Ziota w zasiegu reki

Rosliny zwane ziotami zawsze zajmowatly szczegdlne miejsce w zyciu cztowieka. Ziofa
zbierano, suszono i przetwarzano od wiekéw. Wiedza na temat zidt zawsze byta szeroka
i w wielu regionach kraju byfa praktycznie stosowana. Kiedys ziota towarzyszyty cztowiekowi
w domu, kuchni, apteczce. Ziota wystepujg naturalnie na tagkach, w lasach, nad brzegami rzek
i na mokradtach. Dzikie ziota zawierajg wiecej witamin i innych cennych sktadnikéw
w poréwnaniu z ich ogrodowymi odpowiednikami. Na naturalnych stanowiskach mozna
zbierac ziota z daleka od drdég, szlakow kolejowych. Nalezy zbiera¢ tylko znane gatunki, tak
aby na talerzu nie znalazty sie przez pomytke gatunki niejadalne albo trujace.

Najbezpieczniej bedzie zatem posadzi¢ w ogrodzie, na balkonie, na tarasie ziota, ktérych
sadzonki zakupimy w sklepie, wysiejemy samodzielnie albo dostaniemy od kogos, kto ma
wiedze na temat ziét.

Nie od dziS$ wiadomo, ze natura to najlepszy lek na smutki i rézne inne dolegliwosci
zdrowotne. Jest jeszcze kwestia smaku, ktérego dodajg ziota wielu potrawom. lle
zastosowan, ile radosci, jesli ziota wyhodujemy sami.

Wiosna idzie do nas wielkimi krokami, czas zaplanowaé¢ nawet malenki skrawek wtasnego
ogrodka.

Polecam na poczatek te najbardziej znane ziota. Jak sprébujecie, to na pewno poszerzycie
uprawe. Co najwazniejsze, ziota sg tatwe w uprawie.

Bazylia pospolita to jedno z najpowszechniej uzywanych ziét o bardzo aromatycznych
lisciach. Rodlina jest tatwa w uprawie i doskonale nadaje sie nie tylko do ogrodu, ale tez i do
uprawy doniczkowej. Bazylie wykorzystujemy jako dodatek do potraw i soséw, do satatek,
ryb oraz mies. Wykazuje wtasciwosci: rozkurczowe, moczopedne, przeciwwirusowe,
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, wykrztusne, regulujgce prace
przewodu pokarmowego. Roslina jednoroczna.

Szczypiorek pobudza apetyt, zawiera tatwo przyswajalne witaminy C, A, K, B2 i E oraz zwigzki
zelaza, wapn, potas i kwas foliowy. Jest rosling wieloletnig.

Kolendra Swietnie sprawdzi sie w potaczeniu z rybami, zupami i potrawami kuchni indyjskiej,
pomaga utrzymaé prawidtowy poziom cukru we krwi, pozytywnie wptywa na watrobe
i wspomaga trawienie. Roslina jednoroczna.

Lawenda to nie tylko zapach i wyglad, ale takze smak — jej aromatem mozna podkreslié
pieczen, dodac¢ do wody jako pyszny napdj. Substancje zawarte w kwiatach i lisciach lawendy
sg pomocne przy réznych ktopotach z uktadem trawiennym — pobudzajg wydzielanie sokéw
zotgdkowych i zétci, poprawiajg apetyt, przyspieszajg trawienie, tagodzg kolki i wzdecia,
przyspieszajg ruchy perystaltyczne jelit. Roslina wieloletnia.
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Oregano pasuje niemal do wszystkiego: m.in. mies, soséw, satatek, owocéw morza, ale tez
pizzy i zapiekanek. Zawiera duzo witaminy C, a takze A, E, K i witaminy z grupy B. To takze
zrodto btonnika i pomoc w problemach z trawieniem. Roslina wieloletnia.

Majeranek to przyprawa idealna do potraw ciezkostrawnych. Swietnie nada sie réwniez jako
aromat do herbaty. Zawarte w majeranku olejki eteryczne przyniosg szybka ulge przy
problemach z zotgdkiem i jelitami. Roslina jednoroczna.

Mieta to jedno z najczesciej uprawianych ziét w kuchni. Jej od$wiezajgcy aromat idealnie
nada sie do napojéw i sokéw, a wiasciwosci lecznicze sprawiajg, ze mieta przydaje sie przy
ktopotach zotagdkowych. Roslina wieloletnia.

