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ieprzypadkowo pewne zapachy sprawiaja nam

wyrazng przyjemno$¢. Eteryczne olejki uwal-

niane podczas rozcierania przypraw, obiera-

nia owocéw lub specjalnie wydestylowane
pomagaja w leczeniu wielu schorzeri. Jedne pobudzaja,
inne uspokajaja, dziataja antydepresyjnie lub oczyszcza-
ja powietrze z wiruséw i bakterii. Mily zapach poprawia
nastrdj, a do tego czgsto pozytywnie stymuluje caly orga-
nizm. I to silniej, niz mozna przypuszczaé. Dlatego tez,
chociaz destylowane olejki eteryczne to $rodki naturalne,
wskazana jest pewna ostrozno$¢ w ich stosowaniu, zwlasz-
cza w przypadku kobiet w ciazy oraz matych dzieci. Nie
wolno tez aplikowac ich bezposrednio na skére — do ma-
sazu dawkuje si¢ zaledwie kilka kropli w roslinnym oleju
bazowym (np. oliwie do masazu, oleju kokosowym, arga-
nowym, oliwie z oliwek).

Warto poleci¢ inhalacje z wykorzystaniem kominkéw
aromaterapeutycznych. Gérna cz¢é¢ kominka napetnia si¢
woda, a w czgdei dolnej zapala si¢ $wieczke. Gdy woda
si¢ rozgrzeje, wystarczy dodaé do niej kilka (zwykle nie
wiccej niz 5-10) kropli wybranego olejku. Pod wpltywem
$wieczki podgrzewajacej kominek zapach unosi si¢ w ca-
tym pomieszczeniu. Ktére olejki wybieraé? Zawsze te,
ktérych zapach nam odpowiada — instynkt bedzie najlep-
szym doradca. Ruszam wigc, by tropi¢ ulubione zapachy,
sprawdzajac przy tym ich prozdrowotne wlasciwosci.

To sam szczyt sezonu najstodszego z cytruséw: mandarynki
(Citrus reticulata). Az trudno uwierzy¢, ze w Europie po-
Znano ja, a nastgpnie zaczgto szerzej uprawia¢ dopiero na
poczatku XIX w. W Chinach i innych panstwach azjatyc-
kich byta wéwczas znana i lubiana od co najmniej 400 lat.
Mandarynka, chociaz mniej zasobna w witaminy i sole
mineralne w poréwnaniu z innymi owocami cytrusowy-
mi, ma wiele zalet. Owoce sa silnie zasadotwércze, co jest

Likier angielski

Sktadniki: ® 4 stodkie, dojrzate pomararicze ® 3 cytryny @ 1 kg cukru

bardzo korzystng cecha. Poleca si¢ je osobom cierpiacym
na schorzenia drég moczowych, pomagaja réwniez na za-
parcia. Sa dobrym Zrédfem witamin: A, B1, B6, C oraz
kwasu foliowego, przy czym witaminy C zawierajg wpraw-
dzie prawie o polow¢ mniej niz pomararicza, za to niemal
trzykrotnie wigcej prowitaminy A. Wiérdd sktadnikéw
mineralnych warto zwréci¢ uwagg na potas, wapi, miedz
oraz brom, ktdry dziata tagodnie uspokajajaco i poprawia
nastréj. Owoce mandarynek zawieraja duzo kwasow orga-
nicznych, m.in. cytrynowy i jabtkowy — wiaczone do diety
pomagaja pozby¢ si¢ z organizmu substancji toksycznych.
Do tego zapach $wiezych mandarynek (lub dobrego olejku
wytloczonego z mandarynkowych skérek) odpreza, dziata
antydepresyjnie, pomaga zregenerowac si¢ przy przepraco-
waniu, tagodzi I¢ki i stany napigcia nerwowego.

