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5.1. INFORMACJE WSTEPNE

Ziota stosowane byty w zywnosci i zywieniu cziowieka od najdawniejszych
czasOow. Pierwotnie istotne znaczenie mialy ziota stosowane jako Srodki
aromatyzujgce i utrwalajgce zywnos¢, zwtaszcza pochodzenia zwierzecego.
Jednakze w miare uptywu lat coraz bardziej doceniano nadawang przez ziota
atrakcyjno$¢ sensoryczng, a zatem: smak, aromat, barwe oraz wyglad koncowy
potrawy. Wiek XX to okres, w ktorym trwato$¢ zywnosci oparta byta na
tzn. substancjach dodatkowych, pozyskiwanych w licznych laboratoriach
i wprowadzanych na szerokg skale do produkcji masowej. Powszechno$é
substancji dodatkowych pozwolita na produkcje tanszej i lepiej utrwalonej
zywno$ci ale czy lepszej jakosciowo?

Od kilkunastu lat obserwuje sie powrét do naturalnych sktadnikéw w wielu
dziedzinach, w tym takze w zywnosci i zywieniu cziowieka. To witasnie ziota
i przyprawy w gtéwnej mierze warunkujg atrakcyjno$¢ sensoryczng produktu.
Nadajg barwe, smak i aromat produktom spozywczym. Réwnoczesnie substancje
naturalne majg zazwyczaj wiekszg trwato$¢ od Srodkdéw syntetycznych i sg
bezpieczniejsze dla naszego zdrowia. Wazny jest takze dobor zidt i przypraw do
poszczegodlnych dan. Wiele gatunkow ziét ma wiasciwosci utrwalajgce, co pozwala
na lepsze i diuzsze przechowanie produktu.

Znacznie bardziej istotna od nadawania cech sensorycznych jest zawartosé
w ziotach sktadnikdéw funkcjonalnych, a przede wszystkim substancji biologicznie
czynnych  wywierajgcych korzystny wptyw na odporno$¢ organizmu oraz
wspomagajgcych procesy trawienia. Odpornos¢ organizmu zalezy w znacznej

mierze od substancji o wtasciwosciach przeciwutleniajgcych (antyoksydacyjnych)



dostarczanych z pozywieniem. Przeciwutleniacze (antyoksydanty) to grupa
zwigzkoéw chemicznych wystepujgcych w przyrodzie, posiadajgca wtasciwosci
neutralizowania wolnych rodnikow powstajgcych m.in. w procesie metabolizmu
tlenu w organizmie, a takze w procesach niefizjologicznych (np. palenie
papieroséw, czy opalanie). Rola przeciwutleniaczy polega na ochronie organizmu
cztowieka przed stresem oksydacyjnym. Jest to taki stan organizmu, w ktérym
dochodzi do zaburzenia rownowagi pomiedzy wytwarzaniem wolnych rodnikéw
aich zwalczaniem przez przeciwutleniacze. Namnazaniu wolnych rodnikéw
sprzyjajg procesy spalania np. grillowanie lub smazenie potraw.

Wolne rodniki biorg udziat w patogenezie okoto 100 chordb, ws$rod ktorych
najczesciej wymienia sie: choroby naczyn, choroby uktadu krgzenia, miazdzyce,
choroby uktadu oddechowego, nowotwory, choroby trzustki, cukrzyce, choroby
osrodkowego uktadu nerwowego (w tym choroby Alzheimer'a i Parkinsona),
zacme, jaskre, a takze zwyrodnienie zottej plamki zwigzane z wiekiem (AMD).
W komaorkach skory na skutek dziatania wolnych rodnikbw dochodzi do niszczenia
cementu miedzykomérkowego i transepidermalnej utraty wody (TEWL -
Transepidermal Water Loss). W efekcie mozna zaobserwowacC ostabienie
wiasciwosci barierowych skoéry, spadek jedrnosci i elastycznosci, narazenie na
reakcje zapalne i uczuleniowe oraz powstawanie zmarszczek.

Warsztaty ,Ziota w zywnosci i zywieniu cztowieka”, majg na celu zwrdcenie uwagi
Beneficjentdw na roSliny zielarskie wykorzystywane celem poprawienia cech
sensorycznych zywnosci, gatunki wspomagajgce odpornosé organizmu, a takze

Ziota polepszajgce procesy trawienia.

5.2. ZIOLA JAKO SENSORYCZNY SKtADNIK ZYWNOSCI
Parametry sensoryczne zywnosci obejmujg trzy najwazniejsze elementy sktadowe
czyli aromat, barwe i smak. Kupujgc zywnos¢ oceniamy wstepnie produkt

spozywczy wiasnie poprzez zapach i barwe, a jezeli to mozliwe to takze smak.

5.2.1. AROMAT

Do zi6t nadajgcych przyjemny aromat zaliczamy przede wszystkim grupe roslin
olejkowych. Olejki eteryczne sg wielosktadnikowymi mieszaninami aktywnych
biologicznie zwigzkéw, magazynowanymi w specjalnej tkance wydzielniczej lub

komérkach tkanki gruczotowej roslin. Chemicznie olejki eteryczne s3



mieszaninami: weglowodorow, alkoholi, aldehydow, ketonow, estrow i eterdw,
bedacych terpenami. Sktadajg sie od kilkudziesieciu lub kilkuset zwigzkdw.
Zawartosc¢ olejkdw w roslinach olejkowych miesci sie najczesciej w granicach 1 -
3%, niekiedy 7% (kminek), a jeszcze rzadziej 18% (paki gozdzikowca) lub tez
w niewielkiej ilosci ponizej 1% (olejek rozany 0,009-0,06%). Liczbe bodzcéw
zapachowych mozliwych do rozréznienia przez cziowieka szacuje sie na okoto
10 tysiecy. Jednakze istniejg badania stwierdzajgce, ze liczba ta wynosi okoto
biliona.

WYBRANE GATUNKI ZIOt. NADAJACE AROMAT

W ziotach stosowanych jako przyprawy aromat i smak sg Scisle ze sobg
powigzane, a ich odczuwanie nie jest takie samo i zalezy od wielu cech naszego
organizmu, a takze indywidualnych upodoban. W gatunkach ziét omowionych

ponizej oba te dziatania zazebiajg sie, a przyjety podziat jest wyborem autorskim.

BAZYLIA POSPOLITA (Ocimum basilicum L.), zwana tez ogrodowg, wonng lub
wiasciwg, jest rosling jednoroczng, z rodziny jasnotowatych (Lamiaceae).
Surowcem zielarskim bazylii jest ziele (Basilici herba), zbierane podczas petnego
kwitnienia roslin. Ziele bazylii jest surowcem przyprawowym, charakteryzujgcym
sie silnym korzennym zapachem i kwaskowatym smakiem. Dodawane do potraw
wzbogaca i podkresla ich walory smakowe. Skfadniki czynne ziela bazylii dziatajg
aktywnie na ukfad trawienny, pobudzajg wydzielanie soku Zzotgdkowego,
zwiekszajg apetyt, przyspieszajg trawienie i przyswajanie sktadnikéw
pokarmowych. Bazylia jest jedng z najbardziej cenionych i najczesciej uzywanych
roslin przyprawowych. W swym sktadzie zawiera: 16,3% biatek, 4,7% ttuszczéw,
12,6% btonnika, 17,1% skrobi, 9,1% popiotu, 2-5% garbnikéw, witamine C i E,
rutyne, barwniki karotenoidowe i chlorofilowe, prowitamine A oraz zwigzki
mineralne takie jak: wapnh, miedZz, mangan, magnez oraz zelazo. Ze zwigzkéw
chemicznych warto wymieni¢ takze flawonoidy oraz saponiny. Bazylia pospolita
znalazta zastosowanie jako przyprawa do zup, soséw, marynat, seréw, dan
miesnych, pasztetéw, do pomidorow, kiszenia ogorkéw, aromatyzowania konserw,
produkcji wedlin i wyrobu likieréw. Bazylia jest niezastgpiong przyprawg do pizzy,
spaghetti, potraw z pomidoréw, kapusty, fasoli, grochu, bobu i soi. Wspaniale
aromatyzuje marynaty z ogorkéw, dyni i gruszek. Moze by¢ dodawana do

pasztetow i kietbas, kotletdw wieprzowych, cielecych, baranich, do potraw



z podrobdw, twarogu, omletow, a nawet (w niewielkich ilosciach) do jajecznicy.
Kilka swiezych lisci bazylii wtozonych do butelki 10% octu nadaje mu przyjemny
aromat. Uzywa sie jej rowniez do przyprawiania majonezu, past twarogowych
i masta. W niewielkich ilosciach mozna dodawac jg do kotletbw mielonych, oraz
ttustych zawiesistych sosow. Wykazuje wiasciwosci: rozkurczowe, moczopedne,
przeciwwirusowe, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,  przeciwgrzybiczne,

wykrztusne, regulujgce prace przewodu pokarmowego.

MIETA PIEPRZOWA (Mentha piperita L.) to bylina nalezgca do rodziny
jasnotowatych (Lamiaceae). Surowcem leczniczym jest ziele (Herba Menthae
piperitae), oraz liscie (Folium Menthae piperitae), olejek (Oleum Menthae
piperitae) i mentol (Mentholum). Olejek z miety pieprzowej (Oleum Menthae
piperitae) otrzymywany jest na drodze destylacji z parg wodng $wiezego, rzadziej
suszonego ziela z roznych odmian hodowlanych miety pieprzowej. Liscie miety,
ale rowniez pozostate elementy rosliny zawierajg wiele cennych zwigzkow
chemicznych i mikroelementow, ktore wptywajg korzystnie na organizm cztiowieka.
Lecznicze wtasciwosci mieta pieprzowa zawdziecza miedzy innymi takim
sktadnikom jak: olejki eteryczne, flawonoidy, kwasy fenolowe i triterpeny.
Najcenniejszym elementem miety jest olejek eteryczny, ktérego gtdwnymi
sktadnikami sg: mentol, menton i octan mentylu. Octan mentylu odpowiada za
mietowy aromat i smak miety. To wiasnie mentol, ktory znajduje sie przede
wszystkim w lisciach rosliny, zapewnia uczucie chtodu, ktére czesto odczuwa sie
po zjedzeniu czy wypiciu herbaty ze swiezych lisci miety. Oprécz mentolu mieta
pieprzowa zawiera rowniez witaminy A i C, a takze zwigzki mineralne takie jak:
magnez, potas, miedz, jod, krzem, zelazo i siarke. Olejek z miety pieprzowej
pobudza czynnosci wydzielnicze Zotgdka i watroby, uftatwia trawienie, dziata
rozkurczowo, antyseptycznie i przeciwbolowo. Stosowany jest w zaburzeniach
goérnego odcinka przewodu pokarmowego i w stanach nadwrazliwosci jelita
grubego. Jako antyseptyk jest uzywany w zapaleniu zatok, w przeziebieniach,
grypie, w niezytach gérnych drég oddechowych (do inhalacji), do ptukania jamy
ustnej w stanach zapalnych btony Sluzowej i w chorobach przyzebia. Stosowany
jest takze miejscowo w postaci masci lub balsamu w nerwobdlach, bdlach
miesniowych oraz w niezytach gornych drog oddechowych i zapaleniach skory.

W przemysle spozywczym mietowe olejki eteryczne wykorzystywane sg jako


https://go4taste.pl/blog/zrodla-witaminy-a-beta-karoten/
https://go4taste.pl/blog/witamina-c/
https://go4taste.pl/blog/produkty-bogate-w-magnez/
https://go4taste.pl/blog/potas-w-jedzeniu/
https://go4taste.pl/blog/produkty-bogate-w-jod/
https://go4taste.pl/blog/produkty-bogate-w-zelazo/

substancje nadajgce walory smakowo-zapachowe w produkcji m.in. gum do Zucia,
pastylek mietowych, cukierkéw, nadzienia czekoladek, takze do aromatyzowania
wyrobéw alkoholowych, likierow i wodek gatunkowych. Olejek mietowy moze byé
stosowany w przemysle kosmetycznym jako sktadnik odswiezajgcych kremow do
masazu, dodatek do preparatow do kagpieli, maseczek i zeli. Nadaje im swiezy

zapach oraz dziata chtodzgco, tagodzgco i antyseptycznie na skore.

PRZEPISY KULINARNE

e Dip serowo-bazyliowy

Sktadniki: 15 dag fety, 2 duze pomidory, 4 tyzki posiekanej bazylii, 1,5 szklanki
jogurtu, sol, szczypta biatego pieprzu,

Wykonanie: pomidory sparzyé, zdja¢ skorke, pokroi¢ w plastry, usung¢ pestki. Do
miksera wrzuci¢ pokrojong fete, pomidory, sél, pieprz i 3 tyzki bazylii, wlac¢ jogurt,
zmiksowac i schtodzi¢. Przed podaniem wymieszac¢ z pozostatg bazylig.

e SOl selerowa

Sktadniki: ¥z kg lisci selera naciowego

Wykonanie: Liscie selera umyc¢ i osuszy¢. Nastepnie drobno posiekac i wysuszyé
w szuszarce w temp. 35°C. Wysuszone liscie z blendowa¢ na proszek, potaczyc
z solg morskg i przechowywaé w szczelnie zamknietym pojemniku.

e Dip ziolowy

Sktadniki: 1,5 szklanki jogurtu, 15 dag ttustego twarogu, 1 tyzka gestej Smietany,
2 zgbki czosnku, 5 tyzek drobno posiekanych ziét (bazylii, czgbru, tymianku),
Y2 tyzeczki soli selerowej, biaty pieprz.

Wykonanie: twardg, Smietane, jogurt, czosnek roztarty z solg, sol selerowg i pieprz

utrze¢ na gtadka jednolitg mase, wymieszac z posiekanymi ziotami.

e Pesto z bazylii

Sktadniki: 2 garsci listkow bazylii, 6 zgbkow czosnku, 2 tyzki nasion pinii,
Y2 tyzeczka soli, V2 tyzeczki $wiezo mielonego pieprzu, 3 tyzki oliwy, 50 g tartego
parmezanu.

Wykonanie: Bazylie i nasiona pinii bardzo drobno posiekac¢, czosnek obrac
I przecisngC przez praske. Bazylie, czosnek, sol, pieprz i oliwe utrze¢ na gtadko

w mikserze. Doda¢ parmezan.



e Lody mietowe

Sktadniki: 2 garscie listkow Swiezej miety, 500 ml Smietanki kremowej 36%, 100 g
cukru pudru, 509 czekolady gorzkiej

Wykonanie: Zblendowaé liscie miety na jednolitg mase. Ubi¢ $mietanke
z dodatkiem cukru. Czekolade zetrze¢ na tarce. Do sSmietanki doda¢ mus mietowy,
czekolade i catos¢ zmiksowac. Przetozy¢ mase do pojemnika, wstawic na 4-6

godzin do zamrazarki.

e Syrop z miety

Sktadniki: 500g cukru, 30 gatgzek miety, 1 | wody, 10g kwasku cytrynowego
Wykonanie: Listki wraz z todyzkami optuka¢é w zimnej wodzie i osuszyc.
ZagotowaC¢ wode i doda¢ do niej cukier oraz kwasek cytrynowy. Nastepnie
miesza¢ do catkowitego rozpuszczenia skiadnikéw. Wrzuci¢ miete. Przykryc
garnek Sciereczkg i odstawi¢ go na 24 godziny. Nastepnie odcedzi¢ wywar przez
sitko przykryte gazg. Odcisng¢ miete, zeby odzyskac jak najwiecej aromatycznego
ptynu. Zagotowywaé syrop i rozla¢ od razu do wyparzonych stoiczkow lub
butelek.

