
80 | zieleń to życie | styczeń-luty 2014 styczeń-luty 2014 | zieleń to życie | 81

Nieprzypadkowo pewne zapachy sprawiają nam 
wyraźną przyjemność. Eteryczne olejki uwal-
niane podczas rozcierania przypraw, obiera-
nia owoców lub specjalnie wydestylowane 

pomagają w leczeniu wielu schorzeń. Jedne pobudzają, 
inne uspokajają, działają antydepresyjnie lub oczyszcza-
ją powietrze z wirusów i bakterii. Miły zapach poprawia 
nastrój, a do tego często pozytywnie stymuluje cały orga-
nizm. I to silniej, niż można przypuszczać. Dlatego też, 
chociaż destylowane olejki eteryczne to środki naturalne, 
wskazana jest pewna ostrożność w ich stosowaniu, zwłasz-
cza w przypadku kobiet w ciąży oraz małych dzieci. Nie 
wolno też aplikować ich bezpośrednio na skórę – do ma-
sażu dawkuje się zaledwie kilka kropli w roślinnym oleju 
bazowym (np. oliwie do masażu, oleju kokosowym, arga-
nowym, oliwie z oliwek). 

Warto polecić inhalacje z wykorzystaniem kominków 
aromaterapeutycznych. Górną część kominka napełnia się 
wodą, a w części dolnej zapala się świeczkę. Gdy woda 
się rozgrzeje, wystarczy dodać do niej kilka (zwykle nie 
więcej niż 5-10) kropli wybranego olejku. Pod wpływem 
świeczki podgrzewającej kominek zapach unosi się w ca-
łym pomieszczeniu. Które olejki wybierać? Zawsze te, 
których zapach nam odpowiada – instynkt będzie najlep-
szym doradcą. Ruszam więc, by tropić ulubione zapachy, 
sprawdzając przy tym ich prozdrowotne właściwości.

Pomarańcze mandarynów
To sam szczyt sezonu najsłodszego z cytrusów: mandarynki 
(Citrus reticulata). Aż trudno uwierzyć, że w Europie po-
znano ją, a następnie zaczęto szerzej uprawiać dopiero na 
początku XIX w. W Chinach i innych państwach azjatyc-
kich była wówczas znana i lubiana od co najmniej 400 lat. 

Mandarynka, chociaż mniej zasobna w witaminy i sole 
mineralne w porównaniu z innymi owocami cytrusowy-
mi, ma wiele zalet. Owoce są silnie zasadotwórcze, co jest 
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bardzo korzystną cechą. Poleca się je osobom cierpiącym 
na schorzenia dróg moczowych, pomagają również na za-
parcia. Są dobrym źródłem witamin: A, B1, B6, C oraz 
kwasu foliowego, przy czym witaminy C zawierają wpraw-
dzie prawie o połowę mniej niż pomarańcza, za to niemal 
trzykrotnie więcej prowitaminy A. Wśród składników 
mineralnych warto zwrócić uwagę na potas, wapń, miedź 
oraz brom, który działa łagodnie uspokajająco i poprawia 
nastrój. Owoce mandarynek zawierają dużo kwasów orga-
nicznych, m.in. cytrynowy i jabłkowy – włączone do diety 
pomagają pozbyć się z organizmu substancji toksycznych. 
Do tego zapach świeżych mandarynek (lub dobrego olejku 
wytłoczonego z mandarynkowych skórek) odpręża, działa 
antydepresyjnie, pomaga zregenerować się przy przepraco-
waniu, łagodzi lęki i stany napięcia nerwowego.