Rozmaryn dobrze mie¢ pod reka, jesli lubisz kuchnie hiszpanska lub meksykanska. To takze
idealna przyprawa do pieczonych ziemniakéw. Rozmaryn stosuje sie w infekcjach drog
oddechowych oraz jamy ustnej, poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
wykazuje dziatanie rozluzniajagce i zmniejszajgce skurcz oskrzeli w astmie. Rozgrzewajacy
rozmaryn moze byé pomocny w walce z infekcjg czy przeziebieniem. Roslina wieloletnia.

Pietruszka naciowa to zioto, ktére obowigzkowo musi byé w kuchni. Przydaje sie przez caty
rok, jako przyprawa do zup, mies, soséw, satatek. Zawiera duze ilosci witamin A i C oraz sole
mineralne i zelazo. Roslina dwuletnia.

Tymianek jest wykorzystywany jako przyprawa do ttustych potraw, potraw z fasoli i kiszenia
ogorkéw. Ma wiasciwosci przeciwzapalne, bakteriobdjcze i grzybobdjcze. Roslina wieloletnia.

Melisa stanowi doskonaty dodatek do wszelkich satatek i deserédw, nadajgc im orzezwiajacy,
lekko cytrynowy posmak. Herbatka z melisy dziata uspakajajgco i pomaga przy zasypianiu.
Roslina wieloletnia.

Estragon jest nieocenionym dodatkiem do ttustych mies — doskonale podkresla ich smak
zwtaszcza podczas pieczenia. Swiezy estragon mozna dodawaé do soséw i dipédw, przy
kiszeniu ogdrkow. Ekstrakty z estragonu oraz pojedyncze sktadniki aktywne tego ziota maja
udowodnione szerokie dziatanie antybakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwzapalne,
przeciwcukrzycowe, zapobiegajgce agregacji ptytek krwi, ochronne dla Zotadka
i przeciwdrgawkowe. Roslina wieloletnia.

Lubczyk ma zdecydowany, mocno ziotowy posmak podkreslajgcy charakter kazdej marynaty
oraz pieczonych mies. Utatwia trawienie, jest stosowany réwniez w przypadku suchego
i uporczywego kaszlu. Lubczyk wspomaga organizm, zwiekszajgc jego wydolnos¢ fizyczng
i umystowg, jest pomocny w ucigzliwych dolegliwosciach spowodowanych wrzodami zotgdka
i fuszczycg. Wiasciwosci lubczyku wspomagaja organizm w pozbywaniu sie toksyn, a dzieki
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zawartosci kumaryny, wykazuje dziatanie przeciwzakrzepowe. Zawiera sterole roslinne, czyli
fitosterole, ktére pomagajg organizmowi w walce z miazdzycg i zapobiegajg jej powstawaniu.
Roslina wieloletnia.

Do uprawy ziét w ogrodzie, na balkonie wybieramy miejsce dobrze nastonecznione.

Ziota trzeba regularnie przycinaé, aby zbytnio sie nie rozrosty i dobrze sie krzewity.
Przyspiesza to takze wzrost nowych lisci i zapobiega zawigzywaniu sie nasion. Ziota zbiera sie
na biezgco, uszczykujac wierzchotki pedowe. Najlepsza pora zbioru ziét to godziny
przedpotudniowe — wtedy ich aromat jest najintensywniejszy.

Ziota wieloletnie bedg zimowac¢ na balkonie, wiec bedzie trzeba je zabezpieczy¢ przed
mrozem.

Kto raz poczuje zapach $wiezych ziét, ten dtugo nie bedzie mdgt sobie wyobrazi¢ gotowania
bez tego wyjatkowego aromatu. Ich zapach szybko opanowuje caty dom, zmieniajgc go
w pogodne, zdrowe i zielone miejsce.

Pamietaj: ziofa potrzebujg duzo wilgoci, ale s3 bardzo proste w pielegnacji. Smiato mozesz
wiec wybrac te rosliny, ktorych smak i aromat uwielbiasz. Powyzej zaprezentowatam jedynie
kilka pomystow na ciekawe zagospodarowanie przydomowych grzadek, balkonu czy tarasu.
Wybierajac rosliny, kieruj sie wtasnymi preferencjami. Jesli tylko bedziesz chciat, to mozesz
miec ziota w zasiegu reki.

Joanna Przeworska-Erazmus
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