5.2.2. BARWA

Barwnikami  naturalnymi nazywamy substancje chemiczne pochodzace
z ekstrakcji surowcéw naturalnych. Powtarzalnos¢ koloru wigze sie z cechami
fizykochemicznymi barwnika naturalnego, zwtaszcza roslinnego i zalezy od wielu
czynnikow. Barwniki nie wykazujg statych wiasciwosci w ciggu catego okresu zycia
rosliny, podlegajg wptywom zewnetrznym, zwlaszcza abiotycznym oraz
siedliskowym. Do takich czynnikdbw nalezg: struktura genetyczna oraz
biochemiczna, a takze intensywnos¢ nastonecznienia i dtugos¢ trwania ekspozycji
na Swiatto w okresie wegetacji. Do barwnikéw naturalnych stosowanych do
barwienia zywnosci nalezg: antocyjany (E163), betalainy (czerwien buraczana -
E162), chlorofil (E140), karmel naturalny (E150a), karmin koszenilowy (koszenila)
(E120), kurkumina (E100), naturalny karoten (E160a), witamina B2 (ryboflawina)
(E101). Barwa zywnosci jest istotnym czynnikiem zachecajgcym lub
zniechecajgcym do kupna gotowego produktu lub spozycia przygotowanej

potrawy. Istniejg jednakze $rodki spozywcze, ktérych nie wolno barwié. Nalezy tu:


https://fajnegotowanie.pl/produkty/wartosci-odzywcze/smietana/
https://fajnegotowanie.pl/produkty/wartosci-odzywcze/cukier/
https://fajnegotowanie.pl/produkty/wartosci-odzywcze/gorzka-czekolada/

zywno$¢ nieprzetworzona, midéd pszczeli, przyprawy naturalne, stéd, wyroby
kakaowe, kawa palona, herbaty, oleje i ttuszcze (zwierzece i roslinne), naturalne
wody mineralne, mleko i Smietany bez dodatkéw smakowych, srodki spozywcze

dla matych dzieci i niemowlat.

Do naturalnych barwnikéw czesto stosowanych w zywnosci nalezg:

ANTOCYJANY - polifenolowe barwniki roslinne o zréznicowanej barwie od
rézowej, czerwonej, niebieskiej do fioletowej. Wystepujg przede wszystkim
w owocach i kwiatach roslin. Do produkcji naturalnych antocyjanéw stosowane sg
czesto wyttoki, pozyskiwane jako materiat odpadowy przy produkcji sokow lub win
z owocow bogatych w te barwniki. Surowcem sg owoce takich gatunkéw jak:
aronia czarnoowocowa (Aronia melanocarpa), bazyna czarna (Empetrum nigrum),
czarny bez (Sambucus nigra), winorosl wiasciwa (Vitis vinifera) i in. Antocyjany to
barwniki bardzo wrazliwe na zmiany pH oraz dziatanie czynnikéw utleniajgcych
i SO2. Wtasciwosci lecznicze antocyjanéw przypisywane im w medycynie ludowej,
potwierdzono w przypadku wielu gatunkéw np. antocyjany zawarte w owocach
boréwki kanadyjskiej (Vaccinium angustifolium), podobnie jak sok i wino
z czerwonych winogron zapobiegajg chorobom krgzenia, a antocyjany zawarte
w kwiatach hibiskusa mogg zapobiega¢ schorzeniom watroby. Antocyjany sg

wszechobecne w zywnosci zaréwno swiezej, jak i przetworzone;.

BETALAINY / CZERWIEN BURACZANA - to glikozyd w kolorze od czerwonego
do ciemnofioletowego otrzymywany z burakéw cwiktowych (Beta vulgaris).
Stosowany jest w zywnosci do deserow, dzemow, galaretek i napojow. Wystepuje
w burakach ¢wiktowych i niektorych gatunkach grzybow. Zalicza sie tu takie
barwniki jak; czerwono-fioletowe betaniny i zoite betaksantyny. Sg to barwniki
rozpuszczalne w wodzie, a w porownaniu z antocyjanami charakteryzujg sie
wiekszg sitg barwienia. Wadg ich jest mata stabilno$¢ w Srodowisku kwasnym,
szczegoblnie w czasie ogrzewania. Najczesciej stosowane sg do barwienia mato
kwasnych produktéw, nie poddawanych dtugiemu ogrzewaniu, takich jak desery

I przetwory mleczne.



CHLOROFIL - jest waznym przedstawicielem barwnikdéw roslinnych. Ten zielony
pigment wyodrebnia sie z roslin, gtébwnie pokrzywy zwyczajnej (Urtica dioica)
i lucerny siewnej (Medicago sativa). Chlorofii ma wiasnosci dezynfekcyjne
i dezodoryzujgce. Barwi preparaty na rézne odcienie zieleni. Barwniki chlorofilowe
stosowane do barwienia zywnosci sg dostepne jako: olejowe, etanolowe,
sproszkowane koncentraty chlorofilu, kompleksy chlorofilu miedziowego,

etanolowe i sproszkowane koncentraty chlorofiliny.

KAROTENOIDY — barwniki roslinne, wystepujgce w chloroplastach
i chromatoforach. Grupa organicznych zwigzkoéw chemicznych (weglowodory
nienasycone o szczegoélnej budowie). Posiadajg zréznicowang barwe od Zéttej,
poprzez pomaranczowg, az do réznych odcieni czerwieni. Surowcem sg owoce
takich gatunkoéw jak: jarzgb pospolity (Sorbus aucuparia) nazywany potocznie
jarzebing, dzika r6za (Rosa canina), réza francuska (Rosa gallica) czy nagietek
lekarski (Calendula officinalis). Do powszechnie uzywanych karotenoidéw naleza:
BIKSYNA — naturalny pomaranczowoczerwony barwnik  organiczny,
0 zwyczajowe] nazwie annato stosowany w zywnos$ci. Surowcem sg nasiona
drzewka orleanskiego (Bixa orellana), nazywanego takze arnota witasciwa.
Aztekowie dodawali nasiona tego gatunku do napoju czekoladowego,
a w Meksyku takze i teraz przyrzgdzana jest z annatto pasta nazywana achiote.
KAPSANTYNA, KAPSORUBINA — czerwone barwniki pozyskiwane z wyciggéw
z papryki (Capsicum) odmiany chilli. Ostra przyprawa dodawana do seréw
topionych, krojonych, zup, zapiekanek i innych potraw. LIKOPEN - zo6itoczerwony
barwnik karotenoidowy wystepujgcy w owocach pomidora zwyczajnego (Solanum
lycopersicum), czerwonych grejpfrutach (Citrus paradisi), owocach dzikiej rozy
(Rosa canina) i in. Jest jednym z cennych przeciwutleniaczy poniewaz posiada
wiasciwosci chronigce organizm przed chorobami uktadu krwionosnego, a takze
nowotworami. ZEAKSANTYNA - Zoéttoczerwony barwnik z grupy ksantofili
(podgrupa karotenoidow) wystepujgcy w ziarniakach kukurydzy (Zea mays),
owocach dzikiej rézy (Rosa canina) i owocach rokitnika zwyczajnego (Hippophae
rhamnoides), pomidorach (Solanum lycopersicum) i in. Jest jednym z dwdch
karotenoidow wystepujgcych w siatkbwce oka i odgrywa kluczowg role w procesie

widzenia, a zwlaszcza w plamce zottej.



KROCYNA - zoitty barwnik wystepujgcy w gatunku szafran uprawny (Crocus
sativus). W lecznictwie stosowane byto znamie stupka, niekiedy z precikami
zwane szafranem (Stigma croci), zebrane w okresie kwitnienia i wysuszone.
Zawiera 0,4-1,3 % olejku (gtéwny sktadnik safranol), 2% zottego barwnika krocyny,
karotenoidy, wit. Bi, B2, cukry i pektyny. Wyciggi z szafranu obnizajg cisnienie,
dziatajg przeciwskurczowo, obnizajg poziom cholesterolu. Obecnie w lecznictwie
stosowany jest rzadko. W przemysle spozywczym szafran stuzy do barwienia

I aromatyzowania napojow i potraw.

KURKUMINA - pomaranczowo-zotty barwnik, otrzymywany z roslin ostryzu
plamistego (Curcuma domestica) lub ostryzu dtugiego (Curcuma longa), znany
takze pod nazwg kurkuma. Barwnik rozpuszczalny w alkoholu, kwasie octowym
i w oleju. Jest odporny na ogrzewanie, wrazliwy na czynniki utleniajgce i SO2.
Stosowany gtownie jako dodatek smakowy i barwigcy do zup, przypraw (curry,
masala), konserw oraz musztardy. Nadaje potrawom ostry, lekko gorzkawy smak.
Najlepiej jest kupowac cate kigcza, przechowywaé w chtodnym i zacienionym

miejscu i uzywac w miare potrzeby. Kurkuma wchodzi w sktad curry.

PRZEPISY KULINARNE

e Pasta z papryki, baktazana i cukinii

Sktadniki: 1 duzy baktazan, 1 mata cukinia, 1 papryka czerwona, pét peczka natki
pietruszki, 5-8 tyzek oliwy z oliwek, so6l, pieprz, 1 zgbek czosnku, oregano, bazylia,
estragon.

Wykonanie: Baktazan, cukinie umy¢, osuszyC i przekroi¢ wzdtuz. Z paprykg
postepujemy podobnie, jedynie usuwamy rowniez pestki. Wszystkie warzywa
nalezy utozyé na blaszce wylozonej papierem do pieczenia, piec przez 30-40
minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C. Do miski wrzuci¢ upieczone kawatki
baktazana, cukinii, papryke (po upieczeniu mozna obra¢ ze skorki), sél, pieprz,
czosnek, oliwe z oliwek oraz przyprawy. Catos¢ miksowac¢ blenderem na gtadkg

mase. Podawac jako paste kanapkowg albo dip do maczania krakersow.



o Pasta z papryki i orzechéw wioskich

Skiadniki: 3 czerwone papryki, 3 zabki czosnku, 3/s szklanki orzechéw wioskich,
2 ptatki ciastek krakersow, 1/3 tyzeczki kuminu, ¥ tyzeczki sproszkowanego chili,
1 tyzeczka melasy lub innego stodu, sol do smaku. Duza tyzka oliwy .

Wykonanie: Papryke umyc¢ i rozcig¢é na pot. Usung€ gniazda nasienne. Piec
w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni, az skorka papryki w niektérych miejscach
sie wrecz przypali. Przenies¢ papryke do foliowego woreczka, zawigzaé
I poczeka¢ az sie ostudzi. Papryke obraC ze skorki i przenies¢ do kielicha
blendera. Doda¢ obrane zgbki czosnku, orzechy wioskie i krakersy. Dodac
przyprawy: chilli i kumin oraz tyzeczke stodkiego syropu. Jes$li masa jest za gesta

dodac oliwe lub pare tyzek wody.

e Szpinak z pokrzywy

Sktadniki: 800g pokrzywy, 3 tyzki masta, 3 tyzki maki, %2 litra mleka, 1 zgbek
czosnku, sol pieprz, 3 zottka, 3tyzki smietany 18%.

Wykonanie: Ugotowac¢ pokrzywy w osolonej wodzie, odcedzi¢ i utrze¢ w mikserze.
Z masta i maki przygotowa¢ zasmazke, podla¢ mlekiem. Posieka¢ drobno czosnek
i wraz z pokrzywami doda¢ do zasmazki. Kréotko zagotowaé, doprawi¢ solg

I pieprzem. Zmieszac 3 zo6ttka ze Smietang i zagesci¢ sos.

e Zapiekane liscie pokrzywy

Sktadniki: 25 duzych lisci pokrzywy, 125g maki, 2l jasnego piwa, 1 zoftko,
1 biatko, 1 tyzeczka oleju stonecznikowego, soOl, pieprz, szczypta gatki
muszkatotowe;.

Wykonanie: z maki, piwa, soli i gatki muszkatotowej rozrobi¢ geste ciasto. Dodac
oleju stonecznikowego, ubi¢ biatko na sztywng piane i potgczy¢ z ciastem. Liscie
pokrzywy lekko posoli¢, odczekac¢ chwile, a nastepnie zanurzac liscie w cieScie,
roztozy¢ na blasze i piec w piekarniku o temperaturze 180°C na zioty kolor.

e Koktajl z jarmuzu
Sktadniki: 50 g Swiezego jarmuzu - okoto duze 4 gatgzki, 1 Sredniej wielkosci
banan - okoto 140 g bez skoérki, sok wycisniety z dwdch srednich pomaranczy -

okoto 150 ml, 1 jabtko, 1 tyzka miodu, 1 szklanka wody mineralne;.



Wykonanie: Umy¢ liscie jarmuzu i wrzuci¢ do kielicha blendera. Nastepnie dodac
obranego banana oraz kawatki jabtka. Catos¢ zala¢c wodg mineralng i dostodzic¢

tyzka miodu. Wszystkie sktadniki miksowac¢ do ptynnego potgczenia.

5.2.3. SMAK

Smak to jeden z podstawowych zmystdéw wystepujgcy w organizmie i stuzacy do
analizy sktadu (chemicznego) pokarmu. W przypadku wielu organizméw smak
I wech nie sg oddzielone. Odczuwany smak pokarmow zalezy nie tylko od
receptorow smakowych, ale réwniez wechowych. Receptory smaku ssakow
znajdujg sie w kubkach smakowych. U niektorych organizmdéw np. muszek
owocowych wystepujg na szczecinkach smakowych rozmieszczonych na réznych
czesdciach ciafa.

Pierwotng funkcjg smaku byto rozréznianie substancji jadalnych, bogatych
w sktadniki odzywcze, ale takze substancji trujgcych. Zakres wrazliwosci moze
pozwala¢ na wykrywanie z jednej strony najbardziej odzywczych pokarmow,
a z drugiej na wykrywanie bardzo niskich stezenh toksyn. Cztowiek ma 5 rodzajow
receptorow smakowych, odpowiadajgcych mniej wiecej waznym grupom
substancji chemicznych znajdujgcych sie w pozywieniu.

Wyroéznia sie smak:

e stodki — weglowodany (gtéwnie cukry proste i dwucukry),

e stony — sole sodu i potasu (kationy tych metali),

e kwasny — kwasy organiczne i nieorganiczne;

e gorzki — alkaloidy i sole nieorganiczne;

e umami - niepowtarzalny smak kw. glutaminowego, znany jako kombu
wyizolowano z gatunku listownica japonska/Laminaria japonica.

Smaki stodki, umami i lekko stony sg sygnatem zachecajgcym do jedzenia.
Natomiast smak gorzki, kwasny i mocno stony zniechecajg do jedzenia. Do ziét
nadajgcych smak zaliczamy m.in. biedrzeniec anyz, czosnek, czarnuszke, kminek,

kolendre, lubczyk, lukrecje, papryke i wiele innych.

WYBRANE GATUNKI NADAJACE SMAK
CZOSNEK POSPOLITY - jest gatunkiem o najwiekszym znaczeniu w lecznictwie



I zywieniu cztowieka. Zaliczany jest do dwudziestu najwazniejszych warzyw na
Swiecie. Znany byt juz w starozytnosci zarowno w Egipcie, w Indiach (okoto 5000
lat temu), Babilonie (4500 lat temu), jak i w Chinach (2000 lat). Uprawiano go
w starozytnych Chinach, Asyrii, Grecji (Teofrast, Hipokrates, Dioskurides) oraz
Rzymie (Galen). W Egipcie uwazany byt za rosling Swietg, a uprawa w ogrodkach
przydomowych byta zabroniona. Do Polski czosnek dotart w Sredniowieczu wraz
z Tatarami. Bardzo szybko byt powszechnie stosowany, nie tylko w chorobach
uktadu oddechowego i pokarmowego u ludzi, ale takze w weterynarii ludowe;j.
Leczono nim zofzy i kaszel u koni, podawano kurom, aby je uchroni¢ od pypcia.
Produkcja czosnku w Polsce utrzymuje sie na poziomie okoto 15-20 tys. ton
i prowadzona jest na powierzchni okoto 3 tysiecy hektarow. Wyrdznia sie dwie

formy czosnku pospolitego:

1. strzatkujgcy (twardotodygowy), o pokroju roslin podobnym do pordw.
Wyksztatca gtowki regularne, ztozone z 1 okodtka zgbkdw. Gtowki sg stabo okryte

tuskami, co powoduje, ze gorzej sie przechowujg. Wysadzany jest jesienia.