Ozdobna i pożyteczna
Cytryna (Citrus limon) jest lepszym źródłem witaminy C 
niż mandarynka. Przywykliśmy do jej obecności – w Euro-
pie znana jest od średniowiecza, a obecnie można ją kupić 
przez cały rok. W dobrych warunkach kwitnie niemal nie-
przerwanie, rozsiewając wokół wyjątkowy zapach. Jej kwa-
śny miąższ zawiera oczywiście kwasy organiczne, ale oprócz 
tego cukry, sole mineralne (sporo żelaza, potas, mangan, 
wapń, fosfor, miedź), pektyny oraz witaminy – nie tylko C, 
również te z grupy B: B1, B3 (PP), B5 oraz B6. 

Miąższ i sok z cytryny ma szerokie działanie lecznicze: 
przeciwzapalne, bakteriobójcze, wzmacniające, napotne, 
pobudzające i orzeźwiające. Sokiem z cytryny lub sokiem 
z wodą płucze się jamę ustną i gardło przy anginie i cho-
robach błon śluzowych. 

Zapach roztartej cytrynowej skórki sprawdza się  
w sezonie infekcji: poprawia funkcje systemu im-
munologicznego, wskazany jest przy stanach za-
palnych dróg oddechowych, obniża temperaturę 
w stanach gorączkowych. 

Likier angielski
Składniki:4 słodkie, dojrzałe pomarańcze3 cytryny1 kg cukru1 l spirytusu 
95%1 laska waniliicynamon – kawałek długości 4-5 cm4 goździki

Cytrusy wymyć starannie, sparzyć wrzątkiem, następnie osuszyć i ponakłuwać widel-
cem. Włożyć do dużego słoja wraz z przyprawami i zalać spirytusem tak, by owoce 
zostały całkowicie nakryte. Słój zamknąć i odstawić w ciemne miejsce na 4-6 tygodni. 
Gdy maceracja się zakończy, wyjąć owoce. Cytryny odrzucamy, a pomarańcze kroimy 
na pół, wyciskamy sok i dodajemy go do nalewu. Cukier rozpuszczamy  
w przegotowanej, gorącej wodzie. Gdy syrop przestygnie, lecz nadal pozostanie 
ciepły, powoli wlewamy do niego nalew, stale mieszając. Roztwór dopełniamy wodą 
do objętości 2 l. Przestudzony likier filtrujemy przez bibułkę. Najsmaczniejszy jest,  
gdy pozwolimy mu dojrzewać przez 4-6 miesięcy.

MANDARYNKA – najsłodszy 
z cytrusów. Jej kolor  

i zapach to skoncentrowana 
porcja optymizmu
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z lekami. Dlatego zdecydowanie odradzić należy jedze-
nie grejpfrutów osobom przechodzącym właśnie infek-
cję, łykających antybiotyki lub inne leki. Tym pozostaje 
miły zapach grejpfrutowej skórki. Olejek w niej zawarty 
łagodzi bóle głowy, działa odświeżająco i antybakteryjnie. 
Podkreśla się jego działanie uspokajające, a nawet anty-
depresyjne. Fakt, iż łagodzi nerwowe napięcia o różnym 
podłożu, sprawia, że grejpfrutowy olejek bywa stosowany 
wspomagająco podczas rzucania palenia oraz przy szcze-
gólnie trudnych terapiach, np. otyłości czy odwykowej 
przy narkomanii. 

Nie zawsze pomarańczowe
Pomarańcza słodka (Citrus sinensis) trafiła do Europy w poło-
wie XVI w. Szybko stała się popularna w rejonach sprzyjają-
cych jej uprawie: we Włoszech, w Hiszpanii i Grecji. 

