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SPIS TRESCI

1 USPOKAJAJACE 3

Lawenda lekarska (Lavandula officinalis)
Melisa lekarska (Melissa officinalis)

2 NA ZOt ADEK 8
Bazylia pospolita (Ocimum basilicum)

Mieta pieprzowa (Mentha x piperita)

Rozmaryn lekarski (Rosmariuns officinalis)

3 NA UKEAD ODDECHOWY 15

Oregano, Lebiodka pospolita (Origanum vulgare)
TYMIANEK POSPOLITY (Thymus vulgaris)

4 AROMATYCZNE PRZYPRAWY 20

Wawrzyn szlachetny, Laur (Laurus nobilis)
Szatwia lekarska (Salvia officinalis)




Uspokajajace

Ziota majagce dziatanie
uspokajajace, stosowane
wspomagajgco okresach
Wzmozonego stresu i w stanach
niepokoju, w nerwicach, depresji
czy bezsennosci.



[Lavandula officinalis

rozgaleziony potkrzew
dorastajacy 30-60 cm
pochodzacy z cieptych
rejonow klimatu
srodziemnomorskiego.
Kwitnie od lipca do sierpnia
ciemno- lub
jasnofioletowymi kwiatami.
Wydziela silny,
aromatyczny zapach.

Lawenda to silnie

4
® 2&‘

Stanowisko dobrze nastonecznione, o wystawie potudniowej,
cieple, zaciszne

Podloze gleba sredniozwiezla, przepuszczalna, ciepla,
bogata w zwiazki wapnia o pH 6,7-75, prochniczna,
dobre beda lessy, redziny, Izejsze mady, nie nadaje
sie na gleby ciezkie, zimne, kwasne, z wysokim
poziomem wod gruntowych, gdzie stabo rosnie i
latwo wymarza

Temperatura ma duze wymagania cieplne, problem z
wymarzaniem moze pojawic sie podczas
mroznych i bezsnieznych zim w przypadku
okrywy snieznej doroste rosliny wytrzymuja
temperatury do -30°C



[Lavandula officinalis

' Wlasciwosci:

§

¥ - przeciwbakteryjne,
| - - przeciwgrzybicze,
« | - uspokajajace,

|| - Sciggajace,
* - rozkurczowe

/astosowanie: lawende i olejek lawendowy
stosuje sie przede wszystkim w przemysle
kosmetycznym, perfumeryjnym i w
aromaterapii. W lecznictwie lawendy uzywa sie
w problemach z uktadem trawiennym, w
bolach brzucha, wzdeciach i kolce jelitowej.
Wykorzystuje sie ja takze w leczeniu chorob
nerwicowych.



Melissa officinalis

g Bylina o czterokanciastej,

8 rozgalezionej lodydze. Wydziela
intensywny cytrynowy aromat.
Chociaz pochodzi z rejonu
Morza Srodziemnego dobrze
odnajduje sie w polskich

- warunkach i moze by¢

‘. hodowana z powodzeniem
rowniez w gruncie.
Wykorzystujemy jej liSc oraz
ziele, ktore zbiera sie
sukcesywnie (jezeli zalezy nam
na wiekszej zawartoSci
skladnikow leczniczych melise
najlepiej zbierac na poczatku
kwitnienia).

Stanowisko stoneczne, cieple, ostoniete od wiatru

. gleba zyzna, wilgotna, bogata w wapn i materie
Podtoze organiczna. Do uprawy w gruncie najlepsze beda
czarnoziemy, lessy, redziny, gleby piaszczysto-
gliniaste o pH 6,6-72

Temperatura uprawiana w gruncie w mrozne i bezsniezne zimy
moze wymarzac, zwiaszcza gdy jest hodowana na
nieodpowiednim stanowisku o suchej i ciezkiej
glebie



Melissa officinalis

= Wiasciwosci:

& uspokajajace,

'& - przeciwdepresyjne,

- przeciwskurczowe,

- przeciwdrobnoustrojowe
- lekkie przeciwgrzybicze

Zastosowanie: melisa znalazia zastosowanie przede
wszystkim w przemysle kosmetycznym, perfumeryjnym i
farmaceutycznym. Wchodzi ona w sklad preparatow
stosowanych w leczeniu czyrakow i opryszczki, mozna ja
rowniez znalez¢ w ptynach do ptukania jamy ustnej
stosowanych w leczeniu zapalenia dziaset. Mieszanki ziotowe
z zawartoscia melisy pomagaja zwalczac stany skurczowe jelit
i drog zolciowych, uspokajaja w stanach pobudzenia
nerwowego, wspomagaja leczenie bezsennosci i nerwicy
wegetatywnej. Melise stosuje sie rowniez w przemysle
spozywczym i spirytusowym do aromatyzowania potraw,
napojow i alkoholi.



