Ziota wzmacniajace odpornos¢

MIETA PIEPRZOWA

Mieta pieprzowa (Mentha piperita) jest
popularna rosling znajdowana w apte-
kach, kuchniach i uzywang jako sktadnik
kosmetykow. Surowcem leczniczym

sq liscie miety. Mieta zawiera olejki
eteryczne (gtéwny sktadnik to mentol),
flawonoidy, garbniki, witaminy A i C,
zelazo i magnez. Miete mozna spozywac
nie tylko w postaci naparéw, lecz jako
dodatek do drinkdw, ciast i lodéw. Wy-
korzystuje sie ja rowniez w aromaterapii.

Picie miety nie jest wskazane dla
0s6b z wrzodami zotadka, kamienia-
mi zétciowymi i dla matych dzieci.

Mieta ma wiasciwosci:

- wspomagajgce proces trawienia,
gdyz likwiduje wzdecia i kolki
rozkurczowe

+ moczopedne

przeciwbakte-

ryjne

« uspokaja-
jace

* przeciw-
wiatrowe

« przeciw-

zapalne.

Miete powinny stosowac osoby, ktére
maja problemy trawienne i cierpig na
brak apetytu. Kazdy amator smaku
»Swiezosci” powinien siegna¢ po napary
i dania wzbogacone o miete pieprzowa.
Dzieki zawartosci mentolu mieta jest
wykorzystywana do produkcji pasty-
lek do ssania i gum do zucia. Mentol
jest takze stosowany jako sktadnik
masci fagodzacych bél i swedzenie.

Uwaga:
Mentol nie powinien by¢ stosowany
w leczeniu matych dzieci.

Nalezy pamietag, ze liscie miety i napary
z nich sporzadzane - gdy spozywamy
je wedtug zalecen producenta - nie
spowodujg u nas skutkéw ubocznych.

Nalezy by¢ bardziej ostroznym

w przypadku olejku mietowego.
Ten olejek przyjmowany w zbyt du-
zych dawkach moze spowodowac
wymioty, bél brzucha, a nawet pro-
blemy z rownowaga i pokrzywke.

Galaretka mietowo-cytrynowa
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SZAtWIA

Szatwia lekarska (Salvia officinalis)

Surowcem leczniczym sa liscie
szatwii i ulistnione szczyty pedoéw.
Szatwia moze dziatac¢ takze jako
odtrutka wobec toksyn bakteryj-
nych. Napar z lisci szatwii jest bo-
gaty w garbniki, olejki eteryczne,
flawanoidy oraz witamine Ci B1.

Szatwia charakteryzuje sie dziataniem:
« tonizujagcym

odkazajacym

przeciwbakteryjnym

przeciwpotowym

zmniejszajacym zaczerwienienie
skory

+ zmniejszajacym wzdecia

» tagodzacym ukaszenia owadow.

Napar z lisci szatwii jest szczegdlnie
polecany do picia przy niezytach
uktadu oddechowego i anginie,

a do ptukania przy zapaleniu migdat-
kow i bélu zebow. Nalezy pamietac,
Ze napar przyrzadzany do picia po-
winien by¢ stabszy niz ten, ktérego
uzywamy do ptukania jamy ustnej.

Szatwia moze by¢ takze uzyteczna
jako oktad zewnetrzny na trudno
gojace sie rany. Kapiel z dodat-
kiem szatwii pomoze, gdy bory-
kamy sie z infekcjami skornymi.
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Szatwia jest rosling o szerokim zakresie
dziatania — précz przemystu farmaceu-
tycznego doceniono jg w przemysle
kosmetycznym i kulinariach. W kuchni
szatwie poleca sie do wieprzowiny,
baraniny, ryb i kaczki oraz dan z po-
midoréw, fasoli lub innych warzyw.
Szatwie w kuchni nalezy dozowac¢
ostroznie, gdyz posiada gorzki posmak.

Z szatwig mozemy sie takze spotkac

w drogerii, gdyz jest stosowana do
produkcji kremoéw, szamponoéw, mydet
i innych naturalnych kosmetykéw.