2. niestrzatkujgcy (miekkotodygowy) wyksztatca gtéwki nieregularne, ma mniejsze,
utozone spiralnie zgbki, przykryte lisci okrywowymi. Dobrze sie przechowuje
| zazwyczaj wysadzany jest wiosng. Odmiany niestrzatkujgce dzieli sie na: formy
gorskie (o roztozystym pokroju, szerokich blaszkach lisciowych) i nizinne

(o pokroju wzniesionym i wagskich lisciach z nalotem woskowym).

Czosnek wyksztatca wigzkowy system korzeniowy, siegajgcy do gtebokosci 20-
30 cm. todyga wiasciwa, czyli pietka jest skrocona do kilku milimetréw. Liscie
mozna podzieli¢ na: a) spichrzowe (gromadzg substancje zapasowe), b) wiasciwe
(gérna czesé to blaszka, a dolna rozszerza sie w pochwe lisciowq) i ¢) ochronne
(tuski otulajgce cebule). Cebula czosnku zwana gtdwkg sktada sie z kilku bgdz
kilkunastu zgbkdéw, ktore tworzg sie na pietce. Ksztatt gtowki zwigzany jest
z budowg, utozeniem i wielko$cig zgbkow, moze by¢ regularny lub nieregularny.

Masa gtowki waha sie od kilku do kilkudziesieciu gramow.

SZALWIA LEKARSKA (Salvia officinalis L.), nalezy do rodziny jasnowatych
(Lamiaceae), nazwa angielska: common sage. Szaiwia lekarska jest cieptolubnym

potkrzewem charakteryzujgcym sie korzennym smakiem i balsamicznym



zapachem. Roslina dorasta do 70 cm i posiada rozgatezione todygi i zdrewniaty
korzen. Surowcem leczniczym szatwii lekarskiej sg liScie i ulistnione szczyty
peddéw (Salviae folium — liS¢ szatwii), zebrane z roslin niekwitngcych, wysuszone
w cieniu w temperaturze nie wyzszej niz 35°C. Szatlwia lekarska jest jedng
z wazniejszych roslin olejkowych o wtasciwosciach leczniczych. Wsréd substancii
czynnych znajdujgcych sie w szatwii lekarskiej mozna wymienié¢ terpeny (m.in.
tujon, cyneol, borneol, seskwiterpeny, triterpeny, kwas fumarowy, garbniki, kwasy
wielofenolowe, flawonoidy, karoten, sole mineralne i witaminy A, B i C. To dzieki
tym zwigzkom szatwia lekarska wykazuje wielokierunkowe dziatanie
farmakologiczne. Szatwia lekarska jest najbardziej znana ze swojego silnego
dziatania antyseptycznego, przeciwzapalnego, przeciwgrzybicznego
| przeciwbakteryjnego, zwitaszcza wobec bakterii Gram-dodatnich. Sita dziatania
szatwii wobec bakterii Proteus vulgaris i Shigella flexnerei poréwnywalna jest
Z niektorymi antybiotykami. Wyciggi z szatwii dziatajg réwniez rozkurczowo
I z6étciopednie co ma zastosowanie w leczeniu chorob ukfadu pokarmowego. Wiele
badan dowodzi réwniez, Zze szatwia wykazuje dziatanie przeciwcukrzycowe
i moczopedne. Szalwie lekarskg mozna znalez¢ w sklepach gtéwnie w postaci
suszonej. Napary z szatwii stosuje sie do ptukania jamy ustnej, gardta, przy
ropnym zapaleniu dzigset i anginie. Szalwie mozna réwniez wykorzysta¢ do
oktadow trudno gojgcych sie ran owrzodzen. Szatwia przygotowana jako herbata
tagodzi biegunke, a takze dolegliwosci wystepujgce w okresie menopauzy. Dzieki
swoim wiasciwosciom antyoksydacyjnym i zawartosci substancji biologicznie
czynnych szatwia stosowana jest réwniez w wielu produktach spozywczych jako
naturalny, bezpieczny konserwator, jednoczesnie dodajgc produktom wyjgtkowego
smaku. Uzywana jest do aromatyzowania mies, ser, ostrych soséw i napojow
alkoholowych. W kuchni mogg by¢ wykorzystywane zaréwno $wieze liscie
szatwii (siekane lub starte), jak i suszone. Mtode liscie oraz kwiaty szatwii
mogg by¢ spozywane na surowo, gotowane lub marynowane. Kwiaty szatwii mogg
by¢ dodatkiem do satatek. Olejek szatwiowy moze by¢ uzywany jako aromatyczny
dodatek do lodow, stodyczy czy wypiekdw. Liscie szatwii ponadto mogg wzbogacic
smak dan z warzyw. Szczegolnie pasujg do dyni i warzyw korzeniowych oraz
przetworéw owocowych. Szatwia znajduje zastosowanie w tradycyjnej kuchni
wioskiej. Posiekane liscie szatwii, podsmazone na masle sg czestym dodatkiem

do makaronéw. Swieze lub suszone li$cie szatwii mogg byé wykorzystywane do


https://dietetycy.org.pl/dynia-wlasciwosci/
https://dietetycy.org.pl/warzywa-korzeniowe-zdrowie-prosto-z-ziemi/
https://dietetycy.org.pl/przetwory/

sporzadzania aromatycznych herbat ziotowych. Swieza szatwia moze by¢

dodatkiem do zimnych napojow np. lemoniady.

PRZEPISY KULINARNE

e Masto czosnkowo-pietruszkowe

Sktadniki: 2 tyzki masta, 5 g czosnku, sol, pietruszka.

Wykonanie: Obrany czosnek sparzy¢ wrzgcg wodg, posieka¢ drobniutko, osoli¢,
utrzec, pietruszke posieka¢. Doda¢ masto i rozetrze¢ na jednolitg mase. Podawac

jako dodatek do pieczywa, niektorych mies i przystawek.

e Humus z bobu z dodatkiem czosnku

Sktadniki: 500g bobu, 80ml oleju ttoczonego na zimno lub oliwy, 2 cebule, 3 zgbki
czosnku, sok z 1 cytryny, kawatek ostrej papryki, 2-4 tyzki jogurtu naturalnego
(moze byc¢ jogurt sojowy lub kazdy inny), sél do smaku, czarny pieprz do smaku,
kumin do smaku (jesli ktos lubi).

Wykonanie: bob optuka¢ na sicie i wrzuci¢ do wrzatku, gotowaé kilka minut do
czasu, az daje sie obierac¢. Odla¢ wode, béb lekko schtodzi¢ przelewajgc zimng
wodg i obra¢ z tupinek. Cebule obrac¢, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na ztoto, ale
uwazac, aby sie nie przypality. Czosnek obrac z tupin, wycisng¢ sok z cytryny. Do
malaksera witozy¢ bob, podsmazone cebule, obrane zgbki czosnku, kawatek ostrej
papryki bez pestek i dolac¢ olej, sok z cytryny oraz jogurt. Miksowa¢ na jednolitg,
kremowg paste. Mozna uzyC blendera recznego. Doprawi¢ solg, pieprzem

mielonym oraz kuminem (jesli sie lubi).

e Wioski sos salatkowy

Sktadniki: 2 jajka, zoéttko, tyzeczka ostrej musztardy, 6 tyzek oliwy, cebula, 2 zgbki
czosnku, tyzka kaparow, 10 sSwiezych lisci estragonu, 2 peczka natki pietruszki,
biaty pieprz, sél.

Wykonanie: z ugotowanych na twardo jajek wyjg¢ zottka i wymieszaé z surowym

z6itkiem na gtadkg mase.

o Wiloski sos zielony
Sktadniki: 2 zgbki czosnku, peczek szczypiorku, 2 peczki natki pietruszki, 2 todyzki
bazylii, 2 todyzki melisy, todyga estragonu, todyga lubczyku, mata cebula, 1-2 tyzki



kapardéw, fodyzka octu winnego, tyzka soku z cytryny, 7 tyzek oliwy, 2 tyzeczki
biatego pieprzu, tyzka soli.

Wykonanie: ze swiezych zi6t odcig¢ grube todygi optukac, osuszy¢.

e Panierowana cukinia z sosem czosnkowym

Sktadniki: 4 mate cukinie, mata cebula, 4 srednie pomidory, jajko, 10 dag tartej
butki, 1,5 pojemnika jogurtu naturalnego, kilka gatgzek tymianku (lub 1 tyzeczka
suszonego), 4 tyzki maki, 2-3 tyzki oleju, 4 tyzeczki masta, 2 zgbki czosnku, pieprz
biaty swiezo mielony, sol.

Wykonanie: czosnek i cebule obraé. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, czosnek
posiekaC lub przecisng¢ przez praske, wymiesza¢ z jogurtem, doprawi¢ solg
i grubo zmielonym biatym pieprzem. Tymianek optukac i osuszy¢, czesé odtozy¢
do dekoraciji, z reszty oberwac listki. % oberwanych listkdw posypac przygotowany
sos. Cukinie oczysci¢ i optukac, pokroi¢ wzdtuz w plastry grubosci okoto pét
centymetra. Wrzuci¢ cukinie do garnka z wrzgcg, lekko osolong wodg i obgotowac
przez 2 min. Osgczy¢ na sitku. Jajko rozmagci¢ na gtebokim talerzu, obtaczac
plastry cukinii najpierw w mace, a nastepnie w jajku i tartej butce. Smazy¢ na
gorgcym oleju na zitoty kolor. Po zdjeciu z patelni uktada¢ na kuchennych
papierowych recznikach (usuwa¢ nadmiar tluszczu). Pomidory umyé¢, osuszyc,
skorke nacigé poprzecznie, a nastepnie posmarowac tyzeczkg masta i posypaé
resztg tymianku. Zapieka¢ w piekarniku o temp. 225°C przez 10 min. Podawaé do

cukinii i sosu czosnkowego.

e Przyprawa z lubczyku

Sktadniki: 20g swiezych lisci lubczyku

Wykonanie: Liscie lubczyku umy¢ i umies¢ w naczyniu. Dodaé sél i rozdrobnic
catos¢ blenderem, stopniowo dodajgc oliwe az do otrzymania gtadkiej pasty.
Gotowg paste umiesci¢ w matych, wyparzonych stoiczkach. Tak przygotowany
lubczyk ze wzgledu na dodatek soli mozna przechowywac i stosowac jako
dodatek do réznych dan. Mozna przechowywac w lodowce do okoto 1 roku.



e Pastajajeczna z lubczykiem

Sktadniki: 3 jajka, mata gatgzka lubczyku, peczek szczypiorku, sél i pieprz, 2 tyzki
majonezu, 1 tyzka jogurtu naturalnego.

Wykonanie: UgotowacC jajka na twardo, po wystygnieciu drobno posiekac,
nastepnie drobno pokroi¢ lubczyk oraz szczypiorek. Wszystkie skfadniki
wymieszac ze sobg i rozgnies¢ widelcem. Dodac sél i pieprz do smaku. Podawac

na pieczywie z zielong satata.

5.3. ZIOLA W ZYWIENIU CZLOWIEKA

5.3.1. ZIOLA WSPOMAGAJACE ODPORNOSC ORGANIZMU

Do substancji wspomagajgcych odpornos¢ organizmu zaliczamy przede
wszystkim oleje z roslin zielarskich. Ttuszcz to jeden z podstawowych sktadnikdw
odzywczych spetniajgcy w organizmie cztowieka szereg roznorodnych funkciji.
Lipidy to: zrodto energii dla tkanek i narzgdéw, odczuwanie smaku i przetykanie
pokarmu, hamowanie skurczow zotgdka | wydzielania kwasnego soku
zotgdkowego, budulec bton komorkowych, ochrona przed nadmierng utratg ciepta,
stabilizacja nerek i innych narzgdow wewnatrz ciata, sprawno$¢ ukfadu krgzenia
oraz dobry stan skéry i wiosow.

W Zzywieniu cziowieka najwazniejsze sg kwasy ttuszczowe wielonienasycone
(PUFA - Polyunsaturated Fatty Acids) zwane niezbednymi nienasyconymi
kwasami ttuszczowymi (NNKT). Sg to: kwas linolowy (oktadekadienowy n-6), alfa-
linolenowy (oktadekatrienowy n-3), oraz zwigzki nalezgce do ich rodzin np. kwas
arachidonowy (eikozatetraenowy, n-6), eikozapentaenowy, n-3 (EPA)
i dokozaheksaenowy, n-3 (DHA). Nienasycone kwasy ttuszczowe majg zazwyczaj
konsystencje ptynng, zas nasycone statg. W ttuszczach wystepujg niezbedne dla
cztowieka witaminy A, D, E i K, ktére nie rozpuszczajg sie w wodzie a do
wchtaniania potrzebujg obecnosci zoétci oraz lipoproteidédw do transportu w
organizmie. Razem z krwig docierajg do watroby i tkanki ttuszczowej gdzie sg
magazynowane. Rodzaj i ilo§¢ spozywanych przez cztowieka ttuszczéw ma istotne
znaczenie w zapobieganiu i leczeniu chordb uktadu krgzenia, miazdzycy
i profilaktyce choréb nowotworowych. Tiuszcze zwierzece wykazujg dziatanie
aterogenne (choroby ukfadu krgzenia) poniewaz w przeciwienstwie do ttuszczéow

roslinnych, zawierajg znaczne ilosci nasyconych kwasow ttuszczowych.



Stwierdzono takze wystepowanie dodatniej korelacji pomiedzy spozyciem
nasyconych kwasoéw ttuszczowych i cholesterolu a niedokrwienng chorobg serca.

W zywieniu cztowieka wazna jest nie tylko zawartos¢ niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych w racji pokarmowej, ale takze stosunek ilosciowy pomiedzy
kwasami z grupy omega 6 do omega 3. Dotychczas prowadzone badania sugerujg
rozne wartosci. Doswiadczenia nad reakcjami odpornosci wskazujg jako
najbardziej optymalny stosunek 2:1, badania nad dziataniem moézgu 4:1, a skitad
mleka ludzkiego 5:1. Do surowcéw bogatych w NNKT nalezg oleje pozyskiwane
z roslin zaliczanych do zioét. Do grupy tej nalezg: czarnuszka siewna, krokosz

barwierski, len oleisty.

