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BAZYLIA

Bazylia jest bogata w witamine A,
ktéra odpowiada za prawidtowe
widzenie, odpowiednia kondycje
skéry i wspieranie uktadu odpor-
nosciowego. Poza tym, to cenne
zrédto witaminy C i B5, a takze
wapnia i magnezu.Olejek etery-
czny zawarty w bazylii polepsza
trawienia i dziata przeciwbdlowo.

Bazylia doskonale taczy sie

z kuchnia wioska, to Swietny
dodatek do makaronéw, satatek,
pizzy czy grzanek. W kilka chwil
mozna tez zrobi¢ orzezwiajace
pesto, ktére uzupetnia smak
pieczonego miesa, pieczywa czy
warzywnych przekgsek.
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Tymianek to zioto, ktére bogate
jest w witaminy A, B, C oraz
kwas foliowy. Kwas foliowy jest
niezbedny do prawidiowej pra-
cy uktadu nerwowego, krwiot-
wdrczego oraz sercowo-naczynio-
wego. Szczegdlne znaczenie ma
dla kobiet planujacych ciaze,
gdyz jego niedobdér moze pow-
odowac nieprawidtowy przebieg
cigzy.

Tymianek wykorzystuje sie w
kuchni szczegdlnie czesto jako
marynata do mies i ryb. Jego
aromat pozwala na wydobycie
smaku z tych produktéw. W
kuchni francuskiej i wiloskiej
dodawany jest do zup i soséw.
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Melisa od wiekéw byta stosowana
jako érodek na uspokojenie, stres
i lek. Pewne badania dowodzg, ze
ma réwniez wptyw na poprawe
koncentracji, a takze moze by¢
pomocna w walce z chorobg
Alzheimera. Melisa jest tez po-
mocha w hiestrawnosciach oraz
pobudza apetyt.

Melise stosuje sie gtéwnie

jak napar do picia, ale jej
orzezwiajace nuty beda dobrze
komponowac sie z letnimi
satatkami czy deserami.
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Mieta to jedna z najstarszych
roslin leczniczych. Olejek
mietowy zawarty w lisciach ma
zastosowanie w bdlach brzucha
i nudnosciach. Dziata na uktad
pokarmowy wspierajac procesy
trawienne, a takze regulujac
perystaltyke jelit.

Mieta to zioto, ktére pasuje zaréwno
do dan stodkich, jak i wytrawnych.
W potaczeniu ze swiezymi owocami
stworzy letni deser, a poprzez
dodatek do mies nada orzezwiajacy
aromat.




OREGANO
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Oregano ma szerokie
zastosowanie jako swieze i
suszone zioto. Okazuje sie, ze
jest Swietny zrédtem btonnika
pokarmowego, bowiem w 100g
ma go ponad 42g. Ponadto
organo dostarcza witaminy A
oraz E, a takze magnez, zelazo,
wapn, potas i fosfor.

Oregano stanowi Swietny
i aromatyczny dodatek do
soséw, zup, marynat, omletdw,
pieczonych czy gotowanych
warzyw, mies oraz ryb. Zioto
idealnie nadaje sie réwniez do
rozgrzewajacych naparéw badz
herbat.
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Lubczyk pozytywnie wptywa

na ukfad pokarmowy, regulujac
jego procesy trwaienne a takze
moczowy - dziata moczopednie
i wiatropednie. Wykorzystuje sie
go réwniez do zwlaczania infek-
cji gérnych drég oddechowym,
bowiem dziata wykrztusnie.

W  kuchni wykorzystuje sie
gtéwnie liscie lubczyku, ktére
idealnie zastepuja niepochlebnie
opiniowane maggi. Swieze
badz ususzone listki Swietnie
komponuja sie z zupami -
szczedgdlnie z rosotem, flaczkami,
czy gorchéwka. Lubczyk dobrze
taczy sie z sosami, miesem,
rybami oraz swiezymi satatkami.
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Estragon posiada witasciwosci
z6tciopedne, wzmaga wydzie-
lanie soku zotadkowego, dzieki
czemu sprawdza sie w niestrawn-
osciach. Przeciwzapalny, uspo-
kajajacy i rozkurczowy. W jego
smuktych lisciach znajduja sie
prowitamina A i C, ktére wykazu-
Jja silne wiasciwosci antyoksyda-
cyjne

Estragon jest szczegdlnie
polecany do biatych mies, ryb oraz
dziczyzny. Jego aromat jest lekko
anyzowo-bazyliowy. Z estragonu
mozna zrobi¢ gruzinska
lemoniade - tarhun, ktéra dobrze
gasi pragnienie w upalne dni.
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Rozmaryn dzieki wysokiej
zawartosci zwigzkéw biologicznie
czynnych np. falownoidy,
terpeny, kwasy fenolowe,

dziata przeciwutleniajaco,
przeciwzapalnie, abiotycznie.
Regularne jego spozywnie moze
poprawic profil lipidowy krwi,
tym samym chronigc orgaznim
przez powstaniem miazdzyczy,
nadcisnienia, zawatu serca badz
udaru.

Rozmaryn to bardzo aromatyczne
zioto, ktére podrasowuje
smakowitos¢ dan. Dobrze taczy

sie z pieczonymi warzwami, czy
Swiezymi satatkami. Pasuje rowniez
do réznego rodzaju mies oraz ryb.
Ponadto, rozmaryn znajduje swoje
zastosowanie w przypadku stodkich
deserdéw, koktajli, czy drinkéw.
Dodatek rozmarynu do wody
zacheca do odpowiedniej podazy
ptynoéw.




