru.

Gleba

Ziota to rosliny tolerancyjne w stosunku do gleby. Moga rosngé w kazdej przecietnej
ziemi ogrodowej, chociaz najbardziej odpowiada im podtoze lekkie, przepuszczalne,
zyzne, z duzg zawartoscig préchnicy. Niektore ziota preferujg gleby bogate w wapn
(np. rozmaryn). Do uprawy ziét nie nadajg sie natomiast podmokte gleby gliniaste.




Tworzenie ogrédka ziotowego najlepiej rozpoczgé wczesng wiosna. Przed przysta-
pieniem do siania glebe pod nasz kacik ziotowy nalezy przekopaé, spulchni¢ i wy-
réwnacd oraz usungd wszystkie chwasty.

Pielegnacja
Ziofa to fatwe w uprawie rosliny, niewymagajace specjalistycznych zabiegéw piele-
gnacyjnych. Wystarczy zadbac o podlewanie i usuwanie pojawiajgcych sie chwastow.

Ziota podlewamy regularnie, aby ziemia nie przeschta, lecz z umiarem, gdyz wiek-
szo$¢ gatunkow zidét nie lubi nadmiaru wody. Do podlewania powinno uzywac sie
miekkiej, odstanej wody.

Przy nawozeniu ogrédka ziotowego nalezy unika¢ nawozéw mineralnych. Wczesng
wiosng wokét ziét mozna roztozy¢ cienkg warstwe kompostu. Wskazane jest nawo-
zenie ziot wieloletnich w czasie ich intensywnego wzrostu.

Przycinanie starych pedéw oraz pedéw bocznych (np. szatwia, rozmaryn) odmtodzi
rosline oraz pozytywnie wptynie na rozkrzewianie i pobudzi wzrost nowych lisci i pe-
doéw.

Jesienig warto okry¢ stomg, torfem, lis¢mi lub gatgzkami Swierkowymi ziota wrazli-
we, pochodzace z rejondw o cieplejszym klimacie co zabezpieczy je przed przemar-
znieciem (np. lawenda).

Najpopularniejsze ziota
Do najpopularniejszych ziét hodowanych w ogrodach nalezga:

= Mieta - roslina wieloletnia, niezwykle aromatyczna i orzezwiajaca. Jest tatwa
w uprawie. Preferuje miejsca wilgotne, lekko zacienione. Ze wzgledu na swoje
wiasciwosci stosowana jest jako srodek leczniczy, a takze jako przyprawa kuchenna.

= Melisa - roslina wieloletnia, najlepiej rosngca w miejscach stonecznych, lekko wil-
gotnych. Ze wzgledu na wytwarzany aromat nazywana jest takze cytrynowym zielem.




Jest jednym z najpopularniejszych ziét uspokajajacych. Jest rowniez rosling stosowang
w kuchni i kosmetyce. Ponadto jest rosling miododajng, uwielbiang przez pszczoty.
= Bazylia - roslina jednoroczna, potrzebujgca duzo Swiatta. Wyrdzniajg jg korzenne,
anyzowe i cynamonowe nuty zapachowe. Powszechnie uzywana jest w kuchni jako
przyprawa do wielu potraw. Poza walorami smakowymi stosowana jest rowniez
jako roslina lecznicza.

Warto wiedzie¢

= Wokot ogrodka ziotowego warto posadzi¢ aksamitki - ich zapach odstraszy szko-
dniki.

= Ogrédka ziotowego nie nalezy nawozi¢ nawozami mineralnymi - ziota takie traca
swoje whasciwosci i nie nadaja sie do spozycia.

= Kupujac sadzonki warto zwrdci¢ uwage na to, czy na spodniej stronie lisci nie
wystepujg pomarariczowe plamki. Plamki S$wiadczg o chorobie rosliny.

Uprawa ziét nie nalezy do skomplikowanych, wiec aby mie¢ je zawsze pod reka,
mozemy uprawiac je zaréwno w ogrédku, jak réwniez z powodzeniem mozemy
stworzyc¢ ,,ogrédek” ziotowy w domu. Mozemy uprawiac ziota w doniczkach na ku-
chennym parapecie, na pétkach koto okna, czy w wiszacych koszykach. Nalezy jed-
nak pamietac, aby umiescic¢ je w znacznej odlegtosci od grzejnikdw. Ziota uprawiane
w kuchni sktaniajg nas do ich czestszego uzycia, odswiezaja powietrze, a takze moga
stanowi¢ piekng dekoracje dla naszego domu.
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Choroby i szkodniki upraw
zielarskich

W naturalnych warunkach rosliny zielarskie sg odporne na choroby, jednak na skutek
zmiany Srodowiska w warunkach intensywnej uprawy stajg sie podatne na porazenie
zaréwno przez choroby jak rowniez przez szkodniki.

Do najczesciej wystepujacych na plantacjach zielarskich choréb naleza:

= Rdza - poczatkowo choroba obejmuje dolne partie rosliny, po czym rozprzestrzenia
sie ku gorze. Charakteryzuje sie pojawieniem na ogonkach, todygach oraz blaszkach
lisciowych rosliny czerwono-brunatnych brodawek z zarodnikami grzyba. Porazone
czesci rosliny obumieraja.

= Septorioza - choroba zazwyczaj pojawia sie na plantacjach dwu- oraz trzyletnich.
Objawia sie na dolnych lisciach rosliny w postaci drobnych, szarzejgcych plam z ciem-
nymi zarodnikami grzyba. Zajete chorobg liscie zasychajg i odpadaja.

= Maczniak - atakuje liscie rosliny, na ktérych pojawia sie maczysty, biaty nalot
z zarodnikami grzyba. Powoduje zétkniecie i zasychanie porazonych lisci. Rozwojowi
maczniaka sprzyja ciepte, wilgotne powietrze.

= Chwoscik - grzyb, ktéry powoduje przedwczesne obumieranie porazonych lisci,
todyg, szyputek kwiatowych oraz owocéw. Na roslinie pojawia sie w postaci z6ttych
lub szarych, kanciastych plam z brunatno-czerwonym nalotem.

= Szara plesn - grzyb powodujacy pojawienie sie szaro-popielatego nalotu na pora-
zonych lisciach, pedach, kwiatach oraz nasionach.

= Sucha zgnilizna - atakuje rosline we wszystkich stadiach rozwojowych. Objawia sie
pojawieniem brunatnych, kanciastych plam na lisciach, ktdre przy duzej wilgotnosci
pokrywaja sie ciemnym, aksamitnym nalotem, natomiast w czasie suchej pogody
zasychaja.

Do najczesciej wystepujacych na plantacjach zielarskich szkodnikéw nalezg:

= Przedziorek - roztocze powodujgce uszkodzenie lisci, na ktérych pojawiajg sie
26tte plamy, a na spodniej ich czesci zauwazy¢ mozna delikatng powtoke pajeczyny.
W konsekwencji liscie tracg barwe, zasychajg i odpadaja.

= Miniarka - muchdwka, ktéra powoduje uszkodzenie lisci rosliny.

= Pietndwka - motyl, ktérego larwy zeruja tylko noca. Wygryzajg dziury w owocach
oraz sg odpowiedzialne za szkieletowanie lisci.

= Zmienik - pluskwiak, ktory zeruje zaréwno w postaci larwy, jak i osobnika dorostego.
Bierze udziat w rozprzestrzenianiu marnienia kwiatostandw. Atakuje mtode pedy,
liscie oraz kwiaty. Uszkodzone czesci rosliny brunatnieja i zasychaja.

= Mszyca - jest nosicielem choréb wirusowych. Wystepujg masowo i wysysajg soki
z rodliny. Powoduje zahamowanie wzrostu rosliny, zaatakowane liscie zawijaja sie,
brazowiejg i obumierajg. Rozwojowi tego szkodnika sprzyja ciepto i susza.
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= Skoczek - wystepuje zaréwno w postaci form larwalnych, jak réwniez dorostych.
Wysysa soki z blaszek lisSciowych, powodujgc ich przebarwienia. Mocno uszkodzone
rosliny wiedng oraz zasychaja.