Uwaga:
Picie zbyt duzych ilosci naparu z szat-
wia albo spozywanie suplementéw ja
zawierajacych, wilosciach innych niz
zaleca producent, moze spowodowac:
« wymioty
+ nudnosci
« kurcze kloniczne

« otepienie.




Wazne wskazowki

+ Kupujac ziota, wybierajmy te
z aptek lub od certyfikowanego
zielarza. Mozemy tez kupi¢ ziota
w pobliskim sklepie, lecz najwaz-
niejsze jest to, aby byty oryginalnie
zapakowane.

Nie powinno sie kupowac zi6t bez
opakowania, ktére moga by¢ zwie-
trzate badz poddane zbyt diugo
dziataniu promieni stonecznych.

« Ziota zle przechowywane, np.
w pomieszczeniach o zbyt duzej
wilgotnosci, moga by¢ narazone
na plesnienie.

 Kupujac swieze ziota, powinni-
$my sie kierowac ich wygladem
i zapachem. Rosliny powinny
miec zielone, jedrne liscie. Liscie
o kolorze z6ttym lub z plamami,
przywiedte swiadczg o tym, ze
rosliny nie sg Swieze, a co sie ztym
wigze - maja mniej intensywny
zapach, poniewaz olejki eteryczne
mogty wyparowac.

+ Zi6t nie powinno sie dtugo prze-
chowywa¢, gdyz z uptywem czasu
traca swdj smak i walory odzyw-
cze. Po zerwaniu lub zakupie
ziota powinno sie przechowywac
w lodowce, na tej samej potce, co
warzywa.

Wazne wskazowki

Uzywajac ziét do potraw, pamie-
tajmy, ze powinnismy je dodawac
dopiero do dania gotowego, gdyz
gotowanie i poddawanie dziataniu
wysokiej temperatury sprawia, iz
traca swdéj aromat i wtasciwosci
prozdrowotne.

Dobra metoda dla zachowania
dtugiej Swiezosci zidt jest ich
zamrazanie w hermetycznych
pojemnikach.

Ziofa mozna dodac¢ do réznych
produktow.

Ciekawym rozwigzaniem jest
sporzadzenie likieru ziotowego,
ktory mozna zrobi¢ na bazie wodki
lub spirytusu i dodatku ziét: miety,
szatwii i melisy.

Do stworzenia oleju ziotowego
mozna wykorzysta¢ gatazki orega-
no, rozmarynu, bazylii, tymianku,

a takze koper i miete. Taki doda-
tek zi6t do oleju wyglada bardzo
dekoracyjnie i nadaje niezwykty
aromat smazonemu miesu i warzy-
wom.

Jako dodatek do octu mozna za-
stosowac estragon i koper.

Aby ,przemyci¢” ziota do diety,

mozna je wykorzysta¢ do przyrza-
dzenia masta ziotowego.
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Pamietajmy! 4. Pamietajmy tez, ze zbieranie zi6t jest
sztuka, a zbiér roslin zalezy od wielu
1. Niektore ziota moga wchodzi¢ czynnikéw.
w interakcje z zazywanymi lekami,
dlatego uwaznie czytajmy ulotke Szczegdtowe informacje o wyste-
dotaczona do leku. powaniu i pozyskiwaniu surowcéw
roslinnych sg zawarte w Farmakopei,
2. Alergicy powinni zwraca¢ uwage, ktoéra jest zwana kodeksem aptecz-
czy nie sg uczuleni na dang rodzi- nym. Znalez¢ tam mozna szczegoto-
ne roslin lub zwiazki bioaktywne we informacje o wszystkich lekach
w nich zawarte. bedacych w obrocie, ale takze
o sporzadzaniu, przechowywaniu,
3. Przyjmowanie preparatéw zbyt dawkowaniu surowcéw roslinnych.

czesto i w dawkach przekraczajacych
zalecane moze spowodowac zatrucie.

Cena: 3,99 2 wom s

KUCHNIA POLSKA
Prz_ypraV\/_y i ziota Polecamy

Przyprawy i ziota

Wszystkie przepisy do

zdje¢ potraw zawartych
w tej ksigzce znajdziesz
w Przyprawach i ziotach.

przepisy kulinarne
pochodzenie
zastosowanie
zalety

S e

PORADNIK
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