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UDRUGE ZA PREVENCIJU PREKOMJERNE TEZINE

Predstavljamo neke od zacina koje upotrebljavamo u nasoj kuhinji

(Pripremila: Mirela Vidovi¢, Up dated travanj 2011)

NAZIV NUTRITIVNI UPOTREBA DJELOVANJE ZANIMLJIVOSTI
SASTAV u kulinarstvu
kalcij, Fe, Mg, umalk, variva, smiruje nadimanje i Ljekovita i
ANIS fosfor, kalij, vit. salate, likeri, gréeve; aromatiCna
A C.E kola¢i,mesna jela, | jako je dobar u prevenciji | svojstva anisa
(antioksidans) pecenja astme, bronhitisa i poznata su jo$
sliéan mentolu sjeme se dodaje kaslja, poboljSava rad prije 1500
neposredno prije diSnih puteva — najbolje godina u Siriji.
serviranja i to inhaliranjem ili u obliku | Veéina anisa
najbolje istucano Cajeva; dolazi iz Egipta, a
u muzaru: grije i jaca zelu¢anu najveci proizvodac
¢aj od sjemenaka stjenku je Spanjolska.
je vrlo ukusno pice
pogotovo
dodatkom kima i
cimeta (osobno
iskustvo)
(Fe, kalij, kalcij, salate, rajcica, Tradicionalno, bosiljak Bosiljak je biljka
natrij, Mg, A-C- krumpir, se koristi kao iz porodice
BOSILJAK E-vit.) tj. krastavci, juhe medicinska biljka za usnjaca,
antioksidans lijecenje glavobolje, porijeklom iz
dodajemo ga kaslja, proljeva, zatvora i | Indije, koju su na
murtila dodaje se kao jelima od ribe, problema s bubrezima. zapad prenijeli
.. ’ zamjena za sol sira, slozenci, jela protiv nadimanja, trgovci. Naziv
marijanac od graha, krumpir, | zelu¢anih upala, katara; | basilicum
prevenira visoki kupus, dokazano je da uspjeSno | latinizirana je
tlak i celulit aromatizirani pospjesSuje rad zuéi i izvedenica od

octevi i ulja,
rajCica, razne
salate.Slaze se s

umanjuje zelucane
tegobe.
protiv depresije, djeluje

grcke rijeci
vasileos, §to znaci
"kralj"., te su ga

ruzmarinom i ummirujuce kao ¢aj, - prozvali
kaduljom vanjska primjena bozanskom

svjezi ili suhi
listovi koriste se
prilikom
spremanja jela s
rajéicom ili umaka
na bazi rajéice

antiupalna kao oblozi ili
kapi

On takoder sadrzi
linalol, cineol i druge
antisepticke sastojke koii
unisStavaju Stetne

esencijom, a
poznato je kako

ga Talijani
smatraju travom
ljubavi.

Nekad se bosiljak

bakterije u hrani i uzgajao u
sprjecavaju njihov rast. vladarskim

Zbog toga se koristi kao
prirodni konzervans.

vrtovima anticke
Greke i
srednjovjekovnoga
Bizanta kao vrlo
cijenjena zacinska
biljka.




Zrele bobice Kupus, razni Pospjesuje izlucivanje U naSim
BOROVICA (osusene ili nadjevi, umaci, vode i Stetne sastojke u sjevernim
svjeze) ukiseljene organizmu, potice krajevima zovu je
kleka Slatkasto- namirnice, probavu; djeluje protiv “kleka” pa otuda
mirisan, marinade, jela od gastritisa i snizava Secer, | i naziv domace
osvjezavajuc, mesa, ljekoviti medicinska istrazivanja rakije
pripravci s pokazuju da prevenira karakteristiénog
alkoholom Cir mirisa u koje se
stavljaju bobice —
“Klekovaca”
Plodovi se beru u Borovnice su odli€an | Listovi borovnice koriste se
srpnju i kolovozu. Takoder su, protiv povraéanja, Borovnica spada u
Plodovi su jake zahvaljujuci proljeva, Zelucanih grupu $umskog voca,
BOROVNICA izrazite tamnoplave vl_gknima, korisne pri grcéeva, kaslja pa i potjele iz sjeverne

engl. blueberry

boje - royal blue -
“kraljevski plava”

Izvor su vitamina
C, bioflavonida,
folne kiseline,
kalija, kalcija i
zeljeza. Osim toga,
borovnice sadrze i
visok postotak
vlakana, i na taj
nacin pozitivho
utjecu na kvalitetnu
probavu,
smanjujudi rizik od
crijevnih bolesti.

Brojna ispitivanja
dokazala su da

dijetama za
mrsavljenije, jer
stvaraju osjecaj
sitosti. Izuzetno su
korisne za jacanje
krvnih Zila.

Tinktura od
borovnice

U litru alkohola
jakosti 60% ili u
kvalitetnu, jaku
rakiju, stavite 20 g
ploda borovnice. Bocu
dobro zatvorite i
ostavite na suncu ili u
toploj prostoriji 10 -
14 dana. Nakon toga
ocijedite i uzimajte po

dijabetesa. Listove
borovnice trebalo bi brati u
svibnju ili na jesen. Jesenji
listovi, u obliku c¢aja
smanjuju mokraénu kiselinu
u organizmu. Listove susimo
u tankim slojevima u hladu ili
u pecnici na 40 stupnjeva C.

Suhe bobice korisne su pri
zaustavljanju proljeva, za
razliku od svjezih, koje
djeluju kao blagi purgativ,
pomazudi na taj nacin kod
problema s neurednom
stolicom. Predstavljamo vam
dva jednostavna, a korisha
recepta za pomoc pri
tegobama:

Amerike,

Plodovi se beru u
srpnju i kolovozu.

Sirup od
borovnice

Deset zlica boba
borovnice kuhajte u
litri vode (15 - 20
minuta). Ocijedite,
dodajte isto toliko
Secera i ukuhavajte u
sirup. Odli¢no
sredstvo za sve
zelucane bolesti.
Uzima se Zlica
nataste i zlica prije
spavanja.

BRUSNICA

(Lat.
Vaccinium
macrocarpa,
engl.
cranberry)

je ti;] pIO(.j" . 40 kapi u malo mlake | U kulinarstvu ih
najbogatiji izvor vode ili na kocki koristimo kod spremania o
anjtiokgsidjansa éec’e_ra. Odliéa_n lijek kolaéa i slasticaP,) sa J PLANTAZA

protiv srcobolje, . g AMERICKIH
medu 40 proljeva i drugih izradupicateu BOROVNICA
razlicitih vrsta bolesti. kombinaciji sa mesnim OBITELJI
vodéa i povrc’;a _]ehma’, umacima 1 MAKOVEC U
Za taj naslov saftovima GLOBETKI kod
zasluzni Cakovca
antocianini  koji i
daju Cijena u zagrebu
karakteristi¢nu za 1 kg = 100,00 kn
boju
borovnicama

U njima su osim antikancerogenog Brusnice spadaju u

Brusnice su,
nutricionisticki
gledano, posebni
plodovi bogati
razli¢itim
zaStitnim
tvarima, uz
klasi¢ne
vitamine i
minerale i druge
hranjive sastojke
(vitamin A,
vitamin C, kaljj i
biljna vlakna).

Plodovi ja¢aju
floru zeluca i
crijeva. Njezini
antioksidansi

okriveni brojni
bioflavonoidi (npr.
quercetin) koji
imaju snazno
antioksidativno
djelovanje, ¢ime
smanjuju rizik
oboljevanja od
razli¢itih
karcinoma
(posebno se
spominju rak
dojke i rak debelog
crijeva)

Istrazivanja
znanstvenika
pokazuju da 3
case soka od
brusnica dnevno
povecavaju razinu

djelovanja, pomazu i pri
obnovi stanica koje su
odgovorne za vid.
Brusnice uz sve to,
djeluju i na snizavanje
glukoze u krvi, §to je
jako korisno za
dijabeticare.

ima antifungalna (protiv
gljivica) svojstva.