Cytryna (Citrus limon) jest lepszym Zrédlem witaminy C
niz mandarynka. Przywykliémy do jej obecnosci — w Euro-
pie znana jest od $redniowiecza, a obecnie mozna ja kupi¢
przez caly rok. W dobrych warunkach kwitnie niemal nie-
przerwanie, rozsiewajac wokét wyjatkowy zapach. Jej kwa-
$ny migzsz zawiera oczywiscie kwasy organiczne, ale oprécz
tego cukry, sole mineralne (sporo zelaza, potas, mangan,
wapti, fosfor, miedZ), pektyny oraz witaminy — nie tylko C,
réwniez te z grupy B: B1, B3 (PP), B5 oraz Bo.

Miazsz i sok z cytryny ma szerokie dzialanie lecznicze:
przeciwzapalne, bakteriobdjcze, wzmacniajace, napotne,
pobudzajace i orzezwiajace. Sokiem z cytryny lub sokiem
z woda plucze si¢ jame ustng i gardlo przy anginie i cho-
robach bton sluzowych.

Zapach roztartej cytrynowej skérki sprawdza sig
w sezonie infekgji: poprawia funkcje systemu im-
munologicznego, wskazany jest przy stanach za-
palnych drég oddechowych, obniza temperaturg
w stanach goraczkowych.

1 | spirytusu

95% @ 1 laska wanilii ® cynamon — kawatek dtugosci 4-5 cm @ 4 gozdziki

Cytrusy wymy¢ starannie, sparzy¢ wrzatkiem, nastepnie osuszy¢ i ponaktuwac widel-
cem. Wiozy¢ do duzego stoja wraz z przyprawami i zala¢ spirytusem tak, by owoce

zostaty catkowicie nakryte. $16j zamkna¢ i odstawi¢ w ciemne miejsce na 4-6 tygodni.
Gdy maceracja sie zakoriczy, wyja¢ owoce. Cytryny odrzucamy, a pomarancze kroimy
na p&t, wyciskamy sok i dodajemy go do nalewu. Cukier rozpuszczamy

w przegotowanej, goracej wodzie. Gdy syrop przestygnie, lecz nadal pozostanie
ciepty, powoli wlewamy do niego nalew, stale mieszajac. Roztwor dopetniamy woda
do objetosci 2 |. Przestudzony likier filtrujemy przez bibutke. Najsmaczniejszy jest,

gdy pozwolimy mu dojrzewac przez 4-6 miesiecy.
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Cytrynowy olejek dziata réwniez odswiezajaco, przy-
spiesza gojenie si¢ ran, wplywa na obnizenie ci$nienia
krwi. Cytryna jest jednym z ulubionych surowcéw kosme-
tycznych i ma nieskoriczenie wiele zastosowandt w kuchni.
Niektére tradycyjne zastosowania cytryny nie pozwalaja
niestety w pelni skorzystaé z jej zalet — przyktadem tego
jest wrzucanie plasterka cytryny do goracej herbaty. W tej
formie traci niemal caly witaming C: z czym nie pora-
dzi sobie wrzatek, dokoricza herbaciane garbniki, ktére
chetnie tacza si¢ z kwasami organicznymi (jak kwas askor-
binowy), tworzac nieprzyswajalne zwiazki. Céz, zawsze
pozostaje aromat.

Grejpfrut (Citrus paradisi) to swoisty ewenement. Nigdzie
na $wiecie nie znaleziono go w stanie dzikim. Botanicy
przypuszczaja, ze jest naturalnym mieszaricem pomelo
(Citrus maxima) i drugiego, nieokreslonego gatun-
ku cytrusa. Ro$nie w gronach, co znowu wyré6z-
nia go wérdd cytruséw i ttumaczy Zrédto nazwy
w jezyku angielskim (grapefruit).