= Pchetka ziemna - chrzgszcz, ktory obgryza pedy i wygryza dziury w lisciach. Powo-
duje szkody gtéwnie w poczatkowym okresie wegetacji.

Ekologiczne metody w ochronie roslin zielarskich

W ochronie ziét przed chorobami i szkodnikami warto stosowac¢ metody ekologiczne,
natomiast nalezy ograniczy¢ stosowanie srodkéw chemicznych.

= Do zlikwidowania macznika oraz rdzy mozemy stosowac przygotowany dzien
wczesniej wywar z suszonych lub sSwiezych ziét (np. ze skrzypu), ktérym spryskamy
zaatakowane czesci ziot.

= Dobrym sposobem na zlikwidowanie mszycy jest wywar z czarnego bzu lub rabar-
baru z dodatkiem odrobiny ptynu do naczyn. Skuteczny jest tez wywar z pokrzywy.
Natomiast w walce z pchetkg ziemng warto zastosowac napar z bylicy piotunu.

= Swiezy wywar z kwiatéw rumianku poradzi sobie w walce z pleénia, ktéra pojawi
sie na naszych ziotach.

Do wywaru, ktorym bedziemy opryskiwac ziota mozemy doda¢ odrobine sody
oczyszczonej (zmieni PH lisci uniemozliwiajgc rozwdj chordb grzybowych).

Srodkéw chemicznych nie powinny stosowac¢ osoby bez odpowiednich kwalifikacji.
Niewtfasciwe ich uzycie moze doprowadzi¢ do zatrucia ziét, co w konsekwencji
moze stanowic zagrozenie dla 0séb je spozywajgcych. Stosujac proste zabiegi profi-
laktyczne, takie jak m.in. niszczenie resztek pozniwnych, czy usuwanie porazonych
roslin, mozemy w tatwy sposdb zapobiec masowemu wystepowaniu choréb i szko-
dnikéw. Dodatkowo warto zwrdci¢ uwage na to, czy na plantacji nie pojawiaja sie
slimaki, ktére powinno sie jak najszybciej zbiera¢ i usuwac.

Ochrona roslin zielarskich

Ochrona przyrody ma na celu zachowanie naturalnych zbiorowisk lesnych z réznych
wzgleddw, a przede wszystkim: estetycznych, zdrowotnych, naukowych czy historycznych.
Podstawg zbioru zi6t jest dobre poznanie poszczegdlnych ich gatunkdw. Przystepujgc do
zbioru nalezy upewnic sie, czy nie sg one chronione. W Polsce wiele ziét znajduje sie
pod catkowitg ochrong lub ochrong czesciowa. Roslin takich nie wolno zrywac, niszczy¢
ich siedlisk, a takze nie wolno ich sprzedawac i kupowac. Zbioru powyzszych ziét moze
dokonac jedynie osoba upowazniona na podstawie zezwolenia wydanego przez Gene-
ralnego Dyrektora Ochrony Srodowiska (jesli zezwolenie obejmuje obszar wykraczajacy
poza granice dwéch wojewddztw), przez Regionalnego Dyrektora Ochrony Srodowiska
(obszar jego dziatania i obszary morskie) lub przez Ministra wtasciwego do spraw sro-
dowiska (obszar parku narodowego). Gatunki objete ochrong okresla Rozporzadzenie
Ministra Srodowiska z dnia 9 pazdziernika 2014 r. w sprawie ochrony gatunkowej roslin.
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W przyrodzie wystepuje wiele gatunkéw rodlin, nie bedacych pod ochrong, a charak-
teryzujacych sie podobnym dziataniem, przez co z powodzeniem mozemy zastepowac
nimi gatunki chronione (np. pierwiosnka lekarska zastgpi¢ moze pierwiosnke tyszczak).

Przyktadowe gatunki objete ochrona

= Arnika gérska - jak sama nazwa wskazuje - wystepuje na terenach gérskich. W Polsce
mozemy ja spotkaé w Sudetach i Karpatach. Jest to roslina o duzej wartosci leczniczej.
Zwieksza odpornos¢ organizmu, przyspiesza gojenie sie ran, wzmacnia serce. Ponadto
posiada wtasciwosci przeciwobrzekowe, przeciwzapalne oraz przeciwzakrzepowe.
Stosowana jest w celu obnizenia gorgczki. Zastosowanie znajduje réwniez w kosme-
tyce, w produktach przeznaczonych gtéwnie dla cery naczynkowej oraz tradzikowej.
Stosowana jest m.in. w formie masci, oktaddw, ptukanek, czy naparéw. Nalezy do ga-
tunkéw objetych ochrong catkowita. Umieszczona jest w grupie gatunkéw narazonych
na wyginiecie w Polskiej Ksiedze Roslin oraz w Czerwonej liscie roslin i grzybdw Polski.

= Dziewiedsit beztodygowy - nazwe zawdziecza dawnym wierzeniom. Twierdzono, ze
zawiera w sobie dziewie¢ mocy, ktdre przekazuje cztowiekowi. Wystepuje na potudniu
Polski. Do roku 2014 r. podlegat ochronie catkowitej, natomiast od roku 2014 objety jest

TN
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ochrong czesciowq. Wykazuje dziatanie uspokajajgce, przeciwbakteryjne, moczopedne
i przeciwgorgczkowe. Wspomaga takze odpornos¢ organizmu. Stosowany jest przy
zaburzeniach trawienia, niezytach gérnych drég oddechowych, jak réowniez przy
schorzeniach skérnych. Reguluje przemiane materii i wzmaga apetyt. Stosowany moze
by¢ jako np. wywar, sktadnik kremow, czy masci. W kosmetyce znajduje zastosowanie
réwniez jako szampon - utatwia rozczesywanie splgtanych wtoséw (stad pochodziinna
nazwa dziewiedsitu beztodygowego - kottunowe ziele).

/asady zbioru ziot

Podstawowym warunkiem, od ktérego zalezy jako$¢ surowca, jest zbidr ziét we
wtasciwym czasie. Zasady zbioru zidt sg scisle okreslone i nalezy ich przestrzegad,
gdyz warunki uprawy, pogoda, czas i miejsce zbioru majg wptyw na warto$¢ surowca
i zawartos$¢ substancji czynnych.

Wazne jest, aby teren, z ktérego ziota bedga zbierane, znajdowat sie z dala od pdl
uprawnych, spryskiwanych $rodkami ochrony roslin, ruchliwych drég, nasypow
kolejowych czy zaktaddow przemystowych poniewaz szkodliwe substancje (m.in.
zwigzki otowiu) kumuluja sie w tkankach roslin. Do zbioru nie nadaja sie rosliny
pozotkte, juz usychajace, zniszczone przez choroby czy szkodniki.

Do zbioru ziét potrzebne sg odpowiednie narzedzia i akcesoria - sekator, n6z, no-
zyczki. Przewaznie nie zbiera sie catych roslin, a obcina tylko potrzebne czesci,
dlatego nalezy by¢ uwaznym i ostroznym, aby podczas zbioru niepotrzebnie nie
uszkodzi¢ i nie wyrwac rosliny razem z korzeniami (chyba, ze korzen jest surowcem,
ktéry chcemy pozyskac).

Do surowcéw zielarskich zaliczamy ziele, liscie, kwiaty, owoce, nasiona, pgczki, kore
oraz korzenie i ktgcza.

Okres zbioru surowca zielarskiego zalezy od jego rodzaju (np. liscie, korzenie) oraz od
gatunku rosliny. Zbidr czesci nadziemnych powinien odbywad sie podczas stonecznej,
suchej pogody, przed potudniem, po zniknieciu porannej rosy, z wyjatkiem surow-
cdw, ktére tatwo sie obsypujg (te nalezy zbiera¢ z poranna rosg oraz w dni pochmur-
ne). Czesci podziemne roslin mozna zbiera¢ w dni pochmurne, a nawet deszczowe.