Najvaznija stanja kod
kojih se preporuca
svakodnevna upotreba
tih izuzetnih plodova jest
u svakom slucaju upala
mokracénih puteva,
buduci da flavonoidi iz
brusnica imaju posebno
antibakterijsko

bobicasto voce koje,
kao i borovnice,
potjecu iz Sjeverne
Amerike

Europljanima su ove
bobice ve¢ davno
postale nezaobilazni
suputnici na
morskim
putovanjima. Visoka
doza vitamina C
koju sadrzi ovo
bobicasto voce §titila
je mornare od
skorbuta, pa se na
brodovima u 17
stolje¢u moglo
vidjeti baéve
ispunjene
brusnicama.

Amerikanci su jeli




jacaju imuni
sustav.

antioksidansa u

plazmi preko
120%! Tom se

konzumacijom u
krvi podize razina
'dobrog kolesterola
HDL), te se na taj
nacin rizik od
bolesti srca i
krvnih zila
smanjuje za
velikih 40%.

'

Kako bi se ljude
zastitilo od
otrovanja krvi
pripremala se
smjesa od brasna i
brusnica koja se
nanosila na
povrede i rane.

djelovanje upravo u tom
djelu tijela, zahvaljujuci
posebnim receptorima
kojima se one tu vezu.
Istrazivanja su pokazala
da sastojci iz brusnica
uniStavaju i Helicobacter
pylori, koji je u najvecem
postotku uzro¢nik Cira
na zelucu.

Osim toga, brusnice
unistavaju i bakterije
koje su naseljene u
ustima i koje inace
vremenom dovode do
raznih bolesti zubiju i
zubnog mesa.

sirovi plod
mijeSajuci ga s
javorovim
sirupom. Od
brusnice i
javorovog sirupa
radili su
Lpemmican® —
mjeSavinu mesa
divljaéi, pasiranih
brusnica i
masnoce koju su
susili na suncu.
Prirodni
konzervansi
brusnice
produljivali su
trajnost mesa na
dulji rok, a
spemmican® je
sluzio kao izvor
energije i vitamina
u zimskim
mjesecima

kalcij, kalij,
magnezij, Fe,

slastice, ¢ajevi
Istoénjacka jela,

smiruje zivaca, djeluje
protiv loSeg kolesterola)-

Prvi zapis o
cimetu datira jo§

CIMET antioksidansi curry, koladi, smanjuje razinu Secera u | iz 2800 g.p.n.e. —
slastice, kompoti, krvi 15-19% nakon spominje se u
kora drveta topli napitci, redovitog uzimanja 1,2 Bibliji i u dijelima
cimetovca u mlijeéni deserti i grama (pola male Zlicice Herodota.
obliku Stapi¢ima | riza; neke vrste od kave) od cca mjesec prozvali su ga
ili mljeven ljekovitih vina — dana, sprijecava dijek 21.
kao lijek; stvaranje krvnih stoljecan;
Najbolji cimet ugruSaka (smanjuje rizik | takoder
dolazi iz Sri narodna izreka oboljenja od koronarnih | tradicionalno ne
Lanke “cimet za zdravu bolesti) mozemo “zamisliti
krv” Bozié bez cimeta i
vanilije”
Sve cesce se
koristi i kao
estetski dodatak
je oku vrlo
estetski onako
zavezan u male
smede svjeznjice.
juhe, slozenci, On je i izvrstan diuretik,

CELER Celer je vrlo salate (ili sam ili u | stoga se preporucuje Talijanski naziv
bogat raznim oboljelima od reume, «sedano»
mineralnim kombinacijama) gihta, artritisa, upale
sastojcima, slastice (dodatak mokracénih puteva, Nova moda u
kalijem, svjezem kravljem moze sniziti krvni tlak, Americi — gricjakte
natrijem, siru uz med i razinu kolesterola, nasjeckan korijen
kalcijem... pa je suseno voce), povoljno djeluje kod celera radi
zanimljiv u borbi | umaci, za psorijaze. smanjenja apetita
protiv kiseljenje
osteoporoze. namirnica,

Koristi se korijen
i mlado lisce
plod tropske
CHILLI paprike — svjeze meksicka jela od jaca imunitet te spada medu

ili mljevene —
zestok i Jjut-
antioksidans;
zeljezo, kalij,
kalcij, magnezij,

Zitarica, slani
popecci, umaci,
variva, juhe,
pecena jaja i razne
slane palacinke

pospjesuje probavu i
krvotok, ublazava bolove
(analagetik), umiruje
ziv€ani sustav, smanjuje
lo§ LDL kolesterol,

najljuce zacine,
najcesce se koristi
u podneblju
Juzne Amerike, te
Meksika. Najlju¢a




najveci izvor C
vitamina (3x vi§e
od sadrzaja u
agrumima u istoj
kolic¢ini),

vitam. skupine
B, - betakaroten
te P (stabilizator
krvotoka)

uniStava crijevne
bakterije (antiseptik)

prema Scavilleu je
papricica
«kabarnero»
ljutine izmedu
100-500.000 !

CRVENA
PAPRIKA

najpoznatija i
najjaca
Cayennska
(kajenska)

slicna
svojstva kao i
zaéin: Curry i

U 100 g mljevene
crvene paprike
ima Zeljeza,
cinka, karotina,
najveci izvori C

vitamina (3x

viSe nego u
agrumima iste
koli¢ine)

vitamina, A
vitamina i B
kompleksa -
antioksidans;200
mg kalcija te
fascinantnih
2.400 mg kalija.
ono §to joj daje

neizostavni sastav
svih ribljjih
brodeta ili mesnih
umaka,

te ostalih

tradicionalnih jela
“sa zlicom”;
indijska i
meksicka jela;
juhe, pikantni

umaci;

potice metabolizam i
cirkulaciju;
pospjesuje probavu i
krvotok, ublazava bol,
smanjuje grcéeve,
umiruje zivce, djeluje

protuupalno; snizuje
razinu kolesterola u krvi,
pomaze kod otapanja
sluzi kod prehlada;

ima analgetsko
djelovanje — tj. uniStava
kemijski sastav koji
preko zZivaca prenosi
osjetilo bola u mozak

Cayennska je

dobila ime po gl.
gradu francuske
Gvajane Kajenu.

Inace postoji
jedinica za
mjerenje ljutine
zacina tzv.
«Scaville units»
koja je odredena
prema ljutini
kapsaicina. Krece
se od 0-50.000, a
kajenska ima
30.000

Chilli ljutini i snagu je
“kapsaicin” koji
ima i
antibakterijska
svojstva
antioksidans; koristi se gotovo §titi guSteracu te Porijeklo iz Azije.
vitamin C (veca uz sva jela, smanjuje rizik od U Engleskoj
CRVENI LUK koli¢ina), najceSce salate i kancerogenih bolesti (rak | postoji uzrecica
vitamine B juhe i ujuske, crijeva) — radi nijacina; «An a Red Onion a
crvenac skupine , selen, dodatak mesnim odrzava pozeljnu razinu Day, keeps the
kapula krom jelima itd. Bitno je | Secera u krvi (krom); doctor away»

vidi takoder

Luk sa najja¢im
okusom ima
najjaca
antioksidansna
svojstva.