W obrębie tego gatunku najczęściej wyodrębnia się 
trzy grupy: pomarańcze zwykłe, pępkowe (słodsze 

i bardziej soczyste) oraz malinowe, o miąższu 
ciemnoczerwonym, bogatym w antocyjany. 
W  moim domu szczególnie lubiane są czer-
wone pomarańcze z Sycylii. Sezon na nie trwa 

krótko, mniej więcej od stycznia do marca, więc 
wykorzystujemy ten czas intensywnie, często wy-

ciskając pyszny sok. 
Owoce pomarańczy zawierają dużo cukrów – do 12%, 

kwas cytrynowy, sporo witaminy C, a także witaminy: 
A, B1, B2 i P (rutynę). Są źródłem dobrze przyswajalne-
go wapnia; w ich skład wchodzą również potas i fosfor. 
Pomarańcze pobudzają apetyt i poprawiają trawienie. Są 
zalecane przy hipo- i awitaminozie, nadciśnieniu, stward-
nieniu tętnic oraz chorobach wątroby.

Olejek z pomarańczowej skórki działa uspokajająco, 
przy czym wzmaga koncentrację – warto po niego sięgać 
w okresie intensywnej pracy umysłowej lub nauki. Łago-
dzi depresje, nadpobudliwość, napięcia nerwowe, a przy 
bezsenności ułatwia zasypianie. Jest dobrze tolerowany 
i bardzo lubiany przez dzieci.

Prosto z piekarnika
Pierniki i pierniczki szczególnie smakują zimą. I jest 
w tym sens – przyprawy w nich zawarte rozgrzewają, de-
zynfekują jamę ustną, stymulują trawienie. Każdy dom 
ma swoje ulubione kompozycje przypraw, jednak w pier-
nikach nigdy zabraknąć nie może dwóch egzotycznych 
gości – cynamonu i goździków.

Cynamon, ulubiony towarzysz wszelkich słodkich wy-
pieków, jest startą korą cynamonowca cejlońskiego (Cin-
namomum ceylanicum). W handlu wypierany bywa przez 
tańszą kasję cynamonową (Cinnamomum cassia) – rów-
nież interesującą jako przyprawa, jednak niewykazującą 
tak dużego działania prozdrowotnego. 

Aromatyczna kora cynamonowca jest dobrym źródłem 
manganu, żelaza i wapnia. Korzystnie wpływa na układ 
trawienny, wzmacnia żołądek, poprawia apetyt, przyspie-
sza proces trawienia, obniża poziom cukru we krwi i wy-
raźnie obniża poziom złego cholesterolu. Stwierdzono, że 
stymuluje funkcje poznawcze mózgu i poprawia pamięć. 

Cytrynowy olejek działa również odświeżająco, przy-
spiesza gojenie się ran, wpływa na obniżenie ciśnienia 
krwi. Cytryna jest jednym z ulubionych surowców kosme-
tycznych i ma nieskończenie wiele zastosowań w kuchni. 
Niektóre tradycyjne zastosowania cytryny nie pozwalają 
niestety w pełni skorzystać z jej zalet – przykładem tego 
jest wrzucanie plasterka cytryny do gorącej herbaty. W tej 
formie traci niemal całą witaminę C: z czym nie pora-
dzi sobie wrzątek, dokończą herbaciane garbniki, które 
chętnie łączą się z kwasami organicznymi (jak kwas askor-
binowy), tworząc nieprzyswajalne związki. Cóż, zawsze 
pozostaje aromat.

Cytrus z raju
Grejpfrut (Citrus paradisi) to swoisty ewenement. Nigdzie 
na świecie nie znaleziono go w stanie dzikim. Botanicy 
przypuszczają, że jest naturalnym mieszańcem pomelo 
(Citrus maxima) i drugiego, nieokreślonego gatun-
ku cytrusa. Rośnie w gronach, co znowu wyróż-
nia go wśród cytrusów i tłumaczy źródło nazwy 
w języku angielskim (grapefruit).

To niskokaloryczny owoc, bogaty w pektyny. 
Zawiera bardzo cenny dla zdrowia likopen, przy 
czym szczególnie wysoki poziom tego antyoksy-
dantu wykryto w grejpfrutach o czerwonym miąższu. 
Wszystkie odmiany grejpfrutów zawierają ponadto inne 
antyoksydanty – flawonidy oraz karotenoidy (luteinę, któ-
ra poprawia wzrok, oraz beta-karoten). Owoce wpływają 
na organizm witaminizująco i mineralizująco, ułatwiają 
trawienie, obniżają poziom cholesterolu we krwi, chronią 
przed infekcjami. 