To niskokaloryczny owoc, bogaty w pektyny.
Zawiera bardzo cenny dla zdrowia likopen, przy
czym szczegdlnie wysoki poziom tego antyoksy-
dantu wykryto w grejpfrutach o czerwonym miazszu.
Wszystkie odmiany grejpfrutéw zawieraja ponadto inne
antyoksydanty — flawonidy oraz karotenoidy (luteing, kté-
ra poprawia wzrok, oraz beta-karoten). Owoce wplywaja
na organizm witaminizujaco i mineralizujaco, ulatwiajg
trawienie, obnizaja poziom cholesterolu we krwi, chronia
przed infekcjami.

Réwnoczesnie warto pamigtac o tym, ze zawarte w nich

sktadniki sg tak aktywne, ze wchodza w liczne interakcje

(ZERWONY GREJPFRUT
jest szczegdlnie bogaty
w dobroczynny likopen

z lekami. Dlatego zdecydowanie odradzi¢ nalezy jedze-
nie grejpfrutéw osobom przechodzacym wtasnie infek-
cje, tykajacych antybiotyki lub inne leki. Tym pozostaje
mily zapach grejpfrutowej skérki. Olejek w niej zawarty
tagodzi béle glowy, dziata od$wiezajaco i antybakteryjnie.
Podkresla si¢ jego dzialanie uspokajajace, a nawet anty-
depresyjne. Fakt, iz lagodzi nerwowe napigcia o réznym
podtozu, sprawia, ze grejpfrutowy olejek bywa stosowany
wspomagajaco podczas rzucania palenia oraz przy szcze-
gélnie trudnych terapiach, np. otylosci czy odwykowe;j
przy narkomanii.

Pomararicza stodka (Citrus sinensis) trafita do Europy w poto-
wie XVI w. Szybko stata si¢ popularna w rejonach sprzyjaja-
cych jej uprawie: we Wloszech, w Hiszpanii i Gregji.

W obrebie tego gatunku najczesciej wyodrebnia sig
trzy grupy: pomararicze zwykle, pgpkowe (stodsze
i bardziej soczyste) oraz malinowe, o miazszu

ciemnoczerwonym, bogatym w antocyjany.
W moim domu szczegdlnie lubiane sa czer-
wone pomararicze z Sycylii. Sezon na nie trwa
krétko, mniej wigeej od stycznia do marca, wige
wykorzystujemy ten czas intensywnie, czgsto wy-
ciskajac pyszny sok.

Owoce pomarariczy zawieraja duzo cukréw — do 12%,
kwas cytrynowy, sporo witaminy C, a takze witaminy:
A, B1, B2 i P (rutyng). Sa zrédtem dobrze przyswajalne-
go wapnia; w ich sktad wchodza réwniez potas i fosfor.
Pomararicze pobudzaja apetyt i poprawiajg trawienie. Sa
zalecane przy hipo- i awitaminozie, nadci$nieniu, stward-
nieniu tetnic oraz chorobach watroby.

Olejek z pomarariczowej skorki dziala uspokajajaco,
przy czym wzmaga koncentracjg — warto po niego sigga¢
w okresie intensywnej pracy umystowej lub nauki. fago-
dzi depresje, nadpobudliwo$¢, napiecia nerwowe, a przy
bezsennosci ufatwia zasypianie. Jest dobrze tolerowany
i bardzo lubiany przez dzieci.

Pierniki i pierniczki szczegélnie smakujg zima. I jest
w tym sens — przyprawy w nich zawarte rozgrzewaja, de-
zynfekuja jame¢ ustna, stymulujg trawienie. Kazdy dom
ma swoje ulubione kompozycje przypraw, jednak w pier-
nikach nigdy zabrakna¢ nie moze dwdch egzotycznych
go$ci — cynamonu i gozdzikéw.

Cynamon, ulubiony towarzysz wszelkich stodkich wy-
piekéw, jest starta kora cynamonowca cejloniskiego (Cin-
namomum ceylanicum). W handlu wypierany bywa przez
tarisza kasj¢ cynamonowa (Cinnamomum cassia) — réw-
niez interesujaca jako przyprawa, jednak niewykazujaca
tak duzego dziatania prozdrowotnego.