Bogat kromom -

naglasiti da se
sirov koristi
neposredno prije
serviranja jela, jer
stajanjem gubi
ljekovita svojstva

odrzava zdravlje i
elasticnost krvozilnog
sustava (selen);
preporuca se kod
dijabeticke prehrane

Ako rezanje luka
iritira oci, staviti
ga sat prije
rezanja u frizider,
jer hladnoca

koji odrzava oksidacijom smanji djelovanje
LUK VLASAC j j smanji djelovanje
normalnu atil-sulfata koji
razinu glukoze nadrazuje oci
u krvi
éEéN JAK sadrzi alicin — variva, salate, jela | djeluje u Kini se prije

daje intenzivan
miris, kalcij, Fe,
Mg,

vitamine B
skupine (nijacin),

od povréa, mesa,
juhe, namazi, u
kombinaciji sa
svjezim sirom itd.
najbolje ga je jesti
sirovog tj.
smrvljenog

da bi se malo

miris moze ga se
prije koriStenja
staviti u maslinovo
ulje da odstoji — a
na taj cemo nacin i
ulju dodati novi
okus

protuupalno/djeluje na
imunoloski
sustav/probiotik;
smanjuje krvni tlak i
kolesterol, djeluje
antiseptic¢ki (uniStava
mikroorganizme kao §to
su gljivice i bakterije);
sprijecava stvaranje
krvnih ugrusaka,;
dezinfekcijsko sretstvo
za sluznicu crijeva,
poboljSava ziv€ani sustav
(vit. B)

5000 godina
smrvljeni ¢eSnjak
u rakiji od rize
koristio kao lijek
protiv dizenterije

vaznost bijelog
luka u
“smanjenju
gustoce krvi”.
Vazan sastojak
bijelog luka je
alicin koji prelazi
u ahoin Sto je
razlog svrstavanja
bijelog luka u
skupinu




namirnica koje
sprecavaju
stvaranje
ugrusaka u krvi.

MjesSavina 6-15
zacina

Jela od povréa i
rize, razni umaci.

Pospjesuje probavu,
sadrzi antioksidanse,

Dosta specifican
okus i pazljivo se

CURRY (kurkuma, Snizava razinu neki za¢ini u curryu mora dozirati,
korijandar, kolesterola i Secera | djeluju antibakterijski i prije upotrebe
kumin, u krvi, protuupalno; sprjecava odvojiti dio jela
kardamom, nastajanje krvnih koji zelimo zacéiniti
¢ili...) ugruSaka currijem te

probati
PUMBIR Se, Mg, Beta- Jela dalekog umirujuce djeluje na U Aziji je poznat
karoten, vit. C, Istoka i Indije, crijevnu floru, jos prije 3000
kalij povrée (osobito antiseptik, diuretik; godina, te se
ginger mahunarke, Poti¢e tek, umanjuje koristio kod
Svjezi ili mljeveni | bundeva, dinja, mucninu, pospjesuje lije¢enja npr.
podanak mrkva), alge, riza, probavu i umirujudi zubobolje.
(korijen) umaci, voce, kolaéi | djeluje bez obzira na Konfucije je
i slastice — njegov malo “peckav” cijenio dumbir
osvjezavajuci okus, moze pomoc¢i u zbog njegovog
bomboni u obliku preveniranju nekih vrsta | stimulativnog
uSecerenog kancerogenih bolesti. djelovanja.
dumbira - §to je Porijeklom je iz
odli¢na i zdrava mjesta Gingi u
alternativa Indiji, a najbolji se
slatkiSima. uzgaja u pokrajini
Malabar.
listovi su bogati Marinade, juhe, potice probavu, Zelena biljka sa
ESTRAGON jodom, salate, jela s poboljsava krvozilni | dugim listovima,
vitaminima A i C; | ro§tilja, rajéica, sustav; pomaze kod | prepoznatljivog
biljka svjezi ili osuSeni umaci, biljni reumatskih bolova, te | mirisa. ViSe sluzi
listovi i vrsci maslac, sir, biljni pomaze cirkulaciju za vanjsku
biljke: ocat, kolaci primjenu, kod
upale zgloboda i
oteklina.
& Cijele sjemenke Ostar, ljut (crne su | Pospjesuje probavu, | MozZe se
GORUSICA (crne ili bijele) ili | sjemenke oStrijeg sredstvo za CiSCenje, | napraviti i
mljevene okusa) smanjuje masnoce U | ,domaci® tj.
crna izvrsno se slaze krvi, pomaze kod | samelju se
. sa povréem sprjecavanja raka i | osuSeni dijelovi
(Br?ssma (kuhanim i srcanih bolesti, u obliku | listova i sjemenke,
mgra) sirovim), prilikom | obloga  pomaze kod | te pomijeSaju sa
bijela raznih bolova (reumatizam, | malo maslinovog
Si . b mariniranja, artritis) ulja i doda se
( inapis a a) konzerviranja, za NajceS¢e se koristi kao | malo muskatnog
sendvice, preljeve, | mljevena ili kao estragon | orasci¢alll! (recept
umake; senf iz tube. Udruge)
Hren poti¢e | Kroijen hrena se Ova dragocjena biljka Potjece iz
HREN izluéivanje kuha ili sirovi riba | velikih zelenih listova i jugoistocne
mokrace, i priprema kao bijelog korijena izvrstan Europe.
uniStava umak. je diuretik, dobra je za Izreka:
Armoracia mikroorg‘%nizme 1ljajllf)oznati_]'e ée?lo : Eropavu, a njlribgni qu plcvzélemer‘n(})c ad
. . u crijevama, | kuhana govedina orijen s medom i nismo zalosni, ka
lap athtfolte djeluje ! protiv | sa ribanim toplﬂ)m vodom pomaze nos curi a nismo
nadimanja. hrenom. Dobro se | protiv ka$lja i astme. prehladeni....

slaze sa ciklom i
kiselim
krastavcima.Okus
korijena tako je
oStar da tjera suze
na oc€i, no bez
panike. Radi se o
izvrsnom lijeku
protiv hunjavice i
kas$lja. Hren je

U obliku obloga moze se
koristiti za ublazavanje
boli i ukocenosti
izazvane reumatizmom.
Oblog napravite od
mjeSavine naribanog
korijena i kukuruznog
brasna. problemati¢no
podrudje; ima jako
antibakterijsko




zapravo jedan od
najzdravijih zac¢ina
koje poznajemo,

djelovanje, a pomaze i
dijabeticarima

KADULJA najvise vit. A, izvrsna sa reulira znojenje, ¢isti krv | Potjece od
kalij, kalcij, Fe, mahunarkama, i diSne puteve, djeluje talijanske rijec¢i
Mg, smjese za prouupalno i «salvare» §to
svjezi i osuSeni punjenje, antisepticki; znadi spasiti,

Salvia listovi, cvijet, marinade, umaci, za njegu i jacanje usne lijeciti.
bogata etericnim | juhe, rizota, Supljine, zivaca i krvi, za | Poznata jo§ iz
uljima variva... Slaze se s | ispiranje grla, protiv anti¢kog doba.
pelinom, majé¢inom | prehlade, smanjuje Kadulja je
dusSicom i lukom pretjerano znojenje, doslovno biljka za
juhe, pomaze kod nekih sve probleme
menstruacijskih vezane uz
problema, respiratorni
menopauze;povoljno sustav. Takoder
djeluje na kozu prilikom | dobar ,deodorans®
vanjske primjene kao protiv znojenja —
oblog
KARDAMON, | Ovo sjeme | Kardamon se u | Kardamon ima prodoran | Kardamon je
Dragusac, nalazi_ se u | kulinarstvu quisti i slatkast c_)kus, a koristi sjeme tropskog

Cardamon ovalnim kao smrvljena | se za pripremu curry | voca poznatog
mahunama koje | mahuna ili se | jela i jela sa janjetinom | kao Elettaria
se nalaze u | koristi samo | koja se serviraju uz | Cardamomum,
zemlji. Cijele | sjeme (kao cijelo | rizu. koje potjece iz
mahune  mogu | ili samljeveno). Indije, Sri Lanke i
biti zelene, U arapskim zemljama | Gvatemale
smede, crne ili | Primjeri recepata: | kardamon se dodaje
bijele. crnoj kavi.