KONOPIE SIEWNE (Cannabis sativa), rodzina konopiowate — Cannabaceae,
nazwa angielska: hemp. Znajdujgce sie w uprawie odmiany konopi wtoknistych sg
roslinami jednorocznymi o kwiatach rozdzielnoptciowych, dwu- lub jednopienne.
Konopie jednopienne, charakteryzujgce sie lepszymi wtasciwosciami uzytkowymi,
wyparty obecnie prawie catkowicie w Europie i w Polsce konopie dwupienne.
Konopie sg niezwykle odporne, doskonale adaptujg sie do réznych warunkow
klimatycznych. Sg odporne na dziatanie szkodnikéw i nie wymagajg stosowania
srodkow ochrony roslin. Konopie charakteryzujg sie krétkim okresem wegetaciji (3-
4 miesigce) i szybkim wzrostem (osiggajg do 4 m wysokosci). Szerokie
zastosowanie w przemysle spozywczym znajdujg nasiona konopne, ktore sg
dobrym Zroditem biatka, btonnika, witaminy E, Zelaza, wapnia, cynku, fosforu
i magnezu. Biatko nasion konopi zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, w tym
znaczne ilosci argininy i kwasu glutaminowego oraz metioniny i cysteiny.
W poréwnaniu ze wzorcem zapotrzebowania na aminokwasy dla dzieci szkolnych
zaproponowanym przez FAO/WHO (tzw. biatko referencyjne) w nasionach konopi
w niedoborze znajduje sie lizyna, a takze w mniejszym stopniu leucyna i tryptofan.
Biatka nasion konopi sg takze wysokostrawne. Obecnie gtdwnym obiektem
zainteresowania przemystu jest ttoczony z nasion olej bogaty w tokoferole,
fitosterole, karotenoidy, polifenole i fosfolipidy. Olej konopny zawiera ponad 80%
NNKT, w tym kwasy y-linolenowy (GLA), linolowy i a-linolenowy, przy optymalnym
stosunku wielonienasyconych kwasdéw tluszczowych omega-6 do omega-3
w proporcji 3:1. Stosowanie oleju w technologii zywnosci jest ograniczone ze

wzgledu na intensywng jego barwe i smak. Inne zwigzki aktywnie czynne



identyfikowane w Cannabis sativa L. reprezentowane sg przez kannabinoidy,
dihydrostilbeny i spiroindany. Kannabinoidy charakteryzujg sie wiasciwosciami
przeciwzapalnymi, przeciwbakteryjnymi, przeciwbdlowymi i przeciwdepresyjnymi.
Warto jednak pamietac, ze musi to by¢ produkt ttoczony na zimno, nierafinowany
I nieoczyszczany. Nalezy takze spozywaC go wylgcznie na zimno, czyli nie
podgrzewacC go ani nie stosowa¢ do pieczenia, gdyz spowoduje to rozpad jego
struktury i utrate cennych wiasciwosci prozdrowotnych. Olej mozna dodawac¢ do
pesto, past warzywnych, dipéw i satatek. Mozna polewa¢ nim kasze, swiezo
ugotowane pierogi czy ziemniaki. Olej stanowi réwniez wartosciowy dodatek do
zup typu krem, mozna uzywac go jako smarowidta do pieczywa. Produkty z nasion
konopnych stanowig dodatki do herbat, kawy, wyrobéw czekoladowych, napojéw
mlecznych, pieczywa i wyrobow cukierniczych, a takze piwa, wina, miodu czy

produktow dla sportowcéw.

KROKOSZ BARWIERSKI (Carthamus tinctorius) rodzina astrowatych -—
Asteraceae, nazwa angielska: safflower. Krokosz barwierski to roSlina
jednoroczna, jara, czasem dwuletnia. Jest rosling dnia krotkiego oleistg
I barwierskg. Surowcem dla przemystu spozywczego i kosmetycznego sg owoce.
Zawartosc¢ ttuszczu w nietupkach wynosi 17-20%, a w nasionach 45-60% (w tym
70% kw. linolowego i 10% oleinowego). Jest to olej podtschngcy zawierajgcy
w réznych proporcjach, zaleznych od odmiany i pochodzenia, wielonienasycony
kwas linolowego i jednonienasycony kwas oleinowy. Nietupki zawierajg 20% biatka
(40% w obtuszczonych nasionach) i 30% widkna surowego. Olej z nasion jest
jadalny, a z nielupek gorzki (techniczny). Witasciwosci prozdrowotne oleju
krokoszowego wynikajg z duzego udziatu wysokonienasyconych kwasow
ttuszczowych. Najczesciej wskazywanym efektem spozywania tego oleju jest

przeciwdziatanie arteriosklerozie.

LEN ZWYCZAJNY (Linum usitatissimum L.), rodzina Inowate (Linaceae), nazwa
angielska: flax. Len zwyczajny jest ro$ling jednoroczng, jarg, dorastajgcg do
wysokosci okoto 30-70cm. Ma 2 formy uzytkowe: drobnonasienng o MTN 5,5g,
0 niskich, rozgateziajgcych sie u podstawy todygach i grubonasienng o MTN 10-
169, o Sredniowysokich roslinach 30-70 cm, rozgateziajgcych sie w potowie lub

dopiero w gornej czesci. Surowcem zielarskim sg nasiona Inu (Lini semen),



w lecznictwie nazywane siemieniem Inianym oraz olej Iniany (Lini oleum). Do
celow spozywczych najczesciej jest pozyskiwany metodg ttoczenia na zimno.
Ttoczony na zimno olej Iniany posiada cenne walory dietetyczne i prozdrowotne.
W jego sktad wchodzi ponad 90% nienasyconych kwaséw ttuszczowych, w tym
kwas omega 3, niezbedny nienasycony kwas tuszczowy (NNKT) a-linolenowy
(C18:3), szczegolnie cenny dla organizmu ludzkiego. W sktadzie chemicznym
nasion dominuje ttuszcz (29-44%) oraz biatko (18-34%).Wartos¢ prozdrowotna
siemienia Inianego, wynika, m.in., z wysokiej zawartosci w nim kwasow:
linolenowego (omega — 3) i linolowego (omega — 6). Oba kwasy, nalezgce do
NNKT, majg korzystny wptyw, m.in., na prawidtowe funkcjonowanie mézgu, uktadu
nerwowego, wptywajg na utrzymanie odpowiedniego cisnienia krwi, zapobiegajg
zakrzepom. Cennym sktadnikiem siemienia Inianego jest btonnik pokarmowy,
w ktérym znaczny udziat majg frakcje rozpuszczalne w wodzie, tatwo Zelujgce
| peczniejgce, dajgce w efekcie Sluzy. Dzieki tym cechom siemie Iniane jest
zalecane przy wielu schorzeniach przewodu pokarmowego. Wysoka lepkos$é
kleikbw z siemienia Inianego zmniejsza wchtanianie sie cholesterolu. Nie bez
znaczenia, dla wartosci odzywczej siemienia Inianego, jest wysoka zawartos¢
w nim biatek ogotem, a takze sktadnikow mineralnych (magnezu, wapnia, cynku,
zelaza, potasu, miedzi, manganu) oraz witamin (B 1, B6, PP, E), a takze kwasow:
foliowego i pantotenowego. Siemie Iniane wykazuje takze dziatanie
przeciwbakteryjne i ogdlnie ma wiasdciwosci ostaniajgce. Jednakze nalezy
pamietaé, ze w niedojrzatych nasionach Inu wystepuje aminokwas linatyna
(substancja niezywieniowa), a jej szkodliwos¢ wynika z tego, ze w przewodzie
pokarmowym rozktada sie do silnie toksycznego kwasu cyjanowodorowego.
Zatrucia u ludzi, tym zwigzkiem wystepujg jednak bardzo rzadko. Niemniej, ze
wzgleddw bezpieczenstwa, zalecane jest, aby w celach leczniczych nie stosowac
wiekszej dawki jednorazowej niz dwie tyzki rozdrobnionego siemienia Inianego.
Siemie Iniane w coraz wiekszym stopniu wykorzystywane jest jako dodatek
wzbogacajgcy do pieczywa (chlebéw i butek), a takze wyrobow ciastkarskich,
trwatego pieczywa cukierniczego oraz do w muesli. Olgj Iniany uzywany jest do
przygotowywania potraw. Ze wzgledu na nietrwatoS¢ kwasu ttuszczowego
z rodziny omega-3, ktéry ulega szybkiemu procesowi utleniania, olej musi by¢
przechowywany w warunkach chtodniczych bez dostepu sSwiatta i powietrza,

a termin przydatnosci do spozycia jest stosunkowo kroétki.



MAK LEKARSKI (Papaver somniferum), rodzina makowate (Papaveraceae Juss.).
Mak lekarski to gatunek jednoroczny. W Polsce zasady uprawy i zakupu maku
lekarskiego normuje ustawa z dnia 29 lipca 2005 r. o przeciwdziataniu narkomanii.
Z maku pozyskuje sie nastepujgce surowce: opium (Opium crudum), nasiona
(Papaveris semen) i olej (Papaveris oleum). Opium to wysuszony sok mleczny
wydzielajgcy sie na nacietych scianach niedojrzatych makowek i nastepnie
wysuszony na powietrzu. Zawiera 26 alkaloidow z grupy morfiny, kodeiny
I papaweryny o dziataniu usmierzajgcym lub tagodzgcym bdél, przy czym morfina
ma silne wiasciwosci uzalezniajgce i powszechnie stosowana jest w lecznictwie.
Surowcem do jej produkcji sg makowiny, czyli owoce (torebki) wraz z 7 cm
odcinkiem todygi pochodzgcych z wysokomorfinowych odmian maku. Czystg
morfing uzyskuje sie poprzez jej wydzielanie z ekstraktu wodnego przy pomocy
odpowiednio dobranych sorbentow, a nastepnie desorpcji. Nasiona maku
zawierajg 40-50% ttuszczu, 20-25% biatka, 11% popiotu. Nasiona sg aromatyczne
I smaczne o posmaku orzechowym, ale ich kalorycznosc¢ jest wysoka, bo 100 g
nasion dostarcza 500 kcal. Nasiona zawierajg sporo mineratow, w tym gtownie
wapn, ale takze cynk, fosfor, magnezu, mangan, miedz, potas, wapn i zelazo.
Sposréd witamin w najwiekszej ilosci wystepuje witamina A, witaminy z grupy B
(w tym kwas foliowy), witaminy C, D i E. Mak zawiera ponadto znaczne ilosci
btonnika, ktéry podobnie jak kwasy tluszczowe obecne w oleju, poprawia
przemiane materii, stymuluje prace jelit i chroni przed miazdzycg oraz chorobg
niedokrwienng serca. Mak jest jednak ciezkostrawny i nie nalezy podawaé¢ go
dzieciom do 2 lat ani kobietom w cigzy. Lepiej tez jest zrezygnowac z jedzenia
maku podczas leczenia, gdyz moze wchodzi¢ w interakcje z lekami. Olej makowy
zawiera gtéwnie kwas linolowy (62%) i kwas oleinowy (21%) i nasycony kwas
palmitynowy (11%), ale proporcje kwaséw mogg sie nieco zmieniaé w zaleznosci
od odmiany uprawnej. Nasiona maku znajdujg szerokie zastosowanie
w cukiernictwie i piekarnictwie. Ze wzgledu na koszty surowca z nasion maku
rzadko pozyskuje sie olej spozywczy, ale w matych ilo$ciach ttoczony jest
z przeznaczeniem do zastosowania w kosmetyce i kosmetologii. Ttoczony na
zimno olej makowy zawiera 70-75% kwasu linolowego. Ma delikatny, lekko
orzechowy smak i moze byC wykorzystywany do przygotowywania satatek.

Powinien by¢ przechowywany w ciemnym i do$¢ chtodnym miejscu.



OGORECZNIK LEKARSKI (Borago officinalis), rodzina ogérecznikowatych
(Boraginaceae), nazwa angielska: borage. Ogoérecznik lekarski to roslina
jednoroczna, zielna. Surowcem zielarskim jest ziele (Boraginis herba), a takze
nasiona (Boraginis semen) i pozyskiwany z nich olej (Boraginis oleum). Ziele
zawiera zwigzki sluzowe (12%), alantoine, garbniki (4%), flawonoidy (kwercetyne,
izoramnetyne, kemferol), saponiny, kwasy organiczne (jabtkowy, cytrynowy,
askorbinowy), zwigzki cyjanogenne, sole mineralne (potas, wapn, magnez, krzem,
zelazo) oraz choline. W zielu wystepujg ponadto alkaloidy pirolizydynowe
(likopsamina, supinidyna, amabilina) uwazane =za zwigzki o dziataniu
uszkadzajgcym watrobe (hepatotoksycznym) i rakotworczym. Ze wzgledu na te
sktadniki wyciagi z ziela zalecane sg obecnie jedynie do stosowania
zewnetrznego.

Nasiona ogoérecznika zawierajg olej (35-40%) o duzej zawartosci niezbednych,
nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT okoto 60%). Szczegdlnie istotny jest
wysoki udziat kwaséw linolowego (zgodnie z wymaganiami 30-41%) i gamma-
linolenowego (27%) w ogdlnej sumie kwasow tluszczowych. Ogoérecznik lekarski
jest ceniong rosling leczniczg i miododajng. W lecznictwie stosowane jest ziele
i olej. Wyciggi z ziela (obecnie nie sg zalecane do stosowania wewnetrznego ze
wzgledu na obecnos¢ alkaloidow pirolizydynowych) majg dziatanie ostaniajgce,
przeciwzapalne, zmiekczajgce, przeciwalergiczne, immunostymulujgce,
przeciwzakrzepowe (usprawniajg przeptyw krwi w naczyniach krwionosnych) oraz
stabo moczopedne.

Olej ma wielokierunkowe dziatanie. Reguluje metabolizm kwaséw ttuszczowych
w organizmie, wspomaga profilaktyke nadcisnienia tetniczego i miazdzycy.
Spowalnia proces starzenia sie organizmu. W kosmetyce i kosmetologii: preparaty
z ogoérecznika stosowane sg w schorzeniach dermatologicznych m.in. egzemie,
trgdziku i tuszczycy. W kosmetyce stuzy do produkcji kremdw przeznaczonych
szczegoblnie do skéry naczynkowej (uszczelnia $ciany wilosowate naczyn

krwionosnych), a takze masci, oktadow i kgpieli.

OSTROPEST PLAMISTY (Silybum marianum) Gaertn.), rodzina astrowate
(Asteraceae). Nazwa angielska: milk thistle. Jest rosling jednoroczng, lecznicza.

Surowcem zielarskim ostropestu jest owoc (Silybi mariani fructus) zawierajgcy



kompleks flawonolignanow okreslanych jako sylimaryna. Sylimaryna wykazuje
dziatanie ochronne i regenerujgce wzgledem uszkodzonych komorek watroby.
Dziatanie ochronne sylimaryny wigze sie z jej aktywnoscig antyoksydacyjna,
przeciwzapalng, przeciwwirusowg, a takze odtruwajgcg. Zwigzek ten wptywa
rowniez na synteze RNA i DNA. Sylimaryna jest obecnie szeroko stosowana jako
Srodek terapeutyczny w leczeniu wielu ostrych i przewlektych chorob watroby.
Ostatnie badania dowodzg, ze sylimaryna jest skutecznym lekiem
przeciwwirusowym w przypadku wirusa zapalenia watroby typu C (HCV).
Wskazywana jest takze jako obiecujgcy Srodek przeciwnowotworowy,
przeciwcukrzycowy i nefroochronny. W lecznictwie i kosmetologii zastosowanie
ma takze olej z nasion ostropestu. Olej z ostropestu zawiera niezbedne fosfolipidy
oraz jest zrodtem naturalnej witaminy E, ktora jest znacznie lepiej absorbowana
przez komorki organizmu cziowieka niz jej odpowiednik syntetyczny.
Antyoksydanty, w tym sylimaryna i witamina E, poprawiajg aktywnos¢ enzymow
cytochromu P450, przeciwdziatajgc rozwojowi chorob watroby. Olej z nasion
ostropestu plamistego ttoczonych na zimno to wartosciowy dodatek do dan. Jest
sktadnikiem past satatkowych, pieczywa, satatek i surowek. Nasiona dodaje sie do
jogurtow, ptatkow sniadaniowych i kefirbw, mozna dodaé mielony ostropest
plamisty. Mniejsze znaczenie majg dolne liscie, ktérymi mozna przyprawiac satatki

i surowki.