Na zoladek

/iota bedgce pomoca w
schorzeniach uktadu
pokarmowego.




Ocimum basilicum

Bazylia jest roslina
jednoroczng dorastajaca
70 cm pochodzaca z
tropikalnego klimatu
i poludniowo-wschodnie;j
| Azjii Afryki. Wydziela
przyjemny korzenno-
balsamiczny zapach. W
kuchni i lecznictwie
stosujemy jej liscie lub
. cale ziele.

Stanowisko cieple, stloneczne, najlepiej o wystawie
potudniowej, ostoniete od wiatru, dostatecznie

wilgotne

gleba zyzna, bogata w prochnice i skladniki
Podloze pokarmowe, fatwo nagrzewajaca sie, najlepsze

beda redziny, czarne ziemie, czarnoziemy, lzejsze

mady, gleby bielicowe o uregulowanym pH 6,5-7,0

Temperatura maduze wymagania termiczne, podczas wegetacji
potrzebuje temperatury 20-25°C i jest wrazliwa na
jej wahania




Ocimum basilicum

- uspokajajace,
- przeciwzapalne,

* - przeciwbolowe,
| - przeciwdrobnoustrojowe

Zastosowanie: w kuchni stosujemy bazylie do potraw z
pomidorow, zup, mies, twarogu, gotowanych warzyw, pizzy,
zapiekanek, marynat warzywnych. Znajduje rowniez szerokie
zastosowanie w kosmetyce, perfumerii i aromaterapii. Olejek
bazyliowy dziata m. in. uspokajajaco, przeciwdepresyjnie,
przeciwbolowo, odstraszajaco na owady. Preparaty z bazylia
stosowane na skore przyspieszaja jej regeneracje i fagodza stany
zapalne. Masaz z dodatkiem olejku bazyliowego polecany jest w
bolach miesniowych, artretyzmie i nerwobolach. Bazylia dziata
korzystnie na uktad trawienny, pobudza wydzielanie soku
zoladkowego, zwieksza apetyt, wspomaga trawienie i
przyswajanie skladnikow pokarmowych, reguluje flore bakteryjna
przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom i wzdeciom.



Mentha x piperita

Mieta jest silnie
rozrastajaca sie roslina
wieloletnia o walorach
smakowych i leczniczych,
Nadaje sie do uprawy
. domowej i ogrodowe;j.
Stale uszczykiwana
| bedzie sie szybko

' rozrastac.
Wykorzystujemy liscie i
| cale ziele miety.

Stanowisko stoneczne lub polcieniste, ostoniete od wiatru,
dobrze nawodnione ale nie podmokie

gleba zyzna, przepuszczalna, bogata w wapn i
Podtoze materie organiczna, pH 6-75, najlepsze gleby pod

uprawe do czarnoziemy, czarne ziemie, gleby

torfowe z torfow niskich, lessy, gleby brunatne

jest dobrze przystosowana do naszych warunkow
Temperatura «kiimatycznych, zagrazac jej moga ostre i

bezsniezne zimy, jednak zazwyczaj na wiosne z jej

podziemnych rozlogow powstaja mtode rosliny




Mentha x piperita

Wilasciwosci:

- uspokajajace,

- hipotensyjne (obniza
ciSnienie krwi),

- przeciwwymiotne,

- rozkurczowe,

- wiatropedne,

- wykrztusne,

- odkazajace,

- 7z0kciopedne,

- przeciwzapalne

Zastosowanie: w kulinariach jako dodatek do salatek, deserow,
drinkow, w przemysle perfumeryjnym i kosmetycznym -
mozna ja znalez¢ m. in. w skladach preparatow do higieny
jamy ustnej, w dezodorantach, w przemysle spirytusowym do
aromatyzowania alkoholi. Popularnie stosowana jest tez w
ziololecznictwie i przy produkcji farmaceutykow. Stosuje sie
ja przede wszystkim w schorzeniach ukfadu pokarmowego