Orijentalna janjetina s
rizom
Teletina u zelenom
umaku
KIM kalcij, mg. B SloZencir juhe, ospj?égje Broba.vu, Jedan od
Fosfor, kalij, skuta, sir, kupus, | potiée izluéivanje najstarijih
natrij; namazi, zelana mokrace (jak diuretik); europskih zaéina
salata, cikla, otklanja lo§ dah, gréeve i | — potice iz Indije i
Cijele sjemenke peciva i kruh nadutost; Egipta.
ili mljeven (razeni), koladi i pogodan za djecu (kao
slastice ¢aj);

CRNI KIM dodatak: Najnovija istrazivanja sa americkog Hilton head Island Instituta potvrdila su
ulje crnog kima kao najjaci imonostimulator , te lijek kod alegrijskih problema i koznih
oboljenja. Takoder sprijecava razne upale, te prevenira astmu i bronhitis. Razlog je
veliki sadrzaj nezasi¢enih masnih kiselina npr. nigelon ili lionlinska. Najpoznatiji je
Egipatski «Crni kim» a najveéi uvoznik je Njemacka. U Americi je potraznja za
pripravcima od crnog kima vecéa od ponude.

KLINéIé najceSce se dodaje | poznat kao antiseptik — Potjece s

vitamin C, E,
betakaroten,
magnezij

slasticama, te
raznim napitcima
(likeri, vina, Cajevi)
i kompotima, uz
jelo eventualno
mesnim jelima,
takoder i dodatak
mlije¢nim
pripravcima
Intenzivnog okusa,

koji kuhanjem
oslabi

npr. kod upale zdrijela
sjemenke se mogu
zvakati i cuclati;
analgetik- napr kod jeke
zubobolje direktno se
stavlja na zub ili
oboljelo mjesto,
pospjesuje probavu jer
svojom jacinom potice
izluéivanje zelucéanih
sokova,

Moluckih otoka.

Kupuje se u
malim koli¢inama
jer stajanjem gubi
aromu.

Najveéi prozvodaci
su Indonezija i
Madagaskar.

iskoristivi su




KOMORAC

kalcij, Na, Mg,
fosfor, kalij, Vit.
A i velike

listovi, korijen i
sjemenke, mogu se
dodavati u sva

karminativno djeluje; jak
diuretik, eteriéna ulja
stimulira rad jetre i

potjece izvorno iz
Bliskog Istoka.

morac kolic¢ine C, jela, najcesce gusterace, znaci snizava | Rimske dame
j anez sumpor, fosfor razna variva i masti i Secer u krvi; koristile su ka u
mesa, a sjemenke otklanja zatvor, prehrani kako se
podsjeca na anis | upotrebljavamo za | ubrzava probavu, sadrzi | ne bi udebljale.
vrlo ukusan antispazmaticko ulje
sjemenke sadrze | Caj;grancice su koje ublazava kolike; Rratnici su pak
ulja i to slatki izvrsne za komora¢ dodavali
anetol i gorki grickanje prilikom sprijecava u jelo kako bi
fenheron gledanja TV ili nadimanje;(karminativno | sac¢uvali dobro
zamjena za djelovanje); zdravlje i snagu.
“uobicajeno lose ubrzava metabolicke
grickanje raznih procese;
grickalica”
zeljezo, mangan, | za kiseljenje protiv nadimanja; ljekovita svojstva
KOPAR fosfor, selen zimnice, razli¢ite zajedno sa komoracem poznavali su i
vitamini Ai C, salate, umake - supresira tek, kao ¢aj s stari Egipcani.
kalij najbolje se slaze sa | medom djeluje Vrlo omiljen zaéin
Koriste se listi¢ii | umacima na bazi umirujuce, (sjemenke) Nijemaca u
sjemenke sira, kremaste povoljno utjece na kombinaciji s
juhe, jela od jaja, probavu i sluznicu krumpirom te
ribe (losos) zeluca, za poboljSanje Skandinavaca sa
Jkrumpira .Vazno: | daha, sprecava svim jelima od
dodaje se na kraju | povracanje, dobar je lososa
pripreme ela protiv gréeva i nesanice
upotrebljavaju se | Sjemenke se pospjesSuje probavu, Jedan od
KORIJANDAR | sjemenke i listovi | dodaju sprec¢ava nadutost. nastarijih zacina
sjeme podsjeca u salate, namaze, Vino od korijandera zovu ga joS
na muskatni umake, crveni koristi se protiv «Biblijski za¢inn».
orah, list: kupus, kelj, ciklu, | hemeroida, a ulje jaca U zemljama
(papric, neobican, gljive, kompote, imunitet, te se nanosi Istoka korijandar
pomalo medenjake, protiv opeklina I raznih se pije kao jak,
éimavica) neugodan slastice — peciva, vrsta Cireva. Takoder topao napitak u
indijska jela ulje sluzi kod masaze — Salicama za crnu
potice cirkulaciju te je kavu. Ima pomalo
Listovi: jela s takoder dobar u omamljujuce
curryem, variva, tretmanu protiv celulita. | djelovanje —
salate, umaci, za posjesuje san.
ukras. Dobro se Stari narodi su ga
slaze u kmbinaciji takoder smatali
sa kimom. afrodizijakom.
tropski zaéin, sastavni dio Djeluje dezinfekcijski, Istrazivanja su
KURKUMA intenzivno zZute curryja i jo§ nekih | povoljno utjece na pokazala da
boje, zacinskih probavni sustav, kombinacije jakih
upotrebljava se mjeSavina proci§éuje crijeva jer zacina kao §to su
korijen nalik na povoljno utjece na Kurkuma, curry,
gomolj, u obliku | za juhe, preljeve, crijevnu floru ¢ili, te Safran
praha umake, uz rizu (antibakterijski), umanjuje
povoljno utjece na krv, a | Alzhaimerove
izvana se upotrebljava za | simptome.
ublazivanje modrica,
smanjuje krvarenje
prilikom porezotina
(djeluje antisepticki i
analgeticki
antioksidans cvijet: za korisna je kod nesanice, | Naziv od
LAVANDA aromatiziranje glavobolje, vrtoglavice, talijanske rijec¢i
sadrzava najvecu | marmelada, za probavnih problema, «lavare», §to znadci
(Lavandula koncentraciju A ukras (uSecereni) razli¢itih upala i bolova, kupati se, stari
vitamina list: za marinade, ugriza insekata, Rimljani
angustifolia) neka slana jela, upotrebljava se u upotrebljavali su

cvjetovi i listovi

mirisni ocat i

pripravcima za njegu

je u kupkama




Tarma svjezega, umake koze (kao repelent, tj. (termama)
ugodnog, protiv moljaca i Stari naziv
Spika dugotrajnoga kap lavandina ulja | nametnika (repellent) lavande «tarman»
mirisa na kocki Secera Stara latinska
smiruje muéninu izreka kaze: «Kao
u zelucu Sto je ruza miris
srea tako je
lavanda miris
dusSe»
izvor C vitamina, | upotrebljava se radi velike koncentracije | Otklanja
LIMUN te kalija cijeli plod kao sok | C vitamina djeluje neugodne mirise s

citrus limon

limeta (slicno)

kora: za napitke,
slastice

sprecava
oksidaciju

ili nariban

zbog
osvjezavajuceg
mirisa i kiselog
okusa, dobro ga je
dodati u razlic¢ite
salate i pri
kuhanju povréa da
bi ono zadrzalo
svoju boju jer

dezinfekcijski,
antivisurno i
antibakterijski, te
prevenira neke
kancerogene bolesti,
pomaze pri kontroliranju
i snizavanju kolesterola,
eteri¢no ulje
preporucuju starijim
osobama protiv
demencije