ROKITNIK ZWYCZAJNY (Hippophae rhamnoides), rodzina oliwnikowatych —
Elaeagnaceae. Gatunek wieloletni, w Polsce czesciowo chroniony. Surowcem sg
owoce 0 specyficznym, nieco egzotycznym zapachu i dobrym, korzystnym dla
zdrowia sktadzie chemicznym. Owoce zawierajg: olejki eteryczne (okoto 45
réznych zw., w tym w 70% estry: octan etylu, heksan etylu, heksan 3-metylobutylu,
estry etylowe kwaséw 2- i 3-metylobutanowego i okoto 1 % terpeny), karotenoidy:
likopen (8 mg/100g owocdw), luteina, zeaksantyna, B-kryptoksantyna, B-karoten,
y-karoten), fenole (pochodne kwasu hydroksybenzoesowego, pochodne kwasu
hydroksycynamonowego, kwas p-hydroksyfenylo-mlekowy), kwasy organiczne
(chinowy, jabtkowy, winowy, szczawiowy), flawonoidy: (mg/100g) kwercetyna (38),
kemferol (3), izoramnetyna (99), witaminy: (mg/100g owocu) E (10), C (600),
K i kwas foliowy, tokoferole (mg/100g oleju) a-tokoferol (1231-223), B-tokoferol (8-
12), y-tokoferol (127-177), ttuszcz surowy (kw. ttuszczowe z grupy NNKT przede


https://www.drmax.pl/ostropest-plamisty-mielony-200-g-100008799
https://www.drmax.pl/ostropest-plamisty-mielony-200-g-100008799

wszystkim omega-3 i omega-6, ale takze omega-7 i omega-9), oraz sktadniki
mineralne (Ca, Fe, P, K, MOn, B). Owoce rokitnika majg dziatanie:
przeciwutleniajgce, cytoprotekcyjne, antystresowe, radioprotekcyjne. Stosowane
sg w przypadku dolegliwosci zotgdkowych, braku odpornosci organizmu, jako
srodek przeciwbolowy, w chorobach reumatycznych, oraz przy awitaminozie. Sg
takze znakomitym zrodtem soli mineralnych.

Olej z rokitnika ma korzystne dziatanie farmakologiczne. Zalecany jest jako
ochrona przed: niedotlenieniem, uszkodzeniami watroby, dwutlenkiem siarki,
a ponadto w przypadku atopowego zapalenia skoéry i uszkodzenia btony $luzowe;j.
Liscie, cho¢ stosowane znacznie rzadziej, takze majg dziatanie przeciwutleniajgce,
immunomodulujgce, cytoprotekcyjne, antystresowe i adaptogenne, antybakteryjne

oraz antywirusowe.

WIESIOLEK DWULETNI (Oenothera biennis L.) i WIESIOLEK DZIWNY
(OCenothera paradoxa Hudziok ), rodzina wiesiotkowatych (Oenotheraceae).
Wiesiotek dwuletni jest gatunkiem o 2-letnim cyklu rozwojowym, a wiesiotek
dziwny gatunkiem jednorocznym. W doborze odmian hodowlanych znajdujg sie
2 odmiany wiesiotka dziwnego. Surowcem zielarskim jest olej wiesiotkowy
(Oenotherae oleum) — pozyskiwany z nasion i ttoczony na zimno. Nasiona
wiesiotka dwuletniego zawierajg 20-25% oleju, a dziwnego kilka % wiecej,
o wysokim udziale NNKT (80%), w tym kwasu linolowego okoto 70%, a gamma-
linolenowego 10%. Nasiona zawierajg ponadto 16-25% biatka (bogatego
w aminokwasy siarkowe i tryptofan), wtékno okoto 43%, fitosterole, enzymy,

witamine K i sole mineralne.

PRZEPISY KULINARNE

. Humus z burakéw z dodatkiem czosnku

Sktadniki: 1szklanka ciecierzycy, 1 tyzka taniny, 2 zgbki czosnku, 2 duze
upieczone buraki, sok z potowy cytryny, kumin, sol i pieprz, soda oczyszczona.
Wykonanie: Dzieh wczesniej namoczy¢ ciecierzyce w zimnej wodzie z 1 tyzeczkag
sody na catg noc. Nastepnie odcedzi¢ i ponownie zala¢ wodg z 72 tyzeczkg sody
oczyszczonej (nie dodajemy soli!) i gotujemy ok. 30-40 minut az ciecierzyca

bedzie miekka. Czekamy az lekko ostygnie. Ciecierzyce, buraka, taning, czosnek,



kumin, blendujemy na gtadkg mase. Na koniec dodajemy sok z cytryny, sol
| pieprz do smaku.

e Frytki z batatéw z olejem z czarnuszki

Sktadniki: 2-3 bataty, tyzeczka nasion czarnuszki, 2 tyzeczki suszonego
rozmarynu, duza szczypta gruboziarnistej soli, szczypta stodkiej wedzonej papryki,
szczypta swiezo zmielonego pieprzu, 2 tyzki oleju z czarnuszki.

Wykonanie: Bataty doktadnie wyszorowac¢ i pokroi¢ na cienkie frytki. Olej
z czarnuszki wymieszac¢ z przyprawami. Doktadnie obtoczy¢ w niej przygotowane
frytki. Bataty roztozy¢ rownomiernie na blaszce do pieczenia i wstawi¢ do
piekarnika rozgrzanego do 220°C na okoto 20 minut, az sie zarumienig. Podawac

od razu z jogurtem greckim i szczypiorkiem.

e Salatka z lisci lipy z olejem konopnym

Sktadniki: Dwie garscie swiezych, mtodych lisci lipy, umytych i osuszonych,
Y2 pomaranczy, pokrojonej na czastki ok. 1-1,5 cm, Swieze nasiona granatu,
z potéwki owocu, 2 tyzki oleju konopnego, sol, pieprz do smaku. Mozna dodaé
tyzeczke miodu.

Wykonanie: Wymieszaé liscie lipy z pomaranczg, posypaé¢ nasionami granatu.
Przygotowaé dressing z oleju konopnego, soku pomaranczy, dodac¢ sol, pieprz
imiéd. Wymiesza¢ doktadnie wszystkie sktadniki do uzyskania emuls;ji.
Przygotowanym sosem nalezy pola¢ satatke. Gotowg satatke nalezy wtozy¢ do
lodéwki na ok. 20 min.

e Surowka z marchwi z olejem makowym

Sktadniki: 4 szt. marchewki, /> pomaranczy, 1 tyzka rodzynek, 1 tyzka ptatkow
migdatowych, pieprz do smaku, 2 tyzki oleju makowego.

Wykonanie: Marchewke zetrze¢ na grubej tarce, pomarancze obra¢ ze skorki
(obrac tez biatg skorke) i pokroi¢ na 1 cm kawatki. Wszystkie sktadniki wymieszac
i odstawi¢ na poét godziny, dla przegryzienia smakéw. Olej makowy wymieszany

z pomaranczg, nadaje surowce ciekawego aromatu i jedwabistego smaku.

e Sok z czerwonej kapusty

Sktadniki: ¢wiartka czerwonej kapusty, 3-4 jabtka


https://olejswiezy.pl/sklep-internetowy/213-olej-z-nasion-konopi-siewnej/category_pathway-25.html

Wykonanie: Kapuste nalezy obra¢ z zewnetrznych lisci, jabtka umyc¢, obrac.

Wszystkie sktadniki przepusci¢ przez wyciskarke wolnoobrotowg lub sokowirowke.

e Sok z jarmuzu

Sktadniki: 200g jarmuzu, 2 srednie marchewki, 2 jabtka

Wykonanie: Wszystkie skfadniki doktadnie umy¢. Marchewki obra¢ ze skorki,
z jabtek usungC czesc¢ niejadalng. Nastepnie podzieli¢ jabtka na mniejsze czesci.
Do wyciskarki wktada¢ na zmiane jarmuz, czgstki jabtek i marchewki. Uzyskany
sok mieszac tyzka, az do uzyskania jednolitej barwy. Z tych sktadnikow otrzymuje

sie ok. 350 ml soku. Sok najlepiej spozywaé zaraz po wycisnieciu.

5.3.2. ZIOLA WSPOMAGAJACE TRAWIENIE

Ziota regulujg trawienie poprzez: :

o zwiekszenie wydzielania sokéw trawiennych - gatunki roslin majgce wptyw
na wydzielanie sokéw trawiennych sg gtéwnie ziotami gorzkimi. Podawane na 30
minut przed positkiem substancje gorzkie pobudzajg wydzielanie sokow
zotgdkowych, zwiekszajg pH soku zotgdkowego powodujgc lepsze trawienie. Do
gatunkow zawierajgcych gorycze nalezg: goryczka zoétta, bobrek trojlistny,
tysigcznik pospolity. Istotng role odgrywajg takze rosliny zawierajgce ciata gorzkie.
Rozréznia sie gatunki, ktore zawierajg aromatyczne ciata gorzkie z olejkami
eterycznymi (arcydziegiel lekarski, drapacz lekarski, bylica piotun), Sciggajace
ciata gorzkie z garbnikami (drzewo chinowe, tojowiec kondurango), oraz ostre
ciata gorzkie (imbir lekarski, alpinia lekarska).

e dzialanie zotciopedne - ma wiele gatunkow ziot, a wsrdd nich bobrek
trojlistkowy (lis€), bylica boze drzewko (lis¢), bylica piotun (ziele), cykoria
podréznik (korzen), dymnica pospolita (ziele), dziurawiec pospolity (ziele), glistnik
jaskotcze ziele (ziele), kocanki piaskowe (kwiatostan), lebiodka pospolita (ziele),
mieta pieprzowa (ziele), mniszek lekarski (ziele i korzen).

e regulacje procesu nadmiernej fermentacji — powodujg ziota zawierajgce
substancje niwelujgce wzdecia, wyzwalajgce odbijanie, a takze powodujgce
uczucie ciepta. Do ziét o takim dziataniu zalicza sie miedzy innymi: biedrzeniec
anyz (nasiona), czaber ogrodowy (ziele), kminek zwyczajny (owoce), koper wioski

(owoce), kolendre siewng (owoce).



e dzialanie przeciwbodlowe, rozkurczajgce, kminek zwyczajny (nasiona),
koper wtoski (nasiona), lawenda waskolistna (olejek), melisa lekarska (ziele),
mieta pieprzowa (ziele), rumianek zwyczajny (kwiatostan), szyszki chmielu
(kwiatostan).

e dzialanie rozwalniajace, likwidujgce zaparcia powodujg: kruszyna pospolita
(kora), perz wiasciwy (ktgcze), kminek zwyczajny (owoce), babka jajowata
(nasiona), babka ptesznik (nasiona), len zwyczajny (nasiona), rgcznik pospolity

(nasiona).

PRZEPISY KULINARNE

e Satatka z cukinii z kolendrag

Sktadniki: 4 mate cukinie, kilka gatgzek Swiezej kolendry V2 tyzeczki przetartych
konserwowych papryczek chili, sok z 2 limonki, 3 tyzki oliwy z oliwek, sol i Swiezo
zmielony pieprz.

Wykonanie: Cukinie doktadnie umy¢ w zimnej wodzie i osuszy¢. Odkroi¢ obydwa
kohce, cukinie cienko obra¢ i utrze¢ na tarce o Sredniej wielkosci oczkach.
Przetozy¢ do matej salaterki. Kolendre optukaé pod biezgcg wodg i doktadnie
osuszyC papierowym recznikiem. Listki oderwa¢ od todyzek i drobno pocigé
nozyczkami. Do drugiej miseczki wtozy¢ chili i wymiesza¢ z sokiem z limonki.
Dodac oliwe i roztrzepa¢ widelcem. Cukinie polaé sosem, posypac¢ kolendrg
| satatke doktadnie wymieszac¢. Doprawi¢ do smaku i wstawi¢ do lodowki na co

najmniej 1 godzine.

e Napar z kminku

Sktadniki: 1 tyzka zmiazdzonych nasion kminku

Wykonanie: tyzke zmiazdzonych nasion zala¢ szklankg wrzatku i pozostawi¢ pod
przykryciem przez 15-20 minut. Nastepnie catos¢ przecedzi¢. Pi¢ 2-3 razy

dziennie po po6t szklanki.

e Zupakminkowa
Sktadniki: 2 tyzki masta, 2 tyzki maki, 1 tyzka kminku, zgbek czosnku, 15 dkg sera

z6ttego.



Wykonanie: Masto roztopi¢ na patelni, doda¢ 2 tyzki maki i zarumieniC.
Rozprowadzi¢ zasmazke w 1 litrze gotowanej wody. DodacC tyzke kminku,
przecisniety przez praske zgbek czosnku. Gotowaé pdt godziny na wolnym ogniu.
Przed podaniem dodac¢ startego sera, zaprawi¢ $mietang. Dobrze smakuje

z czosnkowymi grzankami.

e Mieszanka na niestrawnos¢é

Sktadniki: kminek, koper witoski, kolendra

Wykonanie: Mieszamy po 2 czesci kminku, kopru witoskiego z 3 czesciami
kolendry. Owoce nalezy rozgnies¢ w mozdzierzu lub zmieli¢ w mtynku. Lyzeczke
przygotowanej mieszanki zaparzy¢ w szklance wrzatku pod przykryciem 15 minut.
Napar nalezy pi¢ po jedzeniu. Stosowac przy problemach trawiennych, gorgczce,

kaszlu.

e Sok z ziemniakéw

Stosowany jest w przypadku zgagi i refluksu. 2 szklanki swiezo wycisnietego
soku z ziemniakéw (zwtaszcza o fioletowej barwie tkanki przynosi niemal
natychmiastowg ulge. W potgczeniu z sokiem z marchwi (1:1) sok z ziemniakéw
doskonale oczyszcza organizm z odpadow przemiany materii, reguluje czynnosci

jelit, zwtaszcza jelita grubego.
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5.1. INTRODUCTORY INFORMATION

Herbs have been used in food and human nutrition since ancient times. Originally,
herbs used as flavourings and preservatives for food, especially of animal origin,
were important. However, as the years passed, the sensory appeal provided by
herbs, i.e. the taste, aroma, colour and final appearance of the food, became
increasingly appreciated. The 20th century was a period in which the sustainability
of food was based on the so called additives, which were obtained in numerous
laboratories and introduced on a large scale in mass production. The widespread
use of additives made it possible to produce cheaper and better preserved food,
but was it better in terms of quality?

For several years now, there has been a return to natural ingredients in many
areas, including food and human nutrition. It is herbs and spices that
predominantly determine the sensory appeal of a product. They impart colour,
flavour and aroma to food products. At the same time, natural substances usually
have a longer shelf life than synthetic agents and are safer for our health. The
selection of herbs and spices for individual dishes is also important. Many types of
herbs have preservative properties, which allow the product to be stored better
and longer.

Far more important than imparting sensory qualities is the content of functional
components in herbs, above all biologically active substances that have a
beneficial effect on the body's immunity and support digestive processes. The

human body's resistance depends largely on the antioxidant substances supplied



with food. Antioxidants (antioxidants) are a group of naturally occurring
compounds that hold the property of neutralising free radicals formed, among
other things, during oxygen metabolism in the body, as well as in non-
physiological processes (e.g. smoking or sunbathing).

The role of antioxidants is to protect the human body from oxidative stress. This is
a state of the body in which there is an imbalance between the production of free
radicals and their combating by antioxidants. The multiplication of free radicals is
promoted by combustion processes, e.g. grilling or frying food.

Free radicals are involved in the pathogenesis of approximately 100 diseases, the
most common being vascular disease, cardiovascular disease, atherosclerosis,
respiratory disease, cancer, pancreatic disease, diabetes, diseases of the central
nervous system (including Alzheimer's and Parkinson's diseases), cataracts,
glaucoma and age-related macular degeneration (AMD). In skin cells, free radicals
damage the intercellular cement and cause transepidermal water loss (TEWL -
Transepidermal Water Loss). As a result, a weakening of the skin's barrier
properties, a decrease in firmness and elasticity, exposure to inflammatory and

allergic reactions and the formation of wrinkles can be observed.

The workshop, entitled ‘Herbs in Food and Human Nutrition’, aims to draw
Beneficiaries' attention to herbaceous plants used to improve the sensory qualities
of food, species that support the body's immune system, and herbs that improve

digestive processes.

5.2. HERBS AS A SENSORY FOOD COMPONENT

The sensory parameters of food include the three most important components,
namely aroma, colour and taste. When we buy food, we make an initial judgement
about the food product precisely through its aroma and colour and, if possible, also

its taste.

5.2.1. AROMA

The herbs that impart a pleasant aroma mainly include the group of oil plants.