Równocześnie warto pamiętać o tym, że zawarte w nich 
składniki są tak aktywne, że wchodzą w liczne interakcje 
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Cynamon to silny środek bakteriobójczy, pomocniczo 
wykorzystywany bywa nawet do leczenia duru brzusznego 
i gruźlicy. 

Cynamonowy olejek działa antybakteryjnie i przeciw-
wirusowo – przydaje się przy infekcjach górnych dróg od-
dechowych, przeziębieniu, katarze. Działa rozgrzewająco, 
łagodzi bóle mięśni, zmniejsza dolegliwości reumatyczne 
i pobudza przy nadmiernej senności.

Goździki to suszone pączki kwiatowe czapetki pach-
nącej (Syzygium aromaticum syn. Eugenia caryophyllata), 
dawniej zwanej drzewem goździkowym. Roślina wywo-
dzi się z indonezyjskich Wysp Korzennych (Moluków), 
a współcześnie uprawiana jest w krajach o klimacie równi-
kowym. W kuchni ich pikantny, korzenny aromat wzbo-
gaca potrawy słodkie, pikle, nalewki, ale również potrawy 
z niektórych warzyw, dziczyzny, baraniny i ryb.

Pierniczki Małgosi

Składniki: ¼ szkl. miodu5 łyżek miękkiego 
masła½ szkl. brązowego cukru lub cukru 
pudru1 jajko2¼ szklanki mąki1 łyżecz-
ka sody3 łyżeczki przyprawy do pierników 
– lub więcej, jeśli mają być bardzo korzenne

Wszystkie składniki wymieszać i zagnieść cia-
sto. Rozwałkować je, podsypując mąką tak, by 
wycinane foremką pierniczki miały grubość ok. 
3 mm. Posmarowane roztrzepanym jajkiem 
zyskają po upieczeniu błyszczącą, ciemną 
skórkę. Pierniczki ułożyć na blasze wyłożonej 
papierem i piec w 180˚ C ok. 10 minut – nie 
za długo, bo przypalone stają się gorzkie. Po 
wystudzeniu ozdobić je np. lukrem, polewą, 
kolorową posypką cukrową.
Tuż po upieczeniu pierniczki są miękkie, póź-
niej twardnieją, by znów stać się miękkie pod 
wpływem wilgoci z powietrza. Są pyszne, więc 
warto upiec od razu większą porcję – świetnie 
przechowują się w szczelnym pojemniku.

reklama

Goździk uchodzi za skuteczny afrodyzjak – wykazano jego 
dobry wpływ w przypadkach zaburzeń erekcji lub impotencji 
wtórnej. Pączki kwiatowe (oraz uzyskiwany z nich olejek lot-
ny) są skutecznym środkiem antyseptycznym i przeciwbólo-
wym, wykorzystywanym zwłaszcza w stomatologii. Pomaga-
ją również przy leczeniu stanów zapalnych jelit, nadmiernej 
fermentacji jelitowej, nudnościach, wymiotach. 

W domu warto wykorzystywać antyseptyczne i wzmacnia-
jące właściwości goździkowego olejku. Jego zapach, lubiany 
przez ludzi, skutecznie odstrasza dokuczliwe owady – mole 
i  komary. Aromat goździków przyjemnie łączy się z zapa-
chem pomarańczy – można to wykorzystać, przygotowując 
tradycyjne pomadory, czyli najeżone goździkami pomarań-
cze, które zawieszone na wstążce długo cieszą oczy i powo-
nienie. Goździk towarzyszy pomarańczy również w wielu 
aromatycznych nalewkach. W sam raz na środek zimy.   