odjece i ruku,
npr. dobro je
nakon rezanja
¢eSnjaka ili luka
ruke natrljati
koricom ili sokom
od limuna

kalij, kalcij,

dobro ga je

uklanja nametnike i

Grca nimfa

LOVOR magnezij, dodavati u sva jela | bakterije (smanjuje rast | Daphne odbila je
vitamini Ai C s grahoricama bakterija E. Colli, ljubav boga
ublazuje proljeve, Apolona i radi
odlican s jelima od | analgetski - ublazuje toga pretvorena je
mesa, divljaéii reumatske bolove, u drvo — lovora.u
variva; juhe i diuretik (pospjesuje slavu ljubavi
pirjana jela mokrenje i pojacava Apolon nosi
znojenje), djeluje krunu od
digestivno (pospjesuje lovorovih grancica
tek), ublazuje nadutost, na glavi pa se
potice izlu¢ivanje lovor i danas
probavnih Zlijezda i smatra simbolom
olakSava probavu, slave.
posebno masnije hrane, Grcki imperator
potice rad jetre, potice Klaudije u vrijeme
iska$ljavanje i olakSava epidemije kuge
disanje Sireci gornje preselio se u
diSne putove, odbija lovorovu Sumu
neke kukce i nametnike | vjerujuci da
u skladiStima zitarica isparavanje
(primjenjuje se u Indjiji) lovorova cvijeta
zaraze
u prirodi ga
antioksidans jela od mesa, neutralizira masnoée — 4 | nema dovoljno
M AJCIN A (vitamini A, C i variva, salate, ali u | spoja koji imaju jer je gotovo
E) malim koli¢inama | antioksidativno iskorijenjen, pa
DUQICA jer je dosta slan i djelovanje, najjaci se dodatno
antiseptik neobic¢nog okusa prirodni antiseptik (u uzgaja
(sliéno mazuranu), | lijeCenju bolesti diSnih Narodni lijek
svjeze lisS¢e dodaje | putova), upotrebljava se | protiv
TIMIJAN se tek na kraju u dijabeti¢koj prehrani alkoholizma i

kuhanja.

Najcesce se
kombinira uz
mesna jela
(ovcetina,
svinjetina, patke) —
poboljasava
probavljivost
bjelancevina.
Dobro se slaze u

jer popravlja okus
nedovoljno slanoj hrani.

nakon pijanstva:
caj od Sake
majéine duSice
(veoma je jak),
procijediti;
nakon ispijanja
izaziva
povracanje i
prolijev, te
odbojnost prema




kombinaciji sa
ruzmarinom.

alkoholu.

MATICNJAK
(Melisa)

(Limun trava)

Sadrzi Fe,
eteri¢na ulja,
kamfor, gorke
tvari, klorofil

Cvijeta od lipnja
do rujna, ali listovi
za izradu etericnog
ulja beru se prije
pojave cvijeta.
Najcesce se koristi
kao napitak ili
dodatak likerima,
radi izrazito jake
arome.

Djeluje protiv nadutosti
(karminativno), te kod
povracanja ili gadenja na
odredenu hranu (Cesto
kod trudnica), zaustavlja
proljev.

Caj djeluje protiv
tjeskobe i glavobolje, te
umirujuce.

Domovina je
Sredozemlje. Arapi su je
nazivali ,Trava za srce*.

Benediktinci su
prihvatili kulturu
matiénjaka od
Arapaiod 1611
godine sacuvali
upotrebu i recept

za poznatu
s,Karmeliéansku

vodu* od
matiénjaka.
Pcelari cesto na
podrudju gdje se
nalaze koS$nice
koriste cvijece
matiénjaka kako
bi privukli
nodbjegle“rojeve
pcela u kosnice.

List maslacka je dobar

= Prema europskoj | Istie se iznimno diuretik, pa ga ESCOP Djelovanje kod
MASLACAK regulativi, visok sadrzaj (Europski znanstveni celulita opravdano
Ljekoviti su i kalija u listovima komitet za je prije svega zbog
korijen (taraxaci (do 4,5% u fitoterapiju)preporucuje zanimljive
Masladak radix) i list kod potrebe za
(taraxaci folium). | osuSenom listu). pojac¢anim mokrenjem, kombinacije
Taraxacum U jesen, kad se primjerice kod ¢estih djelovanja i na
officinale U modernoj bere, korijen infekcija mokraénog jetru i na
fitoterapiji sadrzi visoke doze | sustava, visokoga krvnog | bubrege, jer je
preferira se inulina (40 tlaka. korijen maslacka
upotreba posto), koji dobro takoder blagi
k(f'rijena., no Sljeluje' na prob{;wu Korijen maslacka diuretik. Uz tavkve
ucmllfovlltost se jer p.otlce. kretnje izvanredan je koleretik Fegobe, maslacak
Fostlge is (p?rlstal‘glkl.}) jer potiée stvaranije i je dodgtna
istovima i s crijeva .Cini se da luenje Zugéi. terapija kod
korijenom. su "nasi stari" poviSenog
o dgbro uvidj‘eli. PotiGe apetit, stoga ga kolestfero'la, gdje
Mas%a.ca_k je njegovo opcenito ESCOP preporucuje kod | S€ kOI‘l.Stl zajedno
tradicionalna dobro djelovanje probavnih tegoba, s drugim
b11]1§a nas1h na organe za nedovoljna lucenja zudi i blljkarga, prije
krajeva 1v<.01a se {zltl(flvan_]e, jetru, manjka apetita, koristi svega listom
preporucwala ' Zuc i l.)ub.rege, . se kod (¢iséenja) jetre i artlc'oke [Qynara
kod niza bolesti, | stoga je djelovanje zuéi, kod tegoba kao §to s?ollmus) i
od visokoga na t? SI'vatave su alergije, kozne tegobe, S]'emen'kama
krvnog.tlaka,' posljedi¢no pretilost (debljina) i le}(av1ce
"trovanja krvi", olaksavalo tegobe celulit. (Trigonella
reumatoidnog zbog drugih foenum graecum).
artritisa, pluénih | bolesti. Zanimljivi su
tegoba, zutice, narodni recepti u
bolesti bubrega kojima bi se svjez
te koznih tegoba. korijen potapao
u vino ili rakiju,
§to govori da su
ljudi prepoznavali
da je maslacak
ljekovitiji kad je
svjez.
antioksidans, kao zacin dodatak | flavonoidi iz mente Stite stari Grei i Zidovi
MENTA sadrzava je razlicitim rad srca i krvnih Zila, stavljali su mentu
flavonoide (zute i | umacima, jelima pospjesuje cirkulaciju, u parfeme
zelene pigmente), | od mesa (s rostilja | djeluje protiv glavobolje i
ulje npr. janjetina), nesanice, izvrstan Iako je ima mnogo
metvica jelima od graha i antiseptik prilikom upale | vrsta,

grahoricama radi
lakse
probavljivosti.
Izvrsno se slaze sa

grla i zdrijela, gorke tvari
pospjesuju rad jetre

najpoznatija je
«paprena ili

«japanska
metvica»