Ponadto pozyskiwanie ziét pochodzacych z rejondéw o cieplejszym klimacie (np. la-
wenda, rozmaryn) powinno sie zakonczy¢ do korca sierpnia (uchroni to rosline przed
ostabieniem i ewentualnym wymarznieciem w zimie).

= Kwiaty (np. rumianek, nagietek, arnika) - zbiera sie na poczatku zakwitania, a cza-
sem w okresie petnego kwitnienia rosliny (np. dziewanna). Zebrane w innym terminie
mogga tracic¢ swoje lecznicze wiasciwosci. Nie nalezy zrywacd kwiatéw juz przekwittych,
uszkodzonych i zwiedtych. Najlepszg porg do zbioru jest stoneczne popotudnie.

= Licie (np. melisa, rozmaryn, szatwia) - zbiera sie przed kwitnieniem rosliny, najle-
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piej w ciepty poranek tuz po obeschnieciu rosy, poniewaz sg one wtedy najbardziej
aromatyczne i wartosciowe. Do zbioru nadajg sie tylko zdrowe, zielone listki bez
przebarwien i szkodnikéw. Liscie roslin zimozielonych mozna zbierac przez caty rok.
= Owoce i hasiona — owoce miesiste (np. bez czarny, rokitnik, dzika réza) zbiera sie
zanim osiggna petng dojrzatosé, kiedy sa jeszcze twarde, w dni pogodne, bezdeszczo-
we. Owoce przejrzate dajg niepetnowartosciowy surowiec. Unikamy réwniez owocow
pokrytych plamamiirobaczywych. Nasiona (np. kminek, kozieradka) zbiera sie kiedy
dojrzeja, ale zanim zaczng sie rozsiewad, najlepiej w pochmurny dzien lub z poranng
i wieczorna rosa. Zwilzone rosg torebki mniej pekajg i nasiona nie zd3az3 sie rozsypac.
= Pgczki — zbiera sie pod koniec zimy lub wczesng wiosng, gdy tylko zaczynajg na-
brzmiewaé. Najwiecej jest w nich wtedy substancji czynnych. Pgki obrywamy recznie
lub obcinamy nozem.

= Kora (np. kruszyna, wierzba, dab) - zbiera sie zwykle wczesng wiosna, wytgcznie ze
Scietych mtodych gatezi (nie z kory zywych drzew). Wybiera sie kore gtadka, czysta,
jak najmniej spekana. Nie nalezy zbierac kory poprzez zestrugiwanie jej nozem, gdyz
surowiec zostanie zanieczyszczony drewnem.

= Korzenie i ktgcza (np. lukrecja, pieciornik, pietruszka) - najczesciej zbierane sg po
utracie czesci nadziemnych lub przed wypuszczeniem nowych pedéw (pdzng jesienia,
zima lub bardzo wczesna wiosng), kiedy gromadza w sobie najwiekszg ilos¢ zwigzkow
czynnych. Korzenie i ktgcza mozna zbieraé niezaleznie od pogody. Po zbiorze nalezy
otrzasnac je z resztek piasku i ziemi, a nastepnie optuka¢ woda.

= Ziele (np. tymianek, pokrzywa, piotun) - zbiera sie je na poczatku lub w petni
kwitnienia, co gwarantuje petne nagromadzenie sie substancji czynnych. Najlepsza
pora do zbioru jest pogodne, pdzne popotudnie, przed pojawieniem sie rosy. Czesci
zielone ziét jednorocznych Scinamy na wysokosci okoto 5-8 cm nad ziemig, natomiast
w przypadku ziét wieloletnich scinamy tylko jedng trzecig wysokosci.

Zebrane ziota nalezy umieszcza¢ w ptaskich koszykach lub drewnianych skrzy-
niach, luzno je uktadajgc. Nie powinno zbierac¢ sie zi6t do toreb z tworzywa sztucz-
nego, poniewaz zaparzg sie i stang sie bezuzyteczne. Kiedy zebrany surowiec jest
mocno zanieczyszczony, mozemy go optukac przed suszeniem. Korzenie i ktgcza
energicznie myjemy w biezgcej wodzie. Nie mozna ptuka¢ natomiast pgczkow,
kwiatow i nasion bo stracg cenne substancje lecznicze.
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Suszenie ziot

Suszenie ziét to jeden z najpopularniejszych sposobéw konserwacji. Wazng role
odgrywajg tu m.in. odpowiednia temperatura, czas suszenia oraz dostep powietrza.

Ziota powinny by¢ suszone jak najszybciej po zebraniu i w jak najkrétszym czasie.

Przygotowujac ziota do suszenia nalezy odrzuci¢ czesci zanieczyszczone i uszko-
dzone. Nastepnie rozktada sie je cienkg warstwa na podtozu przepuszczajgcym
powietrze, np. na sitach, stomianych matach, wiklinowych tacach lub ptétnie. Nie
ktadziemy roslin bezposrednio na ziemi lub na podtodze. Niektére ziota, takie jak
np. dziurawiec, mozna suszy¢é w matych peczkach na rozwieszonych sznurach.

Ziota suszy sie w warunkach naturalnych lub w sztucznie ogrzewanych suszarniach.
Temperatura suszenia nie powinna przekracza¢ 35°C. Niewtasciwa temperatura
moze spowodowac zniszczenie zwigzkdw czynnych zawartych w roslinie.

Do suszenia ziét mozna wykorzysta¢ wszystkie nadajgce sie do tego celu pomiesz-
czenia np. szopy, altany, wiaty. Nalezy jednak pamietaé, ze pomieszczenia te musza
by¢ suche i przewiewne, zabezpieczone przed kurzem, niedostepne dla zwierzat, a
takze odizolowane od Zrddet zapachdw, poniewaz ziota tatwo je przyjmujg i traca
swoje whasciwosci. Miejsce suszenia nie moze by¢ nastonecznione, poniewaz dzia-
tanie promieni stonecznych powoduje utrate wartosci leczniczych oraz smakowych
rosliny.

W przypadku braku warunkéw do suszenia, ziota w krétkim czasie mozna wysuszy¢
W nagrzanym, otwartym piekarniku lub w suszarce do warzyw i grzybow.

W zaleznosci od warunkdw oraz rodzaju surowca okres suszenia trwa od kilku dni
do okoto dwdch tygodni. Nalezy pamieta¢, ze nie wszystkie czesci surowca wy-
sychajg rownomiernie (np. liScie suszg sie szybciej niz ogonki, a ziele szybciej niz
todyga). Dobrze wysuszone ziota zachowujg swojg naturalng barwe oraz swoisty
zapach, natomiast Zle wysuszone plesnieja.

= Liscie - suszy sie tylko liscie mtode, zielone i zdrowe. Dobrze wysuszone liscie
zachowuja swojg barwe oraz kruszg sie w palcach.

= Kwiaty - mozna suszy¢ pojedyncze ptatki (np. nagietek), jak rowniez cate kwiaty
i kwiatostany (np. rumianek). Kwiaty suszone w zbyt wysokiej temperaturze czernieja.
= Owoce - dobrze wysuszone nie kruszg sie i nie sklejajg, sg lekko ciagliwe.

= Korzenie i kfgcza - przed suszeniem grube korzenie i ktgcza nalezy przecig¢ wzdtuz na
mniejsze czesci. Z reguty korzeni bocznych nie obcina sie, a suszy razem z korzeniem
gtéwnym. Te czesci roslin mozna suszy¢ na storicu. Dobrze wysuszone sg twarde i tamig
sie z trzaskiem.

= Kora - wyjgtkowo trwaty surowiec, odpowiednio przechowywany przez kilka lat moze
zachowac swoje wiasciwosci (np. dab). Kora dobrze wysuszona tamie sie z trzaskiem.