Essential oils are multicomponent mixtures of biologically active compounds



stored in special secretory tissue or cells of the glandular tissue of plants.
Chemically, essential oils are mixtures of: hydrocarbons, alcohols, aldehydes,
ketones, esters and ethers, which are terpenes. They consist of dozens or
hundreds of compounds. The oil content of oil plants is usually between 1 - 3%,
sometimes 7% (cumin) and even more rarely 18% (clove buds), or a small amount
of less than 1% (rose oil 0.009-0.06%). The number of odour stimuli
distinguishable by humans is estimated to be around 10 000. However, there are
studies stating that this number is around one trillion.

SELECTED AROMATIC HERB SPECIES

In herbs used as spices, aroma and flavour are closely linked, and their sensation
is not the same and depends on many characteristics of our body as well as
individual tastes. In the herb species discussed below, the two overlap and the

division adopted is the author's choice.

Basil (Ocimum basilicum L.), also known as garden basil, fragrant basil or basil
proper, is an annual plant in the family Lamiaceae. The raw material of basil is the
herb (Basilici herba), harvested when the plant is in full flower. Basil herb is a
spice, characterised by a strong spicy aroma and sour taste. When added to food,
it enriches and enhances the taste. The active ingredients of basil herb have an
active effect on the digestive system, stimulate gastric juice secretion, increase

appetite, accelerate digestion and assimilation of nutrients.

Basil is one of the most prized and widely used spice plants. In its composition it
contains: 16.3 per cent protein, 4.7 per cent fat, 12.6 per cent fibre, 17.1 per cent
starch, 9.1 per cent ash, 2-5 per cent tannins, vitamins C and E, rutin, carotenoid
and chlorophyll pigments, provitamin A and minerals such as calcium, copper,
manganese, magnesium and iron. Of the chemical compounds, flavonoids and
saponins are also worth mentioning. Basil is used as a seasoning for soups,
sauces, marinades, cheeses, meat dishes, patés, tomatoes, pickling cucumbers,
flavouring canned meats and making liqueurs. Basil is an indispensable seasoning
for pizza, spaghetti, tomato dishes, cabbage, beans, peas, broad beans and soya

beans. It wonderfully flavours pickles, pumpkin and pear marinades. It can be



added to patés and sausages, pork chops, veal chops, mutton chops, to offal

dishes, cottage cheese, omelettes and even (in small quantities) to scrambled

eggs.

A few fresh basil leaves put into a bottle of 10% vinegar gives it a pleasant aroma.
It is also used to flavour mayonnaise, curd pastes and butter. In small quantities, it
can be added to minced chops, and fatty thick sauces. It has the following
properties: diastolic, diuretic, antiviral, anti-inflammatory, antibacterial, antifungal,
expectorant, regulates the digestive tract.

Peppermint (Mentha piperita L.) is a perennial herb belonging to the light family
(Lamiaceae). The medicinal raw material is the herb (Herba Menthae piperitae),
and the leaves (Folium Menthae piperitae), oil (Oleum Menthae piperitae) and
menthol (Mentholum). Peppermint oil (Oleum Menthae piperitae) is obtained by
steam distillation of the fresh, or less frequently dried, herb from various cultivated
varieties of peppermint. Peppermint leaves, but also other parts of the plant,
contain many valuable chemical compounds and trace elements that have a
beneficial effect on the human body. The medicinal properties of peppermint are
due, among other things, to components such as essential oils, flavonoids,

phenolic acids and triterpenes.

The most valuable element of mint is the essential oil, whose main constituents
are menthol, menton and menthyl acetate. Menthyl acetate is responsible for the
minty aroma and flavour of mint. It is menthol, which is mainly found in the leaves
of the plant, provides the cooling sensation that is often experienced after eating or

drinking tea made from fresh mint leaves.

In addition to menthol, peppermint also contains vitamins A and C, as well as
minerals such as magnesium, potassium, copper, iodine, silicon, iron and sulphur.
Peppermint oil stimulates the secretory functions of the stomach and liver,
facilitates digestion, has a diastolic, antiseptic and analgesic effect. It is used in
disorders of the upper gastrointestinal tract and in irritable conditions of the large
intestine. As an antiseptic, it is used in sinusitis, colds, flu, upper respiratory tract

infections (for inhalation), for rinsing the mouth in mucosal inflammation and in



periodontal disease. It is also used as a topical ointment or balm in neuralgia,

muscular pains and in upper respiratory infections and skin inflammations.

In the food industry, peppermint essential oils are used as flavouring agents in the
production of, among other things, chewing gum, peppermint pastilles, sweets, the
filling of chocolates, as well as for the flavouring of alcoholic products, liqueurs and
quality spirits. Peppermint oil can be used in the cosmetic industry as an ingredient
in refreshing massage creams, an addition to bath preparations, masks and gels.
It gives them a fresh fragrance and has a cooling, soothing and antiseptic effect on
the skin.

CULINARY RECIPES

Cheese and basil dip

Ingredients: 15 dag feta, 2 large tomatoes, 4 tbsp chopped basil, 1.5 cups yoghurt,
salt, a pinch of white pepper,

Preparation: scald tomatoes, remove skin, cut into slices, remove seeds. Put
chopped feta, tomatoes, salt, pepper and 3 tbsp basil into a blender, pour in yoghurt,

blend and chill. Stir in the remaining basil before serving.

Celery salt

Ingredients: 72 kg celery leaves

Preparation: Wash and dry the celery leaves. Finely chop and dry in a shaker at
350C. Blend the dried leaves into a powder, combine with sea salt and store in a
tightly closed container.

Herbal dip

Ingredients: 1.5 cups yoghurt, 15 dag of fat cottage cheese, 1 tablespoon of thick
cream, 2 cloves of garlic, 5 tablespoons of finely chopped herbs (basil, savory,
thyme), /2 teaspoon of celery salt, white pepper.

Preparation: Blend cottage cheese, cream, yoghurt, garlic crushed with salt, celery

salt and pepper to a smooth homogeneous paste, mix with chopped herbs.

Basil Pesto



Ingredients: 2 handfuls of basil leaves, 6 cloves of garlic, 2 tablespoons of pine nuts,
Y2 teaspoon salt, V2 teaspoon freshly ground pepper, 3 tablespoons olive oil, 50 g
grated Parmesan cheese.

Preparation: Finely chop the basil and pine nuts, peel and press the garlic. Grind

basil, garlic, salt, pepper and oil in a blender until smooth. Add the parmesan cheese.

Mint Ice Cream
Ingredients: 2 handfuls of fresh mint leaves, 500ml 36% cream cheese, 100g icing
sugar, 509 dark chocolate
Preparation: Blend the mint leaves to a smooth paste. Whip the cream with sugar.
Grate the chocolate. Add the mint mousse and chocolate to the cream and mix

together. Transfer the mixture into a container, place in the freezer for 4-6 hours.

Mint Syrup

Ingredients: 5009 sugar, 30 sprigs of mint, 1 | water, 10g citric acid

Preparation: Rinse the leaves with the stems in cold water and dry. Boil water and
add sugar and citric acid. Stir until the ingredients are completely dissolved. Add
the mint. Cover the pot with a cloth and set it aside for 24 hours. Then strain the
stock through a sieve covered with gauze. Strain the mint to recover as much of
the aromatic liquid as possible. Boil the syrup and pour immediately into scalded

jars or bottles.

5.2.2. COLOUR

Natural dyes are chemical substances derived from the extraction of natural raw
materials. The reproducibility of a colour is related to the physico-chemical
characteristics of a natural dye, especially a plant dye, and depends on many
factors. Dyes do not exhibit constant properties throughout the life of a plant and
are subject to external influences, especially abiotic and habitat influences. Such
factors include genetic and biochemical structure, as well as the intensity of
sunlight and the duration of light exposure during the growing season.

The natural colours used to colour food include: anthocyanins (E163), betalains
(beetroot red - E162), chlorophyll (E140), natural caramel (E150a), cochineal

carmine (cochineal) (E120), curcumin (E100), natural carotene (E160a), vitamin



B2 (riboflavin) (E101). The colour of food is an important factor in encouraging or
discouraging the purchase of a finished product or the consumption of a prepared
dish. However, there are foods that must not be coloured. These include:
unprocessed foods, bee honey, natural spices, malt, cocoa products, roasted
coffee, teas, oils and fats (animal and vegetable), natural mineral waters,

unflavoured milk and cream, foods for young children and babies.

Natural colours often used in food include:

ANTOCYANES - polyphenolic plant pigments that range in colour from pink, red,
blue to purple. They are found primarily in the fruits and flowers of plants. For the
production of natural anthocyanins, pomace is often used, obtained as waste
material in the production of juices or wines from fruits rich in these pigments. The
raw material is the fruit of species such as black chokeberry (Aronia melanocarpa),
crowberry (Empetrum nigrum), elderberry (Sambucus nigra), grapevine (Vitis
vinifera) and others. Anthocyanins are pigments that are very sensitive to changes
in pH and to the action of oxidising agents and SO2.

The healing properties of anthocyanins attributed to them in folk medicine have
been confirmed for a number of species, e.g. the anthocyanins contained in the
fruit of the Canadian blueberry (Vaccinium angustifolium), like the juice and wine
of red grapes, prevent cardiovascular disease, and the anthocyanins contained in
hibiscus flowers can prevent liver disorders. Anthocyanins are ubiquitous in both

fresh and processed foods.

BETALAINS / BEETROOT RED - is a red to dark purple glycoside obtained from
beetroot (Beta vulgaris). It is used in foods for desserts, jams, jellies and
beverages. It is found in beetroot and some mushroom species. It includes such
pigments as; red-violet betanins and yellow betaxanthins. These are water-soluble
dyes and, compared to anthocyanins, have greater colouring power. Their
disadvantage is their low stability in acidic environments, especially when heated.
They are most commonly used for colouring low-acid products that are not

subjected to prolonged heating, such as desserts and dairy products.



CHLOROPHYL - is an important representative of plant pigments. This green
pigment is isolated from plants, mainly nettle (Urtica dioica) and lucerne (Medicago
sativa). Chlorophyll has disinfectant and deodorising properties. It colours
preparations in various shades of green. Chlorophyll dyes used for food colouring
are available as oil, ethanol, chlorophyll powder concentrates, copper chlorophyll

complexes, ethanol and chlorophyllin powder concentrates.

CAROTENOIDS - plant pigments, found in chloroplasts and chromatophores. A
group of organic compounds (unsaturated hydrocarbons with a particular
structure). They have a colour range from yellow through orange to various
shades of red. The raw material is the fruit of species such as the mountain ash
(Sorbus aucuparia), commonly known as rowan, wild rose (Rosa canina), French

rose (Rosa gallica) and marigold (Calendula officinalis).

Commonly used carotenoids include: bixin - a natural orange-red organic dye,
with the common name annatto used in food. The seeds of the orleans tree (Bixa
orellana), also called arnota proper, are the raw material. The Aztecs added the
seeds of this species to a chocolate drink, and in Mexico even now a paste called

achiote is made from annatto.

CAPSANTINE, CAPSORUBINE - red dyes extracted from extracts of the pepper
(Capsicum) variety of chilli. A spicy condiment added to processed cheese, sliced

cheese, soups, casseroles and other foods.

LYCOPENE - a yellow-red carotenoid pigment found in the fruit of the common
tomato (Solanum lycopersicum), red grapefruit (Citrus paradisi), rosehips (Rosa
canina) and others. It is one of the valuable antioxidants as it holds properties that
protect the body against diseases of the circulatory system, as well as cancer.
Zeaxanthin - a yellow-red pigment from the xanthophyll group (a subgroup of
carotenoids) found in maize grains (Zea mays), rosehips (Rosa canina) and sea
buckthorn fruits (Hippophae rhamnoides), tomatoes (Solanum lycopersicum) and
others. It is one of two carotenoids found in the retina and plays a key role in

vision, particularly in the macula.



CROCIN - a yellow pigment found in the cultivated saffron species (Crocus
sativus). The stigma of the pistil, sometimes with stamens, called saffron (Stigma
croci), collected during flowering and dried, was used medicinally. It contains 0.4-
1.3 % oil (main constituent safranol), 2% yellow pigment crocin, carotenoids, vit.
B1, B2, sugars and pectin. Saffron extracts lower blood pressure, have
antispasmodic effects and lower cholesterol. At present, it is rarely used in
medicine. In the food industry, saffron is used for colouring and flavouring drinks
and dishes.

CURCUMIN - an orange-yellow dye, obtained from the plant of the spotted
turmeric (Curcuma domestica) or long-stemmed turmeric (Curcuma longa), also
known as turmeric. A dye that is soluble in alcohol, acetic acid and oil. It is
resistant to heating, sensitive to oxidising agents and SO2. Mainly used as a
flavouring and colouring additive for soups, spices (curry, masala), preserves and
mustard. It imparts a pungent, slightly bitter taste to dishes. It is best to buy whole
rhizomes, store in a cool and shady place and use as needed. Turmeric is

included in curries.

CULINARY RECIPES

- Pepper, aubergine and courgette paste

Ingredients: 1 large aubergine, 1 small courgette, 1 red pepper, half a bunch of
parsley, 5-8 tablespoons of olive oil, salt, pepper, 1 clove of garlic, oregano, basil,
tarragon.

Preparation: Wash and dry the aubergines and courgettes and cut them
lengthways. Do the same with the peppers, only remove the seeds as well. Place
all the vegetables on a baking tray lined with baking paper, bake for 30-40 minutes
in a preheated oven at 180°C. Put the roasted pieces of aubergine, courgette,
peppers (you can peel the skin after roasting), salt, pepper, garlic, olive oil and
spices into a bowl. Blend the whole thing with a blender to a smooth paste. Serve

as a sandwich paste or as a dip for crackers.

- Pepper and walnut paste



Ingredients: 3 red peppers, 3 garlic cloves, 3/4 cup walnuts, 2 flaked crackers, 1/3
teaspoon cumin, %2 teaspoon chilli powder, 1 teaspoon molasses or other malt,
salt to taste. Large spoonful of olive oil .

Preparation: Wash the peppers and cut in half. Remove the nests from the seeds.
Bake in a preheated oven at 180 degrees until the skin of the peppers even burns
in some places. Transfer the peppers to a plastic bag, tie it up and wait for them to
cool. Peel the peppers from the skin and transfer to the cup of a blender. Add the
peeled garlic cloves, walnuts and crackers. Add the spices: chilli and cumin and a
teaspoon of sweet syrup. If the mixture is too thick, add olive oil or a couple of

tablespoons of water.

- Nettle spinach

Ingredients: 800g nettles, 3 tbsp butter, 3 tbsp flour, Yz litre milk, 1 garlic clove, salt
pepper, 3 egg yolks, 3 tbsp 18% cream.

Preparation: Bolil nettles in salted water, drain and grind in a blender. Make a roux
from butter and flour, add milk. Finely chop the garlic and add to the roux along
with the nettles. Boil briefly, season with salt and pepper. Mix 3 egg yolks with the

cream and thicken the sauce.

- Baked nettle leaves

Ingredients: 25 large nettle leaves, 125g of flour, V2l light beer, 1 egg yolk, 1 egg
white, 1 teaspoon sunflower oil, salt, pepper, a pinch of nutmeg.

Preparation: make a thick batter out of flour, beer, salt and nutmeg. Add the
sunflower oil, whisk the egg whites into a stiff foam and combine with the dough.
Lightly salt the nettle leaves, wait a while, then dip the leaves in the batter, spread

them on a baking tray and bake in a 180°C oven until golden.

- Kale smoothie

Ingredients: 50 g fresh kale - about a large 4 sprigs, 1 medium-sized banana -
about 140 g peeled, juice squeezed from two medium-sized oranges - about 150
ml, 1 apple, 1 tablespoon honey, 1 glass of mineral water.



Preparation: Wash the kale leaves and put into the blender cup. Then add the
peeled banana and apple pieces. Pour in the mineral water and sweeten with a

tablespoon of honey. Blend all ingredients until smoothly combined.