persunom,

korijanderom,
bosiljkom i
¢eSnjakom.
MASLINA najaktivniji spoj u prehrani se pozitivno djeluje na Poznato je da su
LIST je oleuropein — koristi svjezi list imuno-sustav; poveéava | ga stari Egipcani
antibiotik i kao dodatak ili kao | energiju organizma, koristili prilikom
antimikrobno ¢ajni pripravak, te | smanjuje krvni tlak i mumificiranja.
djelovanje u medicini se koncentraciju Secera u Pitoma maslina se
najviSe koristi krvi. Koriste u prevenciji | stolje¢ima
ekstrakt (ulje) bolesti sinusa, gripe, ubrajala u
ekstrakt lista upale mokraénih puteva, | cijenjeno voce.
aratritisa te kroni¢nog
umora .
MUSKATNI
antioksidans Ima slatkast, Treba ga drzati na Spominje ga Pinije
ORASCIC¢ (vitamini A, C i aromatiéan i suhom (najbolje josul st.au VL
E) antiseptik ljuckast okus. zamotan) da ne ishladi i st. su ga arapski
Koristimo ga izgubi miris i okus trgovci donijeli u
Sjeme najce§ce uz peceno | Najbolje ga dodavati Konstantinopol. U
Nutmeg zimzelenog drva meno, dodajemo u | neposredno ribanjem na | Ime dolazi od lat.
Myristica kuhano voce - malom ribezi¢u koji se rije¢i ,nux“ — orah
Fragrans, koje kompote, dodatak | nalazi pakiran uz i ,muscat® —
potjece sa kola¢ima kao npr. | plodove.. muskatni ili
Moluckih otoka. medenjaci ili keksi mosusni (miris).
Ovo drvo daje 2 za koje zelimo da U Srednjem vijeku
zaCina: mus§kati | imaju ,pikantniji irenesansi bio je
muskatni okus, umacima simbol bogatstva i
orascic¢, koji daje dozu ljutine — nosio se u
dolazi od voca dodaje se na rasko$Snim malim
koje se razdvoji samom kraju — jer posudicama i
na vanjsku kuhanjem gubi malim mlincima
ljubic¢astu opnu i | okus.
smede
unutrasnje
sjeme tzv.
muskatni
orascic.
slican majcéinoj dodavati ga sprecava zelucane tegobe | potjece iz Sjeverne
M AZURAN dusici neposredno prije (grceve) te potice rad Afrike, tj. biljka

Stari naziv

«Babina dusa»

upotrebljava se
lis¢e, cvijet

jela.

Koristi se najcesce
u talijanskoj i
gr¢koj kuhinji -
jela od mesa
(najcesce perad),
salate, umake,
guste juhe.(sli¢no
kao timijan)

jetre jer ima pomalo
gorkast okus, eteri¢na
ulja primjenjuju se za
lijeCenje reume i
ukocenih zglobova, a
oblozi kod natecenih
zlijezda

sredozemnih
krajeva, osjetljiva
na niske
temperature

ORIGANO

ul00g
osusenog
origana ima
zeljeza, 200 mg
fosfora,

1 576 mg kalcija

juhe, talijanska,
meksicka, gréka i
§panjolska jela,
najceSce se dodaje
jelima od rajcice i
umacima te
salatama od

pobolj§ava probavu,
djeluje karminativno,
diureticki te potice rad
urinarnog trakta,
proci§éuje krv, izvrstan
antiseptik, a
antibakterijski djeluje

naziv dolazi od
grcke rijeci voros»
§to znaci planina i
«gamos» §to znaci
sreca

Uspijeva na

i dosta povréa protiv prehlade, upale visinamaido 1
kalija sinusa, diSnih putova, 800 m

svjeze lis¢e dodati | pomaze iskasljavanje i

na kraju kuhanja lijeci viroze

— kontrolirati

koli¢inu jer je vrlo

jak.
antioksidans, Bijeli papar (ljuci zaStitnik probavnog ul4.ils.

velike koliCine
vitamina C i

od crnog)
upotrebljava se

sustava, djeluje
digestivno - pospjesuje

stolje¢u papar je
bio platezno




PAPAR piperin koji mu kod razlic¢itih rad zeluca i unistava sredstvo, donesen
daje jak okus; umaka, za otrovne tvari — djeluje je iz Azije, ¢ime
vrste: crveni, pripremanje mesa, | antibakterijski i kao zapravo i pocinje
bijeli, crni i marinada, stalni analgetik jer se upotreba zacina
zeleni.— najbolje zaCin na naSem upotrebljava protiv na «Starom
samljeti stolu, ali se mora reume te za kontinentu»
neposredno prije | umjereno dozirati. | pospjeSivanje cirkulacije; | Stari narodi
nego Sto dodamo | Crni papar Stari narodni lijek: upotrebljavali su
u hranu. najce§ce koristimo | u toploj vodi sprijecava ga za
za jela od jaja i groznicu, a u mlakoj juhi | konzerviranje
pripremu morskih | snizava temperaturu namirnica
plodova

najviSe zeljeza Najbogatiji ¢isti krv, ima diureticka takoder sluzi i kao

PERéIN nutrijentima su svojstva (posebno estetski dodatak
vitamin B, kalij, svjezi listovi te ih kuhani korijen), jelima
natrij kao takve mozemo | Blagi ¢aj je izvrsan tonik

stavljati u svu za CiScenje lica
u 100 g lista hranu neposredno
ima 125 mg prije serviranja
vitamina C npr.u sva jela od
povrca, mesa,
salate, umaci,
treba ga dodavati
kad su jela vec
mlaka.
Ima sli¢an ukus
; i i - . . . | Popularan jeu

PIMET Englezi ga biberu, ali nema Sli¢na svojstva kao i svi Meksiku. Indii i
nazivaju allspice - toliku ljutinu i o3trinu. | Juti zacini. Potice Jamaici. )
svez&in jer nas cirkulaciju, smanjuje amajcil.
njegov miris moze| o masnoce u kI.'Vi, djeluje -

Najgvirc istodobno Pimet je prijatnog protuupalno i U Engleskoj je

podsjetiti na papar

mirisa i koristi se za

antibakterijski, te

popularan kao

IR U karminativno. :
klincice i oragice. | gorpe, pikantne Potice rad jetre i ![<od nasbmmet [
Allspice - umake, tursiju, bubrega. 0 posebno za
. blagdanska
»Najzaéin* kolace. Kao i crni papar, piment | raspolozenja
u zrnu se Kkoristi pri (Bozic).
NajviSe se kiseljenju zimnice
upotrebljava u (paprike, krastavci).
proizvodniji
kobasica i paSteta.
razli¢ite juhe, Dodavavanjem
kalcij, kalij, mesna jela i potice cirkulaciju i loSu | ruZmarina
RUzM ARIN fosfor, magnezij, | pripravci od mesa, | probavu, umanjuje prilikom pecéenja

zeljezo

salate, ribe i rize,

Dobra kombinacija
je sa maslinovim
uljem i ¢eSnjakom
za premazivanje
mesnih jela prije
njihove pripreme
kao tzv.
konzervans.
Takoder stabljika
umocena u
maslinovo ulje ili u
ocat daje novu
aromu.

glavobolje i srcane
smetnje (kao Cajni
pripravak), smanjuju
celulit buduéi da potice
cirkulaciju i
detoksikaciju
organizma, pomaze
probavljivosti masti,
(opcenito bjelancéevina)
potice rad jetre, bubrega
i srca, neizostavan dio
ljetnih rostilja

raznih vrsta
mesa ublazava
Stetnosti
kancerogenih -
akrilamidnih
spojeva (HCA koji
nastaju u hrani
bogatoj
proteinima kada
se pece na
ro§tilju, kuha ili
przi) — otud
opasnost
konzumacije
cipsova, smokija,
hambica,
peceénje velikih
kolic¢ina ribica u
jednom ulju itd.




bogat izvor Najvize se potice probavne procese, | najveca
SEZAM kalcija upotrebljava u pozitivno djeluje i iskoristivost
azijskoj kuhinji - oc¢vr§cuje koStanu masu | kalcija dobije se
najbolja sva jela od rize, te | zahvaljujuéi visokoj tek kada se sezam
apsorpcija pri izradi razli¢itih | koncentraciji kalcija, prije jela malo
kalcija kada se vrsta kruha od prevenira osteoporozu preprzi do blage
on lagano preprzi | integralnih Zitarica smeckaste nijanse
do svijetlosmede | dodatak mlijeénim
boje proizvodima
(jogurtima),
namazima,
salatama
SOL

Preporucena dnevna koli¢ina za odrasle osobe je 3 grama na dan, dok se viSe od 14 grama smatra
opasnim.