= Paczki - dobrze wysuszone sg gfadkie, bez otwartych tusek, zielonkawe na przekroju.
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Wysuszony oraz oczyszczony surowiec umieszczamy w czystych, bezwonnych
opakowaniach. Prawidtowo wysuszony surowiec zielarski moze by¢ przechowywa-
ny przez dtuzszy czas (nawet do roku) poniewaz nie ulega zepsuciu i nie traci aro-
matu oraz swoich leczniczych wtasciwosci.

Przechowywanie ziot

Zbidr i odpowiednie wysuszenie ziét to potowa sukcesu. To, jak dtugo zachowajg
swoje dobroczynne wtasciwosci, zalezy w duzej mierze od odpowiedniego ich
przechowywania.

Ziota suszone

Warto jest przechowywac ziota jak najmniej rozdrobnione. Zachowajg wtedy swdj
aromat.

Kazde opakowanie powinno by¢ opatrzone etykietg z nazwg znajdujacego sie we-
wnatrz surowca oraz z data pakowania.

W zaleznosci od réznorodnych cech danego surowca ziota mozemy przechowywac
w nastepujacych opakowaniach:

= opakowania szczelne — np. stoiki (najlepiej z ciemnego szkta), kilkuwarstwowe torby
papierowe, metalowe beczki zamykane hermetycznie. Stosowane sg dla surowcéw,
ktoére szybko chtong wilgoc¢ oraz dla surowcéw aromatycznych.

= opakowania potszczelne — np. skrzynie, torby papierowe, worki brezentowe.
Popularny typ opakowan stosowany dla wiekszosci surowcéw m.in. lisci, kwiatéw.
= opakowania zwyczajne — np. worki ptécienne, Iniane, papierowe. Stosowane przy
surowcach mato wrazliwych na zmiany warunkdéw takich jak wietrzenie czy wilgoc.
= opakowania przewiewne — np. kosze wiklinowe, worki siatkowe. Uzywane sg do
pakowania np. kory oraz surowcow, ktdre tatwo sie zaparzaja.

Pomieszczenia przeznaczone do magazynowania ziét powinny by¢é odpowiednio
przygotowane. Przede wszystkim muszg by¢ czyste, suche, przewiewne oraz nie-
zbyt ciepte. Nie mogg by¢ nastonecznione, poniewaz dziatanie promieni stonecz-
nych powoduje utrate wartosci leczniczych surowca. Aby chroni¢ przechowywane
ziota przed dziataniem promieni stonecznych okna w magazynie mozna zamalowac¢
na niebiesko, co ograniczy dostep Swiatta.

Ponadto miejsca przechowywania powinno by¢ zabezpieczone przed kurzem, nie-
dostepne dla zwierzat, a takze odizolowane od zrédet zapachdéw, poniewaz ziofa
tatwo je przyjmujg i tracg swoje wtasciwosci.
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Czas przechowywania zi6t jest rozny i zalezy od rodzaju surowca. Najlepiej jednak zu-
2y¢ je przed uptywem roku. Ziota przechowywane zbyt dtugo tracg swoje wtasciwosci
(przede wszystkim smakowe i zapachowe). Wyjgtkiem jest kora, ktdra dopiero po
roku przechowywania traci szkodliwe wtasciwosci i nadaje sie do uzytku.

Warto wiedzie¢

= Zi6t aromatycznych przed pakowaniem nie nalezy rozdrabnia¢ - mogga utracic¢
swoje wtasciwosci.

= Nie nalezy przechowywac zi6t w postaci rozwieszonych peczkdw. Stanowig tadng
dekoracje lecz nie nadajg sie do spozycia.

= Nie powinno przechowywac sie ziét w foliowych lub w plastikowych torebkach.

Ziota mrozone

Ziota przechowywane w taki sposéb zachowujg swoje wtasciwosci i aromat przez
kilka miesiecy. Ziota mozemy mrozi¢ zaréwno w catosci, jak rowniez posiekane na
drobniejsze czesci. Po wczesniejszym oczyszczeniu i wysuszeniu swiezy surowiec
porcjujemy, a nastepnie umieszczamy w specjalnych torebkach do mrozenia lub
zamykanych pojemniczkach.

Opakowania powinny by¢ podpisane (nazwa zi6t oraz czas mrozenia).

Ziota mozna réwniez mrozi¢ w postaci kostek lodu:

= jako przyprawy - w foremkach do lodu umieszczamy posiekane ziota, zalewamy
wodg i mrozimy. Stanowig doskonaty dodatek do soséw, potraw.

= jako dodatek do napoju - w foremkach umieszczamy cate listki wybranych zidt,
np. mieta, czy kwiaty nagietka, zalewamy wodg, a nastepnie mrozimy.

Tak przygotowane ziota sg praktyczne w uzyciu, nie zawierajg konserwantéw i in-
nych sztucznych dodatkéw. Aby przedtuzy¢ okres przechowywania ziét, przed mro-
Zeniem zanurzamy surowiec najpierw we wrzgtku, a nastepnie schtadzamy w zim-
nej wodzie z lodem.
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Ziota w kuchni

Ziota sg niezastgpione w kuchni. Zarowno swieze jak i suszone stanowig doskonaty
dodatek do przygotowywanych potraw - poprawiajg ich wyglad, a takze wzbogacaja
i podkreslajg smak i aromat.

Spozywanie ziot ma rowniez duze znaczenie w profilaktyce zdrowotnej, m.in. wzmagaja

apetyt, utatwiajg wchfanianie sktadnikéw odzywczych, poprawiajg procesy trawienne,
regulujg perystaltyke jelit, dziatajg rozkurczowo i bakteriobdjczo.

Swieze i suszone ziota przyprawowe

Ziota, takie jak koper, szczypior, czy natka pietruszki najlepiej smakujg w formie Swie-
zej. Pozostate natomiast stosowane jako przyprawy wystepujg zazwyczajw postaci
suszonej. Przyprawy moga wystepowac w réznorodnych formach - owoce (np. papry-
ka), korzenie (np. imbir), czy tez nasiona (np. cynamon). Ponadto moga wystepowac
w formie ptynnej oraz zmielonej. Kazde zioto charakteryzuje sie odmiennym smakiem
i wiasciwosciami. Wiele zidt przyprawowych z powodzeniem moze zastgpic sol.

= Szczypior - zioto o delikatnym, cebulowym smaku. Posiekany mozna dodawac¢ do
réznego rodzaju satatek, zup, omletdw, czy masta ziotowego.

= Koper - listki nadajg potrawom $wiezego i wyrazistego smaku. Doskonaty dodatek
do ziemniakdw, twarozkdw, ryb, satatek, chtodnikéw oraz dan ze Swiezym ogdrkiem.
= Pietruszka (korzen, liscie) - popularna, uniwersalna przyprawa kuchenna, stanowi
doskonaty dodatek do wszelkiego rodzaju zup, soséw, satatek, darh miesnych, jaj,
ryb oraz ziemniakéw.

= Bazylia - posiada liscie o stodko-pikantnym smaku, doskonate jako dodatek do
mozzarelli, pomidordw, soséw, spaghetti, drobiu, satatek oraz potraw rybnych. Bar-
dzo szybko traci swéj aromat, dlatego tez nalezy jg dodawac pod koniec gotowania.

19



= Tymianek - nadaje wyrazistosci potrawom miesnym, warzywnym oraz rybnym.
Doskonale sprawdza sie rowniez jako sktadnik pasztetow, farszow i satatek. Ma mate
listki, wiec przed dodaniem nie trzeba ich juz dodatkowo siekac.

= Majeranek - dodawany jest do potraw ciezkostrawnych (np. ttustych pieczeni lub
kietbas), gdyz korzystnie wptywa na uktad pokarmowy.

= Lubczyk - zioto o charakterystycznym smaku i zapachu. Liscie sg doskonatym dodat-
kiem do zup, przede wszystkim do rosotu. Dobrze komponuje sie takze z satatkami
warzywnymi oraz sosami. Korzen lubczyku stanowi jeden ze sktadnikdw przyprawy
maggie oraz kostek rosotowych.