Rosmarinus offticinalis

! Rozmaryn jest
N WY potkrzewem rosnacym
\ W 7 'f;ﬂ/ kepami i dorastajacym do
:‘3«{4/ 60-100 cm. Kwitnie
A drobnymi kwiatami
) i’} barwy bialej, rozowej lub
~ ;}V N niebieskofioletowej.
) ﬂ“ LiScie rozmarynu maja
‘ intensywny zapach. W
kuchni i lecznictwie
stosujemy cale ziele

y| rozmarynu.

cieple, ostoniete od wiatru, stoneczne, strona
potudniowo-zachodnia

Stanowisko

Podloze gleba przepuszczalna, wapienna

pochodzacy z cieplego srodziemnomorskiego

Temperatura klimatu rozmaryn przemarza podczas
bezsnieznych, wietrznych zim, w gruncie uda sie
tylko w cieplych rejonach o tagodnej zimie; w
listopadzie wykopujemy i zimujemy w
pomieszczeniu do 5°C, lub okrywamy na zime.
Hodujac rozmaryn w doniczce pamietajmy o tym
by zapewnic¢ mu okres spoczynku.



Rosmarinus offticinalis

Wilasciwosci:

- 7z0kciopedne,

- rozkurczowe,

/ - bakteriobojcze,

4 - pobudza apetyt,

- wzmacnia ukfad nerwowy

Lastosowanie: stosowany jest jako przyprawa w kuchni
wioskiej, francuskiej i hiszpanskiej; doskonale nadaje sie do
doprawiania zup, ziemniakow, makaronu, warzyw, satatek, dan
rybnych, pieczeni, sosow i wedlin. Uzywany jest w przemysle
perfumeryjnym i farmaceutycznym.



Na ukiad
oddechowy

Ta grupa przedstawia rosliny o e,
wiasciwosciach wspomagajacych k*fg,
uktad oddechowy. Ziota te f‘%

stosowane sg zwtaszcza w
problemach i chorobach gardta.
Przy bolach i kaszlu.




Origanum vulgare

Oregano jest rosling
wieloletnig wyrastajaca
do 80 cm wysokosci.
Kwitnie od czerwca do
wrzesnia drobnymi
= rozowymi lub
rozowoliliowymi
kwiatami w postaci
podbaldachow. Roslina
| miododajna - jedna z

& ulubionych roslin
| pszczelich. Ma mocny,
. aromatyczny zapach

ig tymolowy.

Stanowisko nastonecznione, ostoniete od wiatru

. gleba zyzna, lekka lub sredniozwiezla,
Podtoze przepuszczalna, dostatecznie wilgotna (wymaga
duzo wilgoci)

lebiodka jest roslina klimatu umiarkowanego
pospolicie wystepujaca w Polsce, dlatego jak

najbardziej nadaje sie do amatorskiej uprawy
ogrodowej

Temperatura



Origanum vulgare

Wiasciwosci:

napotne,
przeciwzapalne,

wykrztusne,
bakteriobojcze

Lastosowanie: w kuchni jako przyprawa do mies, warzyw,
pizzy, sosow. Oregano stosowane jest w do leczenia gornych
drog oddechowych, w kaszlu w preparatach wykrztusnych, w
dolegliwosciach przewodu pokarmowego, w stanach
zapalnych jamy ustnej, w swiadzie skory i przy trudno
gojacych sie ranach.




Thymus vulgaris

"3 . A\’ - ;/ T 1“

-‘-, Tymianek jest krzewinka

.~ dorastajaca wysokosci 20-

4 40cm. Kwitnie od maja do

s 2 S wrze$nia drobnymi

g ST rozowymi lub fioletowymi
L e’ kwiatami. Jest rosling

N2 miododajna wydzielajaca

RS <& przyjemny, tymolowy

B zapach.

M k’“’ ,"

.