Prevelika koli¢ina soli u prehrani moze uzrokovati visoki krvni tlak, koji pak povecava rizik od sréanih bolesti.
PREPORUCUJE SE KROJTNER SOL.

Takoder, uzrokuje i zadrzavanje tekuéine u organizmu, Sto moze uzrokovati vrtoglavicu i oticanje
nogu.

Radije sol zamijenite nekim od zac¢inskog bilja koja ¢e jelima poboljSati okus bez dodavanja vi§ka soli, kao na
primjer:

BOSILJAK - za ribu, janjetinu, salate, juhe i umake

CIMET - za svinjetinu, tikvice i bundeve

CURRY - uz piletinu, ribu, rajéicu, rizu, umake

KIM - mahunarke, pirjana jela

KOMORAC - uz svinjetinu, bundeve, repu, umake, plodove mora
PERSIN - za ribu, piletinu, povrée, krumpir, tjesteninu, salate

CESNJAK - perad, juhe, ribu, salate, povrce, tjesteninu

MUSKATNI ORASCIC - krumpir, piletinu, ribu, brokulu, cvjetacu, kupus

LIMUN ILI LIMUNOV SOK - uz ribu, perad, salate, umake
MENTA - uz krumpir, salate, mahunarke

RUZMARIN - uz ribu, piletinu, umake, grasak, krumpir
SEZAM - salate, kruh, riza

DODATAK
KAKO KUHATI UKUSNU HRANU BEZ SOLI

Meso: dodajte lovorov list, celer, kajensku papriku, cury, ¢eSnjak, papar, mazuran, muskatni orascic,
origano, papriku, kadulju, majcinu dusicu ili ocat.

Govedina: dodajte piment, kopar, usitnjeni Cili i ceSnjak.

Perad: dodajte brusnice, sjeme celera, listove celera, kopar, dumbir, origano, persin, kurkumu, sjemenke
sezama.

Janjetina: dodajte sjemenke celera, listove celera, curry, metvicu, ruzmarin, cimet ili kadulju.
Svinjetina: dodajte cimet, korijandar, ¢esnjak, luk, kadulju, majéinu dusicu i dumbir.

Teletina: dodajte lovorov list, dumbir, curry, majcinu dusicu, mazuran i origano.

Riba: dodajte kopar, papriku, lovorov list, kajensku papriku, komoraé, dumbir, suhi senf, ulje limuna i
kurkumu.

Jaja: dodajte kopar, bosiljak, muskatni orasci¢, mazuran, suhi senf, luk, papriku, persin, majc¢inu dusicu ili
kurkumu.

Sparoge: dodajte kim, ocat i limunov sok.

Zelje: dodajte kim, ocat ili kardamon.

Kukuruz: dodajte zelenu papriku, rajcice ili korijandar.

Grasak: dodajte mazuran, majcinu dusicu, luk, bosiljak, zelenu papriku ili persin.

Krumpir: dodajte kopar, kim, zelenu papriku, luk, persin ili majcinu dusicu.

Buca: dodajte cimet, muskatni orascic ili luk.

Rajcice: dodajte bosiljak, kopar, cimet, mazuran, origano, luk, kadulju, majc¢inu dusicu ili ocat.




Riza: dodajte zelenu papriku, luk ili kurkumu.
Kruh: dodajte kim, celer, bosiljak, kopar, cesnjak, komorac, metvicu, majcinu dusicu, ocat, persin,

sjemenke sezama.

Vocée: dodajte cimet, ekstrakt badema, dumbir, sjemenke maka, muskatni oras¢i¢, mazuran ili klincic.
www.ordinacija.hr/09.02.20110./ K. Horvat

SRIJEMUS

medvjedi luk

skoro identi¢an kao ¢eSnjak;koriste se svjezi ili suhi listovi
isto kao i ¢eSnjak, takoder dobar za razne namaze pogotovo na bazi svjezeg sira, dodatkom u maslinovo ulje

dobijemo poseban preljev za salate

autohtona biljka - samonikla, smanjuje kolesterol i tlak;

sadrzi antioksidans kvercetin (alicin) vrlo vazan antioksidans u preveniranju kancerogenih bolesti.
Ponovno su otkrivena njegova ljekovita svojstva, kao ¢eSnjak ili crveni luk, te se u Austriji uzgaja na veliko.
U posljednje vrijeme u Hrvatskoj na sajmovima zdrave hrane, dosta proizvodaca nudi naSim sugradanima

namaze na bazi srijemusal

C-vitamina u
izobilju, Mg,
betakaroten,
kapsaicin,
karotenoidni
spojevi (Vit. A i
E)

SAFRAN

umaci, riza, juhe
od povréa i riblje
juhe, slatkasti
umaci, nacionalni
zatin u talijanskoj
i francuskoj
kuhinji

potic¢e metabolizam te
povoljno djeluje na krvne
zile i poboljSava krvnu
sliku radi karotenoidnih
spojeva koji krvnim
zilama daje elasticitet,
djeluje antibakterijski
radi pojacane arome i
vitamina A.

Potice iz cvijeta
porodice
perunika. Ime
potic¢e od arapske
rijeci «z'afran» §to
znaci «zutr. Inace
izrazito skup
zacin jer je za
proizvodnju

1 kg potrebno:
nabrati cca
200.000

cvijetova (iz
kojih se vade
tucci), i potrebno
je 470 sati rada.
Najveci
proizvodaci su
Spanjolska i
Francuska.

antioksidativno
djelovanje

TIMIJAN

vidi
MAJCINA
DUSICA

vitamini A, C, E

jaceg neobic¢nog
okusa, najbolje
kao dodatak
mesnim jelima

ima antisepticka svojstva
(vidi majc¢ina dusica)

VANILIJA

Zanimljivost je ta Sto
se beru zeleni
plodovi, koji se vezu
u svjeznjiée i suse 6
— 9 mjeseci da bi
dobili smedu boju.

kalij, kalcij,
magnezij,
vitamini

najcesce se koristi
kao dodatak
slasticama te za
izradu raznih pica:
likera, vina,
¢ajeva, sokova

osvjezava i stimulira
zelucane sokove i djeluje
karminativno i smiruje.
Slatkastog okusa,
Stapice je dobro dodavati
raznim ¢ajevima prilikom
kuhanja jer je onda
najaromatiéniji

Vanilija je plod
tropske orhideje,
jedine jestive, a
potjece iz
Meksika.

U Europu je
donesena u 16.
stoljecu.

kalij,Mg, fosfor,
Na, Vit. C, visoka

VLASAC | o\ = e
ili luk
drobnjak ﬁiif po crvenom

dodaje se jelima od
jaja, namazima,
juhama - najbolje
koristiti svjez

Ranije provedena
epidemiolo§ka
istrazivanja su ukazala
na povezanost HCA i
nekih oblika raka.

Radi visoke
koncentracije Fe koristi
se u prevenciji anemije.

Stigao iz Kine.




ZALFIJA

najvise vit. A,
kalij, kalcij, Fe,
Mg,

svjezi i osuSeni
listovi, cvijet,
bogata etericnim
uljima

izvrsna sa
mahunarkama,
smjese za
punjenje,
marinade, umaci,
juhe, rizota,
variva... Slaze se s
pelinom, majéinom
dusicom i lukom
juhe,

regulira znojenje, Cisti
krv i diSne puteve,
djeluje prouupalno i
antisepticki;

za njegu i jacanje usne
Supljine, zivaca i krvi, za
ispiranje grla,

Ekstrakt kadulje i
mogao bi
pridonijeti
poboljSanju
pamcenja i
smanjenju
poremecaja
ponasanja kod
oboljelih od
Alzheimera ili
drugih vrsta
demencije.