= Imbir - posiada silnie korzenny aromat, dlatego nalezy go stosowac z umiarem,
aby nie popsu¢ smaku potrawy. Stosowac go mozna jako dodatek do herbat, satatek
owocowych, soséw, dan z miesa wieprzowego, flakow.

= Rozmaryn - intensywny, cytrynowo-sosnowy smak. Stosowany jest gtéwnie jako
dodatek do mies.

= Mieta - popularne zioto stosowane zaréwno do stodkich jak réwniez do wytraw-
nych dan. Idealny dodatek do mies, satatek warzywnych, deseréw oraz napojow.

Podstawowe zasady dodawania ziét do przyrzadzanych potraw:

= Ziota suszone dodawac nalezy na poczatku gotowania, natomiast ziota swieze
chwile przed podaniem, aby zachowaty swojg Swiezos¢.

= |[m bardziej ziota sg rozdrobnione, tym majg mocniejszy smak i dziatajg szybciej,
dlatego tez nalezy je dodawad pod koniec gotowania. Cate gatgzki ziét dodajemy
natomiast na poczgtku gotowania.

= Jezeli doprawiamy potrawy zimne, nalezy to robi¢ minimum godzine przed poda-
niem, aby olejki eteryczne zdgzyty przesigkna¢ i nada¢ odpowiedni smak potrawie.
= Ziota suszone majg intensywniejszy smak niz ziota swieze dlatego dodajemy ich
troszeczke mnie;j.

Ponadto ziota nalezy dodawac do potraw stopniowo, az do momentu uzyskania odpo-
wiedniego smaku. Jesli przesadzimy z iloscig mozemy sttumic naturalny smak potrawy.
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Warto wiedzie¢

= Przed krojeniem ziét warto zmoczy¢ drewniang deske zimng wodg (krojenie na
suchej desce spowoduje wchtoniecie aromatu ziét przez drewno).

= Majeranku i oregano nie dodajemy do jednej potrawy, poniewaz ,gryzg sie” ze soba.
= Natke pietruszki nalezy my¢ w cieptej wodzie, gdyz w zimnej straci aromat. Zwied-
nietg natke mozemy odswiezy¢ zanurzajac jg na chwile w cieptej wodzie.

= Kiedy ziota zwiedng mozemy zanurzy¢ je w pojemniku z zimng wodg i wstawic¢ do
lodéwki - odzyskajg jedrnosc i bedziemy mogli jeszcze przez kilka dni cieszy¢ sie ich
smakiem.

Mieszanki przyprawowe

Ziota wspotgrajg z potrawami, ale rowniez doskonale komponujg sie ze sobg nawza-
jem. Mieszanka ziotowa powinna sktadac sie przynajmniej z 3-4 sktadnikéw. Ponadto
powinna by¢ wystarczajgco stona - jednak nie powinna by¢ przesolona.

= Ziota prowansalskie - w sktad mieszanki wchodza: rozmaryn, bazylia, tymianek,
szatwia lekarska, mieta pieprzowa, czgber, oregano i majeranek. Doskonaty dodatek
do zup, soséw, pieczeni, farszéw, potraw z ryb i drobiu. Popularne przy stosowaniu
diety bezsolnej.

= Curry - mieszanka bardzo aromatyczna, o ostro-korzennym smaku, w sktadzie ktérej
znajduje sie: kurkuma, czosnek, pieprz, kminek, cynamon, gozdziki, kolendra, imbir,
chilli, gatka muszkatotowa i kardamon.

= Pieprz cytrynowy - mieszanka pieprzu czarnego lub biatego, z dodatkiem kwasku
cytrynowego, skorki cytrynowej oraz kurkumy. I[dealna jako dodatek do mies oraz ryb.

Popularne sg rowniez mieszanki odpowiednio dobrane do konkretnej potrawy, m.in.:
= Mieszanka do ryb - ostry, warzywno-korzenny smak i aromat. W sktad mieszanki
wchodza: cebula suszona, papryka stodka, pieprz, majeranek, ziele angielskie.

= Mieszanka do gulaszu - papryka ostra, cukier, grzyby, czosnek, pieprz, ziele an-
gielskie, kolendra, cebula, tymianek, rozmaryn, gatka muszkatotowa, bazylia, koper,
gozdziki, szatwia.

= Mieszanka do drobiu - czarny pieprz, cebula, majeranek, czgber, szatwia, papryka.
= Mieszanka do pizzy - oregano, szatwia, tymianek, bazylia, czaber, czosnek, papryka,
majeranek.

Na rynku dostepne sg réwniez mieszanki przyprawowe, ktére odzwierciedlajg smaki
kuchni narodowych, np. mieszanka grecka, wtoska, czy chinska.

Kostki ziotowe

Drobno posiekane ziota wsypujemy do foremek do lodu, przyprawiamy, a nastepnie
zalewamy oliwa z oliwek. Tak przygotowang mieszanke przechowujemy w zamrazal-
niku do momentu uzycia. Jezeli kostek ziotowych chcemy uzy¢ do herbaty czy innych
napojow (np. kostki z szatwia, mietg) - zamiast oliwy z oliwek - dodajemy wody.
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Przetwory ziotowe

Przetwory ziolowe mozemy przygotowywacd zaréwno ze swiezych i suszonych ziot
jednego gatunku, jak rowniez z mieszanek ziotowych. Nalezy jednak pamietac, aby
nie faczyc¢ ze sobg zidt o silnym zapachu i smaku.

= Masto ziotowe

Ttuszcze dobrze chtong i utrwalaja olejki eteryczne, zachowujgc petnie smaku i aromatu.
Wszystkie masta ziotowe przygotowujemy w ten sam sposob, dodajac rozne gatunki
ziot. Do przyrzadzenia masta idealne sg m.in.: bazylia, czosnek, koper, mieta, tymianek.
Masto o temperaturze pokojowej ucieramy ze Swiezymi ziotami na jednolitg mase,
dodajac pod koniec odrobine soku z cytryny (stabilizuje kolor i smak). Tak przygoto-
wane masto mozemy przechowywac w zamrazalniku przez kilka miesiecy, natomiast
w lodéwce okoto 2-3 tygodnie.

= Ser ziotowy

Ser twarogowy i masto o temperaturze pokojowej ucieramy na jednolitg mase, po
czym dodajemy wybrane ziota. Gotowy ser ziofowy mozemy jes¢ od razu, smarujgc
kanapki lub na kilka godzin wstawi¢ do lodéwki, po czym kroi¢ w plasterki.

= Oleje i octy ziotowe

Do przygotowanych wczesniej butelek wktadamy wybrane ziota, a nastepnie za-
lewamy wysokogatunkowym olejem, oliwg z oliwek lub octem. Tak przygotowang
mieszanke odstawiamy na okres 1-2 miesiecy w chtodne, ciemne miejsce, od czasu
do czasu poruszajgc butelkg w celu mieszania zawartosci.

By uzyskac ocet ziotowy w krétszym czasie, wybrane ziota zalewamy gorgcym octem
(nie doprowadzamy go do wrzenia). Tak przygotowany ocet ziotowy jest gotowy po
okoto 10 dniach.

Do wnetrza butelek z gotowym olejem lub octem jako dekoracje mozemy wtozy¢
gatazki $wiezych ziét (najlepiej tych, z ktdrych przygotowany jest dany olej/ocet).
Gotowy olej/ocet stanowi doskonaty aromatyczny dodatek do satatek, soséw, a takze
wielu réznych potraw.

Nalezy pamietac, aby nie dodawac za duzo ziét (moze doprowadzi¢ do fermentacji).
Ponadto dodane ziota powinny byé w catosci zanurzone w ptynie.

W zaleznosci od rodzaju surowca ocet posiada rézne wtasciwosci:

- ocet uspokajajacy - zawiera ziele melisy i nawtoci, szyszki chmielu oraz liscie me-
czennicy.

- ocet wzmacniajgcy odpornos¢ - zawiera czosnek,

- ocet na dobre samopoczucie - zawiera liscie szatwii, miety i ogdérecznika, a takze
owoce gtogu.