Stanowisko ciepte, nastonecznione, o wystawie potudniowej,
ostoniete od wiatru

gleba ciepla, piaszczysto-gliniasta, lekka, zasobna w
Podtoze wapn

w Polsce stosunkowo dobrze zaaklimatyzowany do

Temperatura calorocznej uprawy gruntowej, ma jednak
tendencje do wymarzania zwlaszcza w chtodnych
rejonach kraju



Thymus vulgaris

Wilasciwosci:

o - - wykrztusne,
e - - bakteriobojcze,
- grzybobojcze

/astosowanie: swieze i suszone ziele tymianku uzywa sie do
przyprawiania zup, sosow, satatek, mies, wedlin, serow, uzywa
sie go do aromatyzowania zywnosci i likierow. Tymianek
wykorzystuje sie rowniez w kosmetyce w preparatach do
skory tlustej i mieszanej, tradzikowej, w produktach do
higieny jamy ustnej. W lecznictwie tymianek wykorzystywany
jest w przypadku niezytu gornych drog oddechowych — jest w
sktadach syropow przeciwkaszlowych i utatwiajacych
odksztuszanie i w skladach mieszanek do ptukania jamy
ustnej i gardia.




Aromatyczne
przyprawy

W skitad te] grupy wchodzg bardzo
aromatyczne rosliny, ktore

stuzg nam jako kuchenne
przyprawy do doprawiania dan,
aromatyzowania pokarmu,
napojow, alkoholi.



[Laurus nobilis

% Laur jest wiecznie

il zielonym krzewem lub

# drzewem osiagajacym 8-
10 m. W stanie

| naturalnym wystepuje na
wybrzezach
Srodziemnomorskich iw
Azji Mniejszej. W kuchni i
lecznictwie stosujemy
sztywne liscie lauru.

Stanowisko cieple, sloneczne, dobrze ostoniete od wiatru

gleba zyzna, przepuszczalna, o pH obojetnym do

Podtoze zasadowego (65-75)

Temperatura wawrzyn nie nadaje sie do calorocznej uprawy
zewnetrznej w naszym klimacie, latem swietnie
nadaje sie jako roslina tarasowa, polecany do
uprawy domowej, zima laur przechodzi w okres
spoczynku dlatego nalezy go umiesci¢c w
pomieszczeniu o nizszej temperaturze ok. 5-10°C




[Laurus nobilis

Wiasciwosci:

‘ - bakteriobojcze,
824 - przeciwwirusowe,
®, - uspokajajace

Zastosowanie: popularnie uzywany jako przyprawa uzywany
do doprawiania zup i sosow. Swietnie komponuije sie z
daniami miesnymi, rybnymi oraz jako dodatek do dan z
soczewica czy fasola. Olejek laurowy stosuje sie w kosmetyce
w preparatach do skory tlustej i problematycznej. W
lecznictwie laur stosujemy w celu leczenia bezsennosci, w
problemach z trawieniem, a jego dodatek w masciach pomaga
przy leczeniu reumatyzmu.




Salvia officinalis

P i

& Szalwia jest polkrzewem
dorastajacym do 40-80cm
0 jajowatolancetowatych
pokrytych szarawym

| kutnerem liSciach. Ma

| aromatyczny, kamforowy
aromat. Jej surowcem jest
przede wszystkim lis¢. Z
jej ziela pozyskujemy
cenny olejek eteryczny.

Stanowisko cieple, stoneczne i ostoniete od wiatru

] gleba zyzna, ciepla, przepuszczalna, o
Podtoze odczynie obojetnym lub lekko zasadowym,
najlepsze beda redziny, borowiny, lessy

Temperatura ma duze wymagania cieplne, problem z
wymarzaniem moze pojawic sie podczas
mroznych i bezsnieznych zim w przypadku
okrywy snieznej doroste rosliny wytrzymuja
niskie temperatury



Salvia officinalis

Wilasciwosci:

- przeciwzapalne,
- SCiggajace,
- antyseptyczne,
- - grzybobojcze,
-1 - przeciwcukrzycowe,
. - przeciwpotne

Lastosowanie: szatwia jest popularna przyprawa stosowana
do zup, sosow i potraw miesnych. W kosmetyce stosowana
do leczenia tradziku i zapalenia mieszkow wiosowych.
Wystepuje w preparatach do wtosow, w dezodorantach,
preparatach do higieny jamy ustnej. Napary z szatwii stosuje
sie do ptukania jamy ustnej, dziaset i gardia.