5.2.3. TASTE

Taste is one of the basic senses present in the body and is used to analyse the
(chemical) composition of food. In many organisms taste and smell are not
separated. The perceived taste of food depends not only on taste receptors, but
also on olfactory receptors. Mammalian taste receptors are located in the taste
buds. In some organisms, e.g. fruit flies, they are found on taste bristles located on
different parts of the body.

The primary function of taste was to discriminate between edible, nutrient-rich
substances, but also between poisonous substances. The range of sensitivities
can allow detection of the most nutritious foods on the one hand, and very low
concentrations of toxins on the other. Humans have five types of taste receptors,
corresponding more or less to important groups of chemical substances found in
food.

A distinction is made between the following flavours:

- sweet - carbohydrates (mainly simple sugars and disaccharides);

- salty - sodium and potassium salts;

- acidic - organic and inorganic acids;

- bitter - alkaloids and inorganic salts;

- umami - the unique taste of glutamic acid, known as kombu was isolated from
the species sweet kelp (Laminaria japonica).

Sweet, umami and slightly salty tastes are a signal to encourage eating. In
contrast, bitter, sour and strongly salty flavours discourage eating. Flavour-giving
herbs include aniseed, garlic, cumin, coriander, lovage, liquorice, paprika and

many others.



SELECTED FLAVOURING SPECIES

GARLIC (Allium sativum) - is the species of greatest importance in human
medicine and nutrition. It is ranked among the twenty most important vegetables in
the world. It was already known in ancient times in Egypt, India (about 5000 years
ago), Babylon (4500 years ago) and China (2000 years ago). It was cultivated in
ancient China, Assyria, Greece (Theophrastus, Hippocrates, Dioskurides) and
Rome (Galen). In Egypt, it was considered a sacred plant and cultivation in home
gardens was forbidden. Garlic arrived in Poland in the Middle Ages with the
Tartars. Very soon it was widely used, not only in human respiratory and digestive

diseases, but also in folk medicine.

It has been used to cure gout and cough in horses, and has been given to hens to
protect them from chaffing. Garlic production in Poland remains at around 15,000-
20,000 tonnes and is cultivated on an area of around 3,000 hectares. There are

two forms of common garlic:

1. Garlic (hardneck garlic), with a plant habit similar to leeks. Develops regular
heads, composed of 1 whorl of cloves. The heads are poorly covered with scales,

which makes them store less well. It is planted in autumn.

2. Non-shooting garlic (softneck garlic) develops irregular heads, has smaller,
spirally arranged cloves, covered by covering leaves. It stores well and is usually
planted out in spring. Non-shooting varieties are divided into: upland forms (with a
spreading habit and broad leaf blades) and lowland forms (with an erect habit and

narrow leaves with a waxy coating).

Garlic develops a bundled root system, reaching to a depth of 20-30 cm. The stem
proper, or stigma, is shortened to a few millimetres. The leaves can be subdivided
into (a) storage leaves (they accumulate storage substances), (b) proper leaves
(the upper part is a blade and the lower part expands into a leaf scabbard) and (c)
protective leaves (scales enveloping the onion). A garlic bulb called a bulb is made
up of a few or a dozen cloves that form on the stigma. The shape of the bulb is
related to the structure, arrangement and size of the cloves, and can be regular or

irregular. The weight of the head varies from a few grams to several tens of grams



MEDICINAL SAGE (Salvia officinalis L.), belongs to the light family (Lamiaceae),
English name: common sage. Common sage is a thermophilic semi-shrub
characterised by its spicy taste and balsamic fragrance. The plant grows up to 70
cm and holds branched stems and a woody root. The medicinal raw material of
sage is the leaves and leafy shoot tops (Salviae folium - sage leaf), collected from
non-flowering plants, dried in the shade at a temperature no higher than 35°C.
Sage is one of the most important oil plants with medicinal properties. Among the
active substances found in sage are terpenes (including thujone, cineol, borneol,
sesquiterpenes, triterpenes, fumaric acid, tannins, polyphenolic acids, flavonoids,
carotene, mineral salts and vitamins A, B and C. It is thanks to these compounds
that common sage exhibits multidirectional pharmacological effects.

Common sage is best known for its strong antiseptic, anti-inflammatory, antifungal
and antimicrobial activity, especially against Gram-positive bacteria. The potency
of sage against Proteus vulgaris and Shigella flexnerei is comparable to some
antibiotics. Sage extracts also have a diastolic and cholagogic effect, which has
applications in the treatment of gastrointestinal diseases. Many studies also show
that sage has anti-diabetic and diuretic effects. Sage can be found in shops mainly
in dried form. Sage infusions are used for gargles in the mouth, throat, purulent
gingivitis and tonsillitis. Sage can also be used for poultices for hard-to-heal
wounds of ulcers. Sage prepared as a tea relieves diarrhoea, as well as ailments

occurring during menopause.

Thanks to its antioxidant properties and content of biologically active substances,
sage is also used in many food products as a natural, safe preservative, while
adding a unique flavour to the products. It is used to flavour meats, cheese, hot
sauces and alcoholic beverages. Both fresh sage leaves (chopped or grated) and
dried sage leaves can be used in cooking. Young leaves and sage flowers can be
eaten raw, cooked or pickled. Sage flowers can be added to salads. Sage oil can
be used as an aromatic addition to ice cream, sweets or baked goods.

Sage leaves, moreover, can enrich the flavour of vegetable dishes. They are
particularly suitable for pumpkin and root vegetables and fruit preserves. Sage is
used in traditional Italian cuisine. Chopped sage leaves, fried in butter, are a

common accompaniment to pasta. Fresh or dried sage leaves can be used to



make aromatic herbal teas. Fresh sage can be added to cold drinks such as

lemonade.

CULINARY RECIPES

- Garlic and parsley butter

Ingredients: 2 tbsp butter, 5 g garlic, salt, parsley.

Preparation: Scald peeled garlic with boiling water, chop finely, add salt, grate,
chop parsley. Add butter and rub until smooth. Serve as an accompaniment to

bread, certain meats and appetisers.

- Broad bean hummus with added garlic

Ingredients: 500g broad beans, 80ml cold-pressed oil or olive oil, 2 onions, 3 garlic
cloves, juice of 1 lemon, a piece of hot pepper, 2-4 tbsp natural yoghurt (can be
soya yoghurt or any other), salt to taste, black pepper to taste, cumin to taste (if
you like).

Preparation: rinse the broad beans in a sieve and put them in boiling water, cook
for a few minutes until they can be peeled. Pour off the water, cool the broad
beans slightly by pouring cold water over them and peel off the skins. Peel and
dice the onions and fry until golden but careful not to burn. Peel the garlic and
squeeze the juice from the lemon. Place the broad beans, fried onions, peeled
garlic cloves, a piece of seedless hot pepper in a blender and add the oil, lemon
juice and yoghurt. Blend to a smooth, creamy paste. You can use a hand blender.

Season with salt, ground pepper and cumin (if you like).

- Italian salad dressing

Ingredients: 2 eggs, egg yolk, teaspoon of spicy mustard, 6 tablespoons of olive
oil, onion, 2 cloves of garlic, tablespoon of capers, 10 fresh tarragon leaves,
bunch of parsley, white pepper, salt.

Preparation: remove yolks from hard boiled eggs and mix with raw yolk to a

smooth paste.

- Italian green sauce
Ingredients: 2 cloves of garlic, bunch of chives, 2 bunches of parsley, 2 stalks of

basil, 2 stalks of lemon balm, stalk of tarragon, stalk of lovage, small onion, 1-2



tablespoons of capers, stalk of wine vinegar, tablespoon of lemon juice, 7
tablespoons of olive oil, V2 teaspoon of white pepper, tablespoon of salt.
Preparation: from fresh herbs cut off thick stems rinse, dry.

- Coated courgette with garlic sauce

Ingredients: 4 small courgettes, small onion, 4 medium tomatoes, egg, 10 dag
breadcrumbs, 1.5 container of natural yoghurt, a few sprigs of thyme (or 1
teaspoon dried), 4 tbsp flour, 2-3 tbsp oil, 4 tbsp butter, 2 cloves of garlic, freshly
ground white pepper, salt.

Preparation: peel garlic and onion. Dice onion finely, chop or mince garlic, mix with
yoghurt, season with salt and coarsely ground white pepper.

Rinse and dry the thyme, set aside some for garnish and peel the leaves from the
rest. Sprinkle % of the peeled leaves over the prepared sauce. Clean and rinse the
courgette, cut it lengthwise into slices about half a centimetre thick. Place the
courgettes in a pot of boiling, slightly salted water and cook for 2 minutes. Drain in
a sieve. Whisk the egg in a deep plate, coat the courgette slices first in flour and
then in the egg and breadcrumbs. Fry in hot oil until golden brown. After removing
from the pan, place on kitchen paper towels (remove excess fat). Wash and dry
the tomatoes, cut the skin crosswise, then brush with a teaspoon of butter and
sprinkle with the remaining thyme. Roast in a 225°C oven for 10 minutes. Serve
with courgettes and garlic sauce.

- Lovage seasoning

Ingredients: 20g fresh lovage leaves

Method: Wash lovage leaves and place in a bowl. Add salt and crush the whole
thing with a blender, gradually adding oil until you get a smooth paste. Place the
finished paste in small, scalded jars. Lovage prepared in this way, due to the
addition of salt, can be stored and used as an addition to various dishes. Can be

stored in the refrigerator for up to approx. 1 year.

- Egg paste with lovage
Ingredients: 3 eggs, small sprig of lovage, bunch of chives, salt and pepper, 2 tbsp

mayonnaise, 1 tbsp natural yoghurt.



Preparation: Boil hard-boiled eggs, finely chop after cooling, then finely chop
lovage and chives. Mix all ingredients together and mash with a fork. Add salt and

pepper to taste. Serve on bread with green salad.

5.3. HERBS IN HUMAN NUTRITION

5.3.1. IMMUNE-SUPPORTING HERBS

Immune-supporting substances mainly include oils from herbal plants. Fat is one
of the basic nutrients performing a wide variety of functions in the human body.
Lipids are: a source of energy for tissues and organs, the ability to taste and
swallow food, inhibition of gastric cramps and acidic gastric juice secretion,
building blocks of cell membranes, protection against excessive heat loss,
stabilisation of the kidneys and other organs inside the body, the efficiency of the
circulatory system and the good condition of the skin and hair.

Polyunsaturated fatty acids (PUFAs), known as essential fatty acids (EFAs), are
the most important in human nutrition. These include linoleic acid (octadecadienoic
n-6), alpha-linolenic acid (octadecatrienoic n-3), and compounds belonging to their
families, e.g. arachidonic acid (eicosatetraenoic, n-6), eicosapentaenoic, n-3
(EPA) and docosahexaenoic, n-3 (DHA). Unsaturated fatty acids tend to be liquid,
while saturated fatty acids are solid. Vitamins A, D, E and K, which are essential
for humans, are found in fats and are not soluble in water and require the

presence of bile for absorption and lipoproteins for transport in the body.

Together with blood, they reach the liver and adipose tissue where they are
stored. The type and quantity of fats a person consumes is important in the
prevention and treatment of cardiovascular disease, atherosclerosis and the
prevention of cancer. Animal fats have an atherogenic effect (cardiovascular
disease) because, unlike vegetable fats, they contain significant amounts of
saturated fatty acids. A positive correlation has also been found between the
intake of saturated fatty acids and cholesterol and ischaemic heart disease.

In human nutrition, it is not only the content of essential fatty acids in the diet that
is important, but also the quantitative ratio between omega 6 and omega 3.

Research conducted to date suggests different values. Experiments on immune



reactions indicate as the most optimal ratio of 2:1, studies on brain function 4:1,
and the composition of human milk 5:1. Raw materials rich in EFAs include oils
extracted from plants classified as herbs. This group includes black cumin,
safflower and oil flax.

HEMP (Cannabis sativa), Cannabaceae family. The cultivated varieties of fibre
hemp are annuals with dioecious flowers, either dioecious or monoecious.
Monoecious hemp, which is characterised by better functional properties, has now
almost completely displaced dioecious hemp in Europe and Poland. Hemp is
extremely hardy, adapting perfectly to different climatic conditions. They are
resistant to pests and do not require the use of plant protection products. Hemp is
characterised by a short vegetation period (3-4 months) and rapid growth
(reaching up to 4 m in height). Hemp seeds are widely used in the food industry as
they are a good source of protein, fibre, vitamin E, iron, calcium, zinc, phosphorus
and magnesium.

Hemp seed protein contains all essential amino acids, including significant
amounts of arginine and glutamic acid, as well as methionine and cysteine.
Compared to the standard amino acid requirement for school children proposed by
FAO/WHO (the so-called reference protein), hemp seed is deficient in lysine, and
to a lesser extent leucine and tryptophan. Hemp seed proteins are also highly
digestible. Currently, the main focus of the industry is the oil pressed from the
seeds, which is rich in tocopherols, phytosterols, carotenoids, polyphenols and
phospholipids.

Hemp oil contains over 80% EFAs, including y-linolenic (GLA), linoleic and a-
linolenic acids, with an optimal ratio of omega-6 to omega-3 polyunsaturated fatty
acids of 3:1. The use of the oil in food technology is limited due to its intense
colour and taste. Other active compounds identified in Cannabis sativa L. are
represented by cannabinoids, dihydrostilbenes and spiroindanes. Cannabinoids
are characterised by anti-inflammatory, antimicrobial, analgesic and
antidepressant properties. However, it is worth remembering that it must be a cold-
pressed, unrefined and unpurified product.

It should also only be consumed cold, i.e. not heated or used in baking, as this will
break down its structure and cause it to lose its valuable health-promoting

properties. The oil can be added to pesto, vegetable pastes, dips and salads. It



can be poured over porridge, freshly cooked dumplings or potatoes. The oil is also
a valuable addition to cream soups and can be used as a spread on bread. Hemp
seed products can be added to teas, coffee, chocolate products, dairy drinks,
bakery and confectionery products, as well as beer, wine, honey or products for

athletes.

SAFFLOWER (Carthamus tinctorius) Asteraceae family. Safflower is an annual,
spring plant, sometimes biennial. It is a short-day oilseed and dye plant. The raw
material for the food and cosmetic industry is the fruit. The fat content in the
achenes is 17-20% and in the seeds 45-60% (including 70% linoleic acid and 10%
oleic acid). It is a semi-dry oil containing polyunsaturated linoleic acid and
monounsaturated oleic acid in varying proportions depending on variety and origin.
The achenes contain 20% protein (40% in dehulled seeds) and 30% crude fibre.
The oil from the seeds is edible and the oil from the achenes is bitter (technical).
The health-promoting properties of safflower oil are due to the high proportion of
highly unsaturated fatty acids. The most commonly indicated effect of consuming

this oil is against arteriosclerosis.

COMMON FLAX (Linum usitatissimum L.), Linaceae family. Common flax is an
annual, spring plant, growing to a height of about 30-70cm. It has 2 usable forms:
a small-seeded one with an MTN of 5.5g, with low, branching stems at the base,
and a thick-seeded one with an MTN of 10-16g, with medium-high plants of 30-
70cm, branching in the middle or only at the top. The raw materials of the herb are
flax seeds (Lini semen), called linseed in medicine, and linseed oil (Lini oleum).
For food purposes, it is most often obtained by cold-pressing. Cold-pressed
linseed oil has valuable dietary and health-promoting properties. It contains more
than 90% unsaturated fatty acids, including omega 3, a-linolenic (C18:3) essential
fatty acid (EFA), which is particularly valuable to the human body. The chemical
composition of the seeds is dominated by fat (29-44%) and protein (18-34%).The
health-promoting value of linseed is due, among other things, to its high content of

linolenic (omega-3) and linoleic (omega-6) acids.