= Powidta i miody

Zastosowanie znajdg tutaj zaréwno ziota Swieze, jak rowniez suszone. Ziota swieze
doktadnie ucieramy, natomiast suszone mielimy na proszek i przesiewamy w celu usu-
niecia twardych resztek. Tak przygotowany surowiec ucieramy z dzemem lub miodem.
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/iota w naparach i napojach

Ziota byty stosowane przez cztowieka od tysiecy lat na rézne dolegliwosci. Napary
i napoje ziotowe stopniowo zdobywaty opinie naturalnego Zrédta zdrowia. W dzi-
siejszych czasach sg coraz bardziej popularne. Posiadajg wtasciwosci lecznicze. Sg
zrédtem wielu witamin i sktadnikéw mineralnych. Ponadto kuszg rowniez smakiem
i wyjatkowym zapachem.

Napary (herbatki ziotowe)

Sg najczesciej stosowang formg wyciggow z ziét. Do przygotowania naparu uzywamy
miekkich czesci roslin, tj. lisci, todyg, czy kwiatéw. W zaleznosci od preferowanego
smaku proporcje mogg by¢ rézne - standardowe to 50 g Swiezego lub 25g suszonego
ziota na 600 ml gotowanej wody. Chcac uzyskac przyjemne w smaku napary, mozemy
uzywac ziot w réznych mieszankach, np. dodajgc do gorzkich naparéw aromatyczne
ziota (lukrecja, mieta, koper wtoski), ktére poprawig ich smak.

Przygotowanie naparu ziotowego wyglada podobnie jak parzenie herbaty - ziota
zalewamy wrzgtkiem, pozostawiamy na 10-15 minut pod przykryciem do zaparzenia,
a nastepnie odcedzamy. Nalezy jednak pamietac, ze w zaleznosci od rodzaju ziét na-
pary przygotowujemy z uzyciem gorgcej lub zimnej wody. Ziota z wysokg zawartoscig
klejow roslinnych (np. zywokost lekarski) oraz zawierajgce zwigzki o charakterze
Sluzowym (np. nasiona Inu, $laz) zalewamy zimng woda.

Wiekszos$¢ napardw spozywana jest na gorgco, oprocz herbatek ziotowych stoso-
wanych w leczeniu uktadu moczowego, ktdre pijemy letnie, a nawet zimne. Napary
ziotowe powinny by¢ spozyte w dniu przyrzgdzenia. Ponadto powinny mie¢ jasna
barwe - jasnozielong lub jasnozotta.

Herbatki ziofowe posiadajg mndstwo wtasciwosci leczniczych: tagodzg bdle, zwalczajg
lekkie dolegliwosci oraz wzmacniaja nasz organizm.
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= Czarny bez - usmierza bdl, zmniejsza gorgczke oraz dziata oczyszczajgco. Kwiaty
czarnego bzu bogate sg w olejki eteryczne, flawonoidy, garbniki. Sg rowniez zrédtem
witamin i sktadnikdw mineralnych. Czarny bez moze by¢ tgczony z ziotami posiada-
jacymi wtasciwosci poprawiajgce trawienie i kojace nerwy. Napar z czarnego bzu
mozemy pi¢ 2 — 3 razy dziennie.

= Pokrzywa - tagodzi bl stawdw. Bogata w witaminy i sole mineralne. Liscie pokrzywy
mozna taczy¢ z lisémi brzozy, zielem skrzypu polnego, krwawnikiem, czy owocami
jatowca. Tak przygotowang mieszanke pijemy 3 razy dziennie po poét szklanki. Na
pokrzywe powinny uwazac osoby cierpigce na choroby nerek i serca oraz alergicy.
= Drapacz - wspomaga odpornos$¢ organizmu, reguluje przemiane materii oraz do-
starcza cennych mikroelementéw.

= Rukiew - ma wifasciwosci moczopedne oraz przeciwzapalne. Herbatke sporzadzong
z lidci i todyzek rukwi pijemy, gdy odczuwamy parcie na pecherz.

= Mieta - mentol dziata bakteriobdjczo, przeciwskurczowo i przeciwzapalnie. Na-
par z lisci miety polecany jest dla oséb cierpigcych na niestrawnosé¢, wzdecia, béle
kurczowe zotgdka, dysfunkcje drég zétciowych. Na miete powinny uwazac osoby
majgce problemy ze zgaga i chorobg refluksowa. Nadmierne zazywanie miety moze
powodowac problemy ze snem.

= Rzepik - posiada wiasciwosci przeciwzapalne, nawilza sluzéwke, poprawia kraze-
nie krwi, niweluje bél gardta. Bogaty w witaminy z grupy B oraz zwigzki mineralne.
Herbatke z rzepiku pijemy 3 razy dziennie do ustgpienia bélu gardta.

= Skrzyp polny - ma witasciwosci oczyszczajace. Wptywa na poprawe trawienia.
Napar ze skrzypu, miety, lukrecji, anyzu, kopru wtoskiego wptynie pozytywnie na
nasz organizm.

= Tymianek - zalecany jest dla oséb nerwowych oraz 0séb z problemami z przemiang
materii. Mozna przyrzadzac herbatke ziotowa z potaczenia tymianku, melisy, kwiatu
lipy i dziegla.

= Rumianek - dziata rozkurczowo i przeciwzapalnie, pomocny jest w przypadku
tagodnych problemoéw ze snem.
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Nalezy pamietac, ze skuteczno$¢ dziatania naparéw ziotowych zalezy od systema-
tycznosci oraz czasu ich stosowania.

Wywary (Odwary)

W odrdznieniu od napardéw przygotowywane sg z twardych czesci zidt, tj. kory,
korzeni, ktgczy, nasion, orzechéw. Po uprzednim rozdrobnieniu surowiec zalewamy
wodg, doprowadzamy do wrzenia, a nastepnie gotujemy pod przykryciem od kilku
do kilkudziesieciu minut (w zaleznosci od rodzaju surowca). Po przecedzeniu odwar
nadaje sie do spozycia. Nalezy pamietac, ze podobnie jak napary, odwary powinny
by¢ spozyte w tym samym dniu.

Nalewki ziotowe, likiery

S3 to alkoholowe, skoncentrowane wyciagi ze Swiezych lub suszonych ziét. Ziota
umieszczamy w duzym stoju do maksymalnie do 1/3 jego objetosci, zalewamy wodkg
albo spirytusem, dodajemy cukier, poruszamy butelka do momentu rozpuszczenia
cukru, a nastepnie odstawiamy w ciemne miejsce. Po uptywie okoto 3 miesiecy
otrzymamy gotowa leczniczg nalewke badz likier. Nalewki mozemy przechowywac
okoto 2 lata. Dodatkowo nalewki ziotowe mozna wykorzystywaé do ptukania gardta.

Syropy

Sa to wyciagi ze Swiezych lub suszonych ziét gotowanych do zgestnienia w roztworze
cukru. Rozdrobniony surowiec zala¢ nalezy letnig wodg i gotowac¢ na wolnym ogniu,
doprowadzajac do wrzenia. Nastepnie dodajemy cukier lub midd i takg mieszanke
gotujemy powoli, caty czas mieszajac, az zgestnieje (nie doprowadzajac do wrzenia).
Syrop przechowujemy w lodéwce w ciemnych butelkach.

Maceraty
Sa to olejowe lub wodne wyciagi ziofowe. Wyrézniamy dwa sposoby maceracji:

= na ciepto - rozdrobniony surowiec wktadamy do stoika i zalewamy olejem. Nastep-
nie przez okoto 30 minut stoik poddawany jest kgpieli wodnej (temp. 60-80°C). Po
tym czasie stoik odstawiamy na noc. Proces powtarzamy przez trzy dni, po czym ojej
przecedzamy przez gaze, aby nie pozostat w nim surowiec ziotowy. Gotowy macerat
najlepiej przechowywac w szklanych butelkach, w miejscach ciemnych, np. w szafce
badz w szufladzie.