Priprema i obrada Mirela Vidovi¢, UPPT, predavanje u Udruzi, 23.10.2006./21.10.2007
objavljeno u mjesec¢niku Zdrav zivot, 2006-2007.
Podaci se dopunjuju po potrebi!

Mirela Vidovié, Uppt, Zgb. travanj 2011.

Podatke sakupila, tekstualno i tehnicki obradila i pripremila:Mirela Vidovi¢, listopad 2006.

Izvori podataka:

INTERNET STRANICE (Vita, Oktal Pharma - I.Topolovac, mr.phar; Zdrav Zivot, Abeceda k9risnih
zaéina - I. Bili¢i¢; Coolinarka.com; Advent d.o.o.; Biovega; Kuharica online; Herbateka; Casopis
»Vase zdravlje“; www.biovega.hr; www.advent.hr; www.beautymag.net

KNJIGE:

“Zdrava prehrana” dr. M.NovinSek-Hari; “Prirodno lijecenje biljem” N. Gelencir; “Lijeciti
prirodno crnim kimom” dr.P.Scheicher/dr. M.Saleh




ZANIMLJIVOSTI:
NAJCESCE POSTAVLJANA PITANJA
VEZANA UZ ZACINE:

FINE HERBES — FRANCUSKA MJESAVINA
— tradicionalni zacini:
»4 svijeza zadina: persin, krasuljica, vlasac,
estragon (gorusica) list zelene salate:

Dodaje se jelima od jaja i kuhanoj piletini.

PROVANSALSKE TRAVE
— takoder mjesavina francuskih zacina koji se
sastoje od:
» origana, majcine dusice, ruZmarina,
mazurana.




Dodatak su svakom mediteranskom jelu, osobito
umacima, varivima, pizzama, rajéicama i
naravno - ribi.

BOUQET GARNI — BUKET GARNI:
francuski izraz za svjeZnjié zaéinskog SVIJEZEG
bilja koji se sastoji od:
» persina, majéine dusice i lovora, omotano
aromaticnim celerom ili zelenim dijelom
poriluka v svjezanij.

Podzac¢inima podrazumijevamo dijelove biljkoji se zbog svog
sadrzaja okusa ili mirisa koriste u pripravljanihsvrsta_hrandao bi
se tim svojstvima jelo "oplemenilo”. U tom smiskuwhinjska sohije
zin.,

|
Za¢ini na trznici u AgadiruMaroko

Zagini su u_srednjevjekovndturopiali joS i p@etkom_novoq vijeka
igrali jednako tako zr@jnu gospodarskupoliticku ulogu kao danas
nafta Bili su iznimno znaajni, ali ne samo kao &mi, nego i kao
sredstvo za konzerviranjeli i kao podloga za ljekove




Trgovina zg&inima, a nardito onim iz Azije je bila vrlo unosan
posao. Tom trgovinom su se obogatile prvo arapskave i talijanski
gradovi-drzave, a zatim i kolonijalrsgle koje su svoj monopoligki
polozaj povremeno branile i oruzjem

Europska ekspanzija je gela u_14. stoljéu otvaranjem puta Zaa,
morskog puta do Istmih Indija (u to vrijeme uoliiajeni naziv za
Malajskii Indokineski poluotok V

e¢ u 12. stoljéu su neki lij€nici pridavali z&inima odreéiena
ljekovita svojstva.

Danas je najskuplji Zin Safran a slijede ga vanilijakardamom

Dobavljeno iz http://hr.wikipedia.org/wiki/Za%C4%8DIn

BRUSNICA

(Lat. Vaccinium macrocarpa, engl. cranberry)

Brusnice su, nutricionisticki gledano, posebni plodovi bogati razli¢itim zastitnim tvarima, uz klasi¢ne
vitamine i minerale i druge hranjive sastojke (vitamin A, vitamin C, kalij i bilijna vlakna). Plodovi
jacaju floru Zeluca i crijeva. Njezini antioksidansi jaéaju imuni sustav.

U njima su okriveni brojni bioflavonoidi (npr. quercetin) koji imaju snazno antioksidativno djelovanie,
&ime smanijuju rizik oboljevanja od razliéitih karcinoma (posebno se spominju rak dojke i rak debelog
crijeva)

IstraZivanja znanstvenika pokazuju da 3 éase soka od brusnica dnevno povecavaju razinu
antioksidansa u plazmi preko 120%! Tom se konzumacijom u krvi podiZe razina ‘dobrog kolesterola’
(HDL), te se na taj nadin rizik od bolesti srca i krvnih Zila smanjuje za velikih 40%.

Kako bi se ljude zastitilo od otrovanija krvi pripremala se smjesa od brasna i brusnica koja se nanosila
na povrede i rane. Osim antikancerogenog djelovanja, pomaZu i pri obnovi stanica koje su odgovorne
za vid. Brusnice uz sve to, djeluju i na sniZzavanje glukoze u krvi, $to je jako korisno za dijabeticare.
Ima antifungalna (protiv gljivica) svoistva.Najvaznija stanja kod kojih se preporuéa svakodnevna
upotreba tih izuzetnih plodova jest u svakom sluéaju upala mokraénih puteva, buduéi da flavonoidi iz
brusnica imaju posebno antibakterijsko djelovanje upravo u tom djelu tijela, zahvaljujuéi posebnim
receptorima kojima se one tu veZu.

IstraZivanja su pokazala da sastojci iz brusnica unistavaju i Helicobacter pylori, koji je u najve¢em
postotku uzroénik &ira na Zelucu.

Osim toga, brusnice unistavaiju i bakterije koje su naseliene u ustima i koje inaée vremenom dovode do
raznih bolesti zubiju i zubnog mesa.

Brusnice spadaju u bobi¢asto vocée koje, kao i borovnice, potjecu iz Sjeverne Amerike.
Europljanima su ove bobice ve¢ davno postale nezaobilazni suputnici na morskim
putovanjima. Visoka doza vitamina C koju sadrzi ovo bobicasto voce Stitila je mornare od
skorbuta, pa se na brodovima u 17 stolje¢u moglo vidjeti ba¢ve ispunjene brusnicama.
Amerikanci su jeli sirovi plod mijeSajuéi ga s javorovim sirupom. Od brusnice i javorovog sirupa
radili su ,,pemmican‘ — mjeSavinu mesa divljaéi, pasiranih brusnica i masnocée koju su susili na
suncu. Prirodni konzervansi brusnice produljivali su trajnost mesa na dulji rok, a ,,pemmican‘ je
sluZio kao izvor energije i vitamina u zimskim mjesecima




PIMET - Najgvirc ili klin¢i¢ev papar

Allspice - ,,Najzacin“

Englezi ga nazivaju ALLSPICE - SVEZACIN jer nas njegov miris moze istodobno podsjetiti na papar,

klinéi¢e i muskatni oraséi, te sliéan ukus biberu, ali nema toliku ljutinu i o$trinu. Spada u porodicu

Mirta._ Donesen je u Europu u 16. stoljeéu. Bobice se beru zelene i onda se suie do smede boje.
Pimet je prijatnog mirisa i koristi se za ¢orbe, pikantne umake, tursiju, kolace.
Naijvise se upotrebljava u proizvodniji kobasica i pasteta.

Sliéna svoijstva kao i svi ljuti zaéini (sadrzi kapsaicin). Potie cirkulaciju, smanjuje masnoée v krvi, djeluje

protuupalno i antibakterijski, te karminativno.

Potice rad jetre i bubrega.

Kao i crni papar, piment u zrnu se koristi pri kiseljenju zimnice (paprike, krastavci).

Popularan je u Meksiku, Indiji i Jamaijci — gdje je najboliji.

U Engleskoj je popularan kao kod nas cimet | to posebno za blagdanska raspoloZenja (Bozi¢).