Both acids, belonging to the EFAs, have a beneficial effect on, among other

things, the proper functioning of the brain and nervous system, maintain adequate



blood pressure and prevent blood clots. A valuable component of flaxseed is
dietary fibre, in which a significant proportion of water-soluble, easily gelling and
swelling fractions produce mucilage. Thanks to these characteristics, linseed is
recommended for many gastrointestinal disorders. The high viscosity of linseed
gruel reduces the absorption of cholesterol. Not without significance, for the
nutritional value of linseed, is its high content of total protein, as well as minerals
(magnesium, calcium, zinc, iron, potassium, copper, manganese) and vitamins (B

1, B6, PP, E), as well as folic and pantothenic acids.

Flaxseed also exhibits antimicrobial activity and has generally protective
properties. However, it should be borne in mind that the amino acid linatin (a non-
nutritive substance) is present in immature flaxseed, and its harmfulness is due to
the fact that it decomposes in the digestive tract into highly toxic hydrocyanic acid.
Poisoning in humans, however, with this compound is very rare. Nevertheless, for
safety reasons, it is recommended not to use more than two tablespoons of
ground flaxseed at a time for medicinal purposes. Flaxseed is increasingly used as
an enrichment additive in bread (breads and rolls), as well as in pastries,
sustainable confectionery and in muesli. Linseed oil is used in food preparation.
Due to the perishable nature of the omega-3 family fatty acid, which undergoes a
rapid oxidation process, the oil must be stored under refrigeration without access

to light or air, and the shelf life is relatively short.

OPIUM POPPY (Papaver somniferum), Papaveraceae Juss. Family. The opium
poppy is an annual species. In Poland, the rules for the cultivation and purchase of
poppy seeds are regulated by the Act on Counteracting Drug Addiction of 29 July
2005. The following raw materials are obtained from the poppy: opium (Opium
crudum), seeds (Papaveris semen) and oil (Papaveris oleum). Opium is a dried
milky sap secreted on the incised walls of immature poppy seeds and then air-
dried. It contains 26 alkaloids from the morphine, codeine and papaverine group
with pain-relieving or pain-relieving effects, with morphine having strong addictive
properties and commonly used in medicine. The raw material for its production is
poppy seeds, i.e. the fruit (sachets) together with a 7 cm section of the stem from

high-morphine poppy varieties.



Pure morphine is obtained by separating it from the aqueous extract using
appropriately sized sorbents, followed by desorption. Poppy seeds contain 40-50%
fat, 20-25% protein, 11% ash. The seeds are aromatic and tasty with a nutty
aftertaste, but their calorific value is high, as 100 g of seeds provide 500 kcal. The
seeds contain a lot of minerals, mainly calcium, but also zinc, phosphorus,
magnesium, manganese, copper, potassium, calcium and iron. Of the vitamins,
vitamin A, B vitamins (including folic acid), vitamins C, D and E are found in the
highest amounts. The poppy seed also contains significant amounts of fibre,
which, like the fatty acids present in the oil, improves metabolism, stimulates
intestinal function and protects against atherosclerosis and ischaemic heart

disease.

However, poppy seeds are hard to digest and should not be given to children
under 2 years of age or to pregnant women. It is also better to refrain from eating
poppy seeds during treatment, as they can interact with medicines. Poppyseed oil
contains mainly linoleic acid (62%) and oleic acid (21%) and saturated palmitic
acid (11%), but the proportion of acids may vary slightly depending on the
cultivated variety. Poppy seeds are widely used in confectionery and bakery. Due
to the cost of the raw material, food grade oil is rarely extracted from poppy seeds,
but is pressed in small quantities for use in cosmetics and cosmetology. Cold-
pressed poppy seed oil contains 70-75% linoleic acid. It has a delicate, slightly
nutty flavour and can be used in the preparation of salads. It should be stored in a

dark and fairly cool place.

BORAGE (Borago officinalis), Boraginaceae family. Borage is an annual,
herbaceous plant. The raw material is the herb (Boraginis herba), as well as the
seeds (Boraginis semen) and the oil extracted from them (Boraginis oleum). The
herb contains mucilaginous compounds (12%), allantoin, tannins (4%), flavonoids
(quercetin, isoramnetin, kemferol), saponins, organic acids (malic, citric, ascorbic),
cyanogenic compounds, mineral salts (potassium, calcium, magnesium, silicon,

iron) and choline.

The herb also contains pyrrolizidine alkaloids (lycopamine, supinidine, amabiline),

which are considered to have liver-damaging (hepatotoxic) and carcinogenic



effects. Because of these constituents, extracts of the herb are currently only
recommended for external use. Borage seeds contain oil (35-40%) with a high
content of essential unsaturated fatty acids (EFAs around 60%). Particularly
important is the high proportion of linoleic (as required 30-41%) and gamma-
linolenic (27%) acids in the total fatty acids. Borage is a valued medicinal and
honey plant. The herb and oil are used in medicine. Extracts of the herb (currently
not recommended for internal use due to the presence of pyrrolizidine alkaloids)
have a shielding, anti-inflammatory, emollient, anti-allergenic, immunostimulant,

anticoagulant (improves blood flow in the blood vessels) and weak diuretic effect.

The oil has a multidirectional effect. It regulates the metabolism of fatty acids in the
body, supports the prevention of hypertension and atherosclerosis. It slows down
the body's ageing process. In cosmetics and cosmetology: borage preparations
are used in dermatological disorders such as eczema, acne and psoriasis. In
cosmetics, it is used in the production of creams especially for vascular skin (seals
the capillary walls of blood vessels), as well as ointments, poultices and baths.

MILK THISTLE (Silybum marianum) Gaertn.), family Asteraceae. It is an annual,
medicinal plant. The raw material of milk thistle is the fruit (Silybi mariani fructus),
which contains a complex of flavonolignans known as silymarin. Silymarin has a
protective and regenerative effect on damaged liver cells. The protective effect of
silymarin is related to its antioxidant, anti-inflammatory, antiviral and also
detoxifying activity. This compound also affects RNA and DNA synthesis.

Silymarin is now widely used as a therapeutic agent for the treatment of many
acute and chronic liver diseases. Recent studies show that silymarin is an effective
antiviral for hepatitis C virus (HCV). It is also indicated as a promising anti-cancer,
anti-diabetic and nephroprotective agent. Thistle seed oil is also used in medicinal
and cosmetological applications. Thistle oil contains essential phospholipids and is
a source of natural vitamin E, which is much better absorbed by human cells than
its synthetic counterpart. Antioxidants, including silymarin and vitamin E, improve
the activity of cytochrome P450 enzymes, counteracting the development of liver
disease. Cold-pressed thistle seed oil is a valuable addition to dishes. It is an
ingredient in salad pastes, breads, salads and salads. The seeds are added to

yoghurts, breakfast cereals and kefirs, and ground milk thistle can be added. Of



lesser importance are the lower leaves, with which salads and salads can be

seasoned.

SEA-BUCKTHORN (Hippophae rhamnoides), Elaeagnaceae family. A perennial
species, partially protected in Poland. The raw material is the fruit with a specific,
somewhat exotic smell and a good, beneficial chemical composition. The fruit
contains: essential oils (about 45 different compounds, including 70% esters: ethyl
acetate, ethyl hexane, 3-methylbutyl hexane, ethyl esters of 2- and 3-
methylbutanoic acids and about 1% terpenes), carotenoids: lycopene (8 mg/100g
fruit), lutein, zeaxanthin, P-cryptoxanthin, B-carotene, y-carotene), phenols
(hydroxybenzoic acid derivatives, hydroxycinnamic acid derivatives, p-
hydroxyphenyl lactic acid), organic acids (quinic, malic, tartaric, oxalic), flavonoids:
(mg/100g) quercetin (38), kemferol (3), isoramnetin (99), vitamins: (mg/100g of
fruit) E (10), C (600), K and folic acid, tocopherols (mg/100g of oil) a-tocopherol
(1231-223), B-tocopherol (8-12), y-tocopherol (127-177), crude fat (fatty acids of
the EFA group primarily omega-3 and omega-6, but also omega-7 and omega-9),
and minerals (Ca, Fe, P, K, MOn, B).

Sea-buckthorn fruits have the following effects: antioxidant, cytoprotective, anti-
stress, radioprotective. They are used for stomach ailments, lack of immunity, as
an analgesic, in rheumatic diseases, and in avitaminosis. They are also an
excellent source of mineral salts.

Sea-buckthorn oil has beneficial pharmacological effects. It is recommended as
protection against: hypoxia, liver damage, sulphur dioxide, and also in cases of
atopic dermatitis and mucous membrane damage. The leaves, although used
much less frequently, also have antioxidant, immunomodulatory, cytoprotective,

anti-stress and adaptogenic, antibacterial and antiviral effects.

COMMON EVENING PRIMROSE (Oenothera biennis L.) and Oenothera
paradoxa Hudziok, Oenotheraceae family. The common evening-primrose is a
species with a 2-year development cycle, while the odd evening primrose is an
annual species. The selection of cultivated varieties includes 2 varieties of
Oenothera paradoxa Hudziok. The herbal raw material is evening primrose oil

(Oenotherae oleum) - extracted from the seeds and cold-pressed. The seeds of



the biennial evening primrose contain 20-25% oil, and the odd one a few % more,
with a high proportion of EFAs (80%), including linoleic acid about 70% and
gamma-linolenic acid 10%. The seeds also contain 16-25% protein (rich in
sulphuric amino acids and tryptophan), fibre around 43%, phytosterols, enzymes,

vitamin K and mineral salts.

CULINARY RECIPES

- Beetroot hummus with added garlic

Ingredients: 1 cup chickpeas, 1 tsp tannin, 2 garlic cloves, 2 large roasted
beetroots, juice of half a lemon, cumin, salt and pepper, baking soda.

Preparation: The day before, soak the chickpeas in cold water with 1 teaspoon of
baking soda overnight. Then drain and return to the water with %2 teaspoon baking
soda (no salt added!) and cook for about 30-40 minutes until the chickpeas are
tender. Allow to cool slightly. Blend the chickpeas, beetroot, tannin, garlic and
cumin to a smooth paste. Finally add lemon juice, salt and pepper to taste.

- Sweet potato French fries with nigella oil

Ingredients: 2-3 yams, a teaspoon of nigella seeds, 2 teaspoon of dried rosemary,
a large pinch of coarse salt, a pinch of sweet smoked paprika, a pinch of freshly
ground pepper, 2 tablespoons of nigella oil.

Preparation: Scrub the yams thoroughly and cut into thin fries. Mix the cumin oil
with the spices. Coat the prepared fries thoroughly in it. Spread the yams evenly
on a baking tray and place in the oven preheated to 22001C for approx. 20 minutes
until browned. Serve immediately with Greek yoghurt and chives.

- Linden leaf salad with hemp oil

Ingredients: Two handfuls of fresh, young lime leaves, washed and dried,
orange, cut into pieces of about 1-1,5 cm, fresh pomegranate seeds, from half the
fruit, 2 tablespoons of hemp oil, salt, pepper to taste. A teaspoon of honey may be
added.

Preparation: Mix the lime leaves with the orange, sprinkle with pomegranate
seeds. Prepare dressing from hemp oil, orange juice, add salt, pepper and honey.



Mix all the ingredients thoroughly to form an emulsion. Pour the prepared dressing

over the salad. Put the finished salad in the fridge for about 20 minutes.

- Carrot salad with poppy seed oil

Ingredients: 4 carrots, 1/2 orange, 1 tbsp sultanas, 1 tbsp almond flakes, pepper to
taste, 2 tbsp poppy seed oil.

Preparation: Grate carrots on a coarse grater, peel the orange (also peel the white
peel) and cut into 1 cm pieces. Mix all ingredients together and set aside for half
an hour to meld the flavours. The poppy seed oil mixed with the orange gives the

salad an interesting aroma and silky flavour.

- Red cabbage juice
Ingredients: Quarter of a red cabbage, 3-4 apples.
Preparation: Peel the cabbage from the outer leaves, wash the apples, peel. Run

all ingredients through a slow juicer or juicer.

- Kale juice

Ingredients: 200g kale, 2 medium carrots, 2 apples

Making: Wash all ingredients thoroughly. Peel the carrots and remove the inedible
part from the apples. Divide the apples into smaller pieces. Place kale, apple and
carrot into the juicer alternately. Stir the juice with a spoon until the colour is
uniform. These ingredients yield approximately 350 ml of juice. The juice is best

consumed immediately after squeezing.

5.3.2. HERBS TO AID DIGESTION

Herbs regulate digestion by:

- increasing the secretion of digestive juices - plant species that affect the
secretion of digestive juices are mainly bitter herbs. Administered 30 minutes
before a meal, bitter substances stimulate the secretion of gastric juices,
increase the pH of gastric juice causing better digestion. Species containing

bitter substances include: yellow gentian, trifoliate bean, and common



thousand-herb. Plants containing bitter bodies also play an important role. A
distinction can be made between species that contain aromatic bitter bodies
with essential oils (angelica, scratchberry, wormwood), astringent bitter bodies
with tannins (quinine tree, condurango toadflax), and pungent bitter bodies

(ginger, lesser galangal);

- cholagogic effect - has a number of herbal species, among which are the
three leafed bean (leaf), mugwort (leaf), wormwood (herb), chicory (root),
smokeberry (herb), St. John's wort (herb), swallow's bane (herb), sand catkin
(inflorescence), common oregano (herb), peppermint (herb), dandelion (herb

and root);

- regulating the process of excessive fermentation - caused by herbs
containing substances that eliminate flatulence, trigger rebound, and cause a
feeling of warmth. Herbs with this effect include aniseed (seed), savory (herb),
caraway (fruit), fennel (fruit), coriander (fruit);

- analgesic effect, decongestant effect, caraway (seed), fennel (seed),
lavender (oil), lemon balm (herb), peppermint (herb), camomile (inflorescence),
hop cones (inflorescence);

- the following have a dilutive effect, relieving constipation: buckthorn
(bark), periwinkle (rhizome), caraway (fruit), plantain (seed), Psyllium (seed),
flax (seed), castor bean (seed).

CULINARY RECIPES
- Courgette salad with coriander

Ingredients: 4 small courgettes, a few sprigs of fresh coriander 2 teaspoon of

grated tinned chilli peppers, juice of 2 lime, 3 tbsp olive oil, salt and freshly ground

pepper.



Preparation: Wash the courgettes thoroughly in cold water and pat dry. Cut off
both ends, peel the courgettes thinly and grate on a medium grater. Transfer to a
small salad bowl. Rinse the coriander under running water and dry thoroughly with
a paper towel. Strip the leaves from the stems and cut finely with scissors. Place
the chilli in a second bowl and mix with the lime juice. Add the olive oil and whisk
with a fork. Pour the dressing over the courgettes, sprinkle with coriander and mix

the salad thoroughly. Season to taste and place in the fridge for at least 1 hour.

- Caraway infusion

Ingredients: 1 tsp crushed cumin seeds

Preparation: Pour a cup of boiling water over a spoonful of crushed seeds and
leave covered for 15-20 minutes. Then strain the whole mixture. Drink half a glass

2-3 times a day.

- Caraway soup

Ingredients: 2 tbsp butter, 2 tbsp flour, 1 tbsp cumin, garlic clove, 15 dkg yellow
cheese.

Preparation: Melt the butter in a pan, add 2 tbsp flour and brown. Dissolve the roux
in 1 litre of boiling water. Add a spoonful of caraway seeds and a crushed garlic
clove. Simmer for half an hour on low heat. Before serving, add grated cheese,

season with cream. Tastes good with garlic croutons.

- Indigestion mixture

Ingredients: caraway, fennel, coriander

Preparation: Mix 2 parts each of cumin, fennel and 3 parts coriander. Crush them
in a mortar or grind them in a mill. Brew a teaspoon of the prepared mixture in a
glass of boiling water under a lid for 15 minutes. Drink the infusion after eating.

Use for digestive problems, fever, cough.

- Potato juice
It is used for heartburn and reflux. 72 glass of freshly squeezed potato juice

(especially with purple tissue) brings almost immediate relief. In combination with



carrot juice (1:1), potato juice is excellent for cleansing the body of metabolic

waste and regulates intestinal function, especially the large intestine.
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