Aromatyczna kora cynamonoweca jest dobrym Zrédlem
manganu, zelaza i wapnia. Korzystnie wplywa na uklad
trawienny, wzmacnia zotadek, poprawia apetyt, przyspie-
sza proces trawienia, obniza poziom cukru we krwi i wy-
raznie obniza poziom zlego cholesterolu. Stwierdzono, ze
stymuluje funkcje poznawcze mézgu i poprawia pamigc.

Cynamon to silny $rodek bakteriobéjczy, pomocniczo
wykorzystywany bywa nawet do leczenia duru brzusznego
i gruzlicy.

Cynamonowy olejek dziata antybakteryjnie i przeciw-
wirusowo — przydaje si¢ przy infekcjach gérnych drég od-
dechowych, przezigbieniu, katarze. Dziata rozgrzewajaco,
tagodzi bdle migsni, zmniejsza dolegliwosci reumatyczne
i pobudza przy nadmiernej sennosci.

Gozdziki to suszone paczki kwiatowe czapetki pach-
nacej (Syzygium aromaticum syn. Eugenia caryophyllata),
dawniej zwanej drzewem gozdzikowym. Roslina wywo-
dzi si¢ z indonezyjskich Wysp Korzennych (Molukéw),
a wspolezesnie uprawiana jest w krajach o klimacie réwni-
kowym. W kuchni ich pikantny, korzenny aromat wzbo-
gaca potrawy stodkie, pikle, nalewki, ale réwniez potrawy
z niektérych warzyw, dziczyzny, baraniny i ryb.
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Pierniczki Matgosi

Sktadniki: ® V4 szkl. miodu @ 5 tyzek miekkiego
masta ® V5 szkl. brazowego cukru lub cukru
pudru @ 1 jajko ® 2% szklanki maki @ 1 tyzecz-
ka sody @ 3 tyzeczki przyprawy do piernikdw
— lub wiecej, jesli maja by¢ bardzo korzenne

Wszystkie sktadniki wymieszac i zagnies¢ cia-
sto. Rozwatkowac je, podsypujac maka tak, by
wycinane foremka pierniczki miaty grubos¢ ok.
3 mm. Posmarowane roztrzepanym jajkiem
zyskaja po upieczeniu btyszczaca, ciemng
skorke. Pierniczki utozy¢ na blasze wytozonej
papierem i piec w 180° C ok. 10 minut — nie

za dtugo, bo przypalone staja sie gorzkie. Po
wystudzeniu ozdobic je np. lukrem, polewa,
kolorowa posypka cukrowa.

Tuz po upieczeniu pierniczki sg miekkie, poz-
niej twardnieja, by znéw stac sie miekkie pod
wplywem wilgoci z powietrza. Sg pyszne, wiec
warto upiec od razu wigksza porcje — swietnie
przechowujg sie w szczelnym pojemniku.

Gotdzik uchodzi za skuteczny afrodyzjak — wykazano jego
dobry wptyw w przypadkach zaburzen erekji lub impotendji
wtdrnej. Paczki kwiatowe (oraz uzyskiwany z nich olejek lot-
ny) sa skutecznym srodkiem antyseptycznym i przeciwbdlo-
wym, wykorzystywanym zwlaszcza w stomatologii. Pomaga-
ja réwniez przy leczeniu stanéw zapalnych jelit, nadmiernej
fermentadji jelitowej, nudnosciach, wymiotach.

W domu warto wykorzystywa¢ antyseptyczne i wzmacnia-
jace whasciwosci gozdzikowego olejku. Jego zapach, lubiany
przez ludzi, skutecznie odstrasza dokuczliwe owady — mole
i komary. Aromat gozdzikéw przyjemnie faczy si¢ z zapa-
chem pomarariczy — mozna to wykorzysta¢, przygotowujac
tradycyjne pomadory, czyli najezone gozdzikami pomaran-
cze, ktdre zawieszone na wstazce diugo ciesza oczy i powo-
nienie. Gozdzik towarzyszy pomarariczy