® na zimno - rozdrobniony surowiec wktadamy do stoika, zalewamy olejem i pozosta-
wiamy w cieptym miejscu na 2 tygodnie, przy czym codziennie potrzgsamy stoikiem
w celu unikniecia rozwoju bakterii. Po tym czasie macerat zlewamy.

Przed wykonaniem maceratéw olejowych surowiec ziotowy warto skropi¢ alkoho-

lem i odstawi¢ na 15 minut. Przyczyni sie to do fatwiejszego uwalniania substancji
czynnych oraz sprawi, ze macerat bedzie miat intensywniejszy kolor.
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Maceraty wodne - przygotowane, rozdrobnione ziofa zalewamy zimng woda, a na-
stepnie odstawiamy na 6-10 godzin do pomieszczenia o temperaturze pokojowej.
Jezeli do sporzadzenia maceratu wykorzystujemy twardy surowiec zalecane jest krot-
kotrwate podgrzanie. Przecedzony, gotowy macerat nalezy spozy¢ tego samego dnia.

Uwagi odnosnie parzenia ziot:

- Ziota parzymy tylko w garnkach nierdzewnych, emaliowanych lub szklanych.

- Surowiec nalezy rozdrobnié przed parzeniem- tatwiej uwolnig sie substancje czynne.
- Rosliny olejkowe parzymy zawsze pod przykryciem.

- Herbatki ziotowe kupione w sklepach parzymy wedtug zalecen na etykiecie.

- Zaparzone ziota majg trwatos¢ do 24 godzin.

/iota zrodtem zdrowia

Ziota, poza swoim niespotykanym smakiem i aromatem, sg cennym zrédtem zaréwno
witamin, jak rowniez sktadnikdw mineralnych. Dzieki swoim wtasciwosciom pozy-
tywnie wptywajg na nasz organizm.

Wyciagi z zidt nie tylko lecza, ale réwniez poprawiajg wyglad i kondycje wtosow, sko-
ry i paznokci. Biorg udziat w procesie trawienia, dziatajg rozkurczowo oraz niwelujg
przykre dolegliwosci.

Witaminy

= Witamina A - zapewnia prawidtowe widzenie, warunkuje prawidtowe funkcjo-
nowanie przewodu pokarmowego i oddechowego, bierze udziat w odradzaniu sie
komérek. W roslinach wystepuje w postaci karotenéw. Zrédtem tej witaminy jest
m.in. gtég, dzika réza, koperek, pokrzywa zwyczajna, kozieradka, pietruszka.
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= Witaminy z grupy B - warunkujg prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
oraz sercowo-naczyniowego, pobudzajg wzrost i ogélng odpornosé organizmu, re-
gulujg procesy krwiotwodrcze. Gtdwnym Zrédtem witamin z grupy B s3: dzika roza,
mniszek lekarski, pokrzywa zwyczajna, koperek.

= Witamina C (kwas askorbinowy) - wzmaga odpornos¢ organizmu, uczestniczy
w przenoszeniu tlenu, ma dziatanie odtruwajgce i odczulajgce. Bogatym Zrodtem
witaminy C sg m.in. owoce dzikiej rozy, natka pietruszki, acerola, pokrzywa zwyczajna.
= Witamina D - reguluje gospodarke wapniowo-fosforowg, bierze udziat w procesie
kostnienia. Jej Zzrédtem sg m.in. kozieradka i koperek.

= Witamina E - nazywana witaming ,,mtodosci”, wptywa na rozwdj narzgdéw ptcio-
wych. Zrédtem tej witaminy sa m.in. owoce dzikiej rézy, liscie mniszka lekarskiego
i pokrzywy.

= Witamina K - warunkuje prawidtowy proces krzepniecia krwi. Zawierajg jg m.in. owoce
dzikiej rézy, liscie pokrzywy i krwawnika, babka zwyczajna, rdest ptasi.

= Witamina PP - reguluje przepuszczalnos$¢ naczyn krwionosnych, zapobiega zatru-
ciu przy stosowaniu antybiotykdéw. Zawierajg jg m.in. dzika réza, rumianek, szatwia
lekarska, kwiaty czarnego bzu.

Sktadniki mineralne

Ziota ze wzgledu na zdolno$¢ kumulowania w tkankach okreslonych pierwiastkéw
mogg by¢ bardzo istotnym zrédtem sktadnikéw mineralnych. Sg one niezbedne do
budowy i odbudowy tkanek, a takze regulujg procesy zyciowe w organizmie.

= Natka pietruszki - bogata w wapn.

= Koperek - zrédto witamin oraz sktadnikéw mineralnych (wapn, zelazo). Pomocny
jest przy problemach zotagdkowych.

= Pokrzywa zwyczajna - zrédto soli mineralnych (wapn, fosfor, magnez, zelazo),
a takze witamin (A, C, B2 i K). Zapobiega nadpobudliwosci oraz problemom ze snem.
Poprawia wyglad skéry i wtoséw, pomaga w ktopotach z alergia, leczy reumatyzm.
= Skrzyp polny - zawiera zwigzki krzemu. Pobudza odnowe naskérka, utrzymuje
prawidtowg elastycznos¢ witosow i paznokci, hamuje odktadanie sie ttuszczu.

Oprécz witamin i sktadnikéw mineralnych, surowce zielarskie zawierajg specy-
ficzne cukry, Sluzy, zywice, saponiny, gorycze, olejki eteryczne, kwasy organiczne
i inne. Poszczegdlne ziota zawierajg szereg sktadnikéw, ktore za wzgledu na swoje
wtasciwosci moga przyczynic sie do duzej skutecznosci naturalnych lekdw.

Wtasciwosci wybranych zioét

= Bazylia - zawiera znaczne ilosci olejkdw eterycznych. Pobudza wydzielanie sokéw
trawiennych, dziata przeciwskurczowo i przeciwzapalnie. Ponadto ma wtasciwosci
uspokajajace i dezynfekujace.

= Majeranek - idealnie pasuje do ttustych dan, gdyz wspomaga trawienie.

= Tymianek - dziata przeciwbakteryjnie, uspokajajgco i wzmacniajgco. Nie nalezy
taczy¢ go z majerankiem.
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= Rozmaryn - ma wtasciwosci przeciwbdlowe i rozkurczowe.

= Melisa - zalecana jest przy problemach z bezsennoscig, migreng oraz nerwicg,
pobudza apetyt.

= Rumianek - leczy choroby skory, btony Sluzowej nosa i gardta oraz stany zapalne.
= Czaber - reguluje perystaltyke jelit.

Warto wiedzie¢

= Mniszek lekarski przez wielu uwazany za trujacy, zbedny chwast jest bogatym zré-
dtem beta karotenu i witaminy C. Zawiera réwniez duze ilosci lecytyny. Stosowany
jest przy dolegliwosciach watroby.

= Przyjmujac znaczne ilosci skrzypu mozemy doprowadzi¢ do niedoboru witaminy
B1. Nalezy réwniez pamietaé, ze nie wszystkie odmiany ziot nadajg sie do spozycia
— skrzyp btotny jest trujacy.

/iota dla urody

Jak wiadomo, ziota znajdujg szerokie zastosowanie w kuchni, nadajgc potrawom
wyjatkowy smak i aromat. Wykorzystywane sg réwniez w lecznictwie jako naturalne
Srodki w celu zapobiegania i zwalczania wielu dolegliwosci, czy chordb. Coraz czesciej
po ziota siegamy réwniez w celu pielegnacji i zachowania urody. Te naturalne srodki
maja wtasciwosci przeciwzapalne, wygtadzajace, nawilzajace, Sciggajgce oraz odzy-
wiajgce. Pomagajg w leczeniu chordb skdrnych, korzystnie wptywajg na zmarszczki,
wzmachniajg wtosy i paznokcie, a takze eliminujg przebarwienia i rozjasniajg cere.
Ziota zawierajace olejki eteryczne zajmuja szczegdlne miejsce w kosmetyce. Posia-
dajg bowiem wtasciwosci odkazajgce, przeciwzapalne i bakteriobdjcze. Stymulujg
procesy odnowy komérek i dbajg o prawidtowe odzywianie tkanek.

W dzisiejszych czasach coraz trudniej znalez¢ kosmetyki, ktére w sktadzie nie za-
wierajg ziot. Dzieki swoim niezwyktym wtasciwosciom i naturalnemu pochodzeniu
sq tatwo przyswajalne i majg dobroczynny wptyw na nasze zdrowie i urode.

= Kremy - s3 to lekko oleiste lub ttuste substancje, przygotowywane zaréwno z zi6t
Swiezych, jak réwniez suszonych. W zaleznosci od uzytego surowca majg dziatanie
tagodzace oraz nawilzajace.

= Lotiony - s3 odpowiednie dla wszystkich rodzajow cery, jednak szczegdlnie po-
lecane s3 dla cery ttustej. Maja wtasciwosci oczyszczajgce. Przygotowywane sg na
bazie mleka, Smietanki lub jogurtu z dodatkiem ziét. Rozprowadzamy go za pomocg
wacikow po uprzednim umyciu twarzy. Samodzielnie przygotowany lotion powinien
byc¢ zuzyty w ciggu tygodnia. Surowce, ktérych mozemy uzy¢ do wykonania lotionu
to np. liscie krwawnika, liscie kopru wioskiego, kwiaty fiotkdw czy kwiaty rumianku.
= Oliwki - sg przeznaczone przede wszystkim dla cery suchej. Ziota, z ktérych mozemy
samodzielnie sporzadzi¢ oliwki to m.in. kwiaty rumianku, lipy, bzu czarnego, liscie
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pokrzywy, czy tez miety. Wybrany surowiec zalewamy olejem stonecznikowym
i zostawiamy na kilka tygodni.

= Ziotowe wody do twarzy - dziataja oczyszczajgco, odswiezajgco, a takze nadajg
przyjemny zapach skérze.

= Inhalacje i paréwki wodne twarzy - dziatajg oczyszczajgco i odswiezajaco. Nie jest
zalecana dla cery wrazliwej i suchej. Polega na trzymaniu gtowy pod recznikiem nad
miskg z goragcym, ziotowym naparem przez okoto 10 minut.

= Kapiele ziotowe - ziota podczas kapieli zmiekczajg nasza skore, ale réwniez oddzia-
tujg na nasz ukfad oddechowy poprzez parowanie. Podgrzany wyciag ze swiezych
lub suszonych ziét dodaje sie do wody przeznaczonej do kapieli. Nalezy pamietac,
ze serce powinno znajdowac sie ponad powierzchnig wody. Ziotowa kapiel powinna
trwac okoto 20 minun, po czym nie wycieramy sie, a owijamy recznikiem i ktadzie-
my do tézka na godzine. Surowce stosowane przy kapielach ziotowych to m.in. dab
szyputkowy (sucha skdra), fiotek trojbarwny (tradzik, stany zapalne skéry), krwawnik
(sucha skdra), melisa (dziata kojgco na wrazliwg skére), rozmaryn (zmeczenie), skrzyp
(zle gojace sie rany).
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= Maseczki ziotowe - oczyszczajg, odzywiajg i nadajg zdrowy wyglad skoérze. W za-
leznosci od rodzaju cery stosuje sie odpowiednio dobrane mieszanki ziét, np. kwiat
lipy (kazdy rodzaj cery), kwiat bzu (cera ttusta i mieszana). Rozdrobniony surowiec
w formie papki naktadamy na oczyszczong i osuszong skore twarzy, szyi i dekoltu
omijajac okolice oczu i ust.

= Kompresy i oktady ziotowe - stosowane przy pielegnacji oczu, likwidujg zaczerwienienia
i zapalenia, a takze dziatajg fagodzaco i kojgco na zmeczone i opuchniete oczy. Nalezy
pamietac, ze okfady i kompresy nie mogg mieé bezposredniego kontakty z gatkg oczna.
= Ziotowe ptukanki do wtoséw - odgrywaja duzg role przy pielegnacji wioséw. Przyrza-
dza sie je z zi6t suszonych, w postaci skoncentrowanej (2 tyzki ziét na szklanke wody).
- Korzen fopianu - pomocny w walce z tupiezem.

- Kwiat rumianku - zmiekcza i rozjasnia wtosy.

- Pedy skrzypu - dziatajg wzmacniajgco.

- Liscie pietruszki - nadajg wtosom potysk i uwydatniajg kolor.

- Liscie pokrzywy - dziafajg tonizujgco i wzmacniajgco, zapobiegaja fupiezowi.
Wiasciwosci wybranych ziét

= Skrzyp polny - wspomaga leczenie tupiezu, wzmacnia wiosy i paznokcie, usuwa
zmeczenie oczu, przyspiesza gojenie sie ran.

= Swietlik lekarski - posiada przede wszystkim wtasciwosci przeciwzapalne i dezyn-
fekujgce, dziata kojgco na zmeczone i podkrgzone oczy, leczy zapalenie spojéwek
oraz nadmierne tzawienie.

= Rumianek pospolity - zioto o wtasciwosciach przeciwzapalnych i Sciggajacych. Doskonale
sprawdza sie przy skorze wrazliwej i alergicznej. tagodzi podraznienia i stany zapalne.

= Aloes zwyczajny - zioto o szerokim zastosowaniu, fagodzi wszelkiego rodzaju po-
draznienia skory. Jest doskonaty na skaleczenia, oparzenia, stabe i zniszczone wtosy.
Ma dziatanie silnie nawilzajgce, nadaje cerze zdrowy wyglad.

= Lawenda lekarska - ma dziatanie oczyszczajgce, uspokajajace, przyspiesza rege-
neracje skory, tagodzi podraznienia.

= Pokrzywa - dziata wzmacniajgco, oczyszczajaco i $ciggajaco. Regeneruje skore,
zapobiega tupiezowi i wypadaniu wtosdw wptywajgc na regeneracje cebulek wtosa.
= Nagietek lekarski - olej z nagietka stosowany jest przy problemach z suchga skorg,
skutecznie nawilza i nattuszcza.

= Krokosz barwierski - ma wtasciwosci oczyszczajace, przeciwzapalne oraz bakterio-
bojcze. Olejek stosowany przy zmianach tradzikowych, zmianach na skdrze gtowy.
Wspomaga takze pielegnacje wtoséw.

= Dzika réza - ,eliksir mtodosci”, olejek pielegnuje skére, dziata przeciwstarzeniowo.
= Mydlica lekarska - zmniejsza wydzielanie toju.
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Inne zastosowanie ziot

Poza stosowaniem w kuchni, lecznictwie, czy kosmetyce, rosliny zielarskie majg tez
szereg innych zastosowan w gospodarstwie domowym.

= Moga byc stosowane jako ziotowe pachnidta tzw. ,pot-pourri”. Sg to aromatyczne,
barwne mieszanki, ktére sprawig, ze nasze mieszkania wypetni won ulubionych ziét.
Do pot-pourri mozna uzywac ziot o pachngcych kwiatach (np. rumianek), lisciach
(np. mieta) oraz innych pachngcych czesciach (np. korzen arcydziegla). Nalezy jednak
pamietaé, aby nie zestawic ze sobg kilku zi6t o silnym zapachu.

= Zawartosc olejkéw eterycznych w surowcach zielarskich sprawia, ze wykorzysty-
wane sg do produkcji kadzidet oraz Swiec zapachowych.

= W przyrodzie mozna znalez¢ ziota, ktdre swoim zapachem odstraszajg owady. S3 to
m.in. bazylia, bylica boze drzewko, lawenda, piotun, wrotycz. Mozemy z nich tworzy¢
mieszanki, ktére nastepnie umieszczamy w Inianych woreczkach i wieszamy np. w szafie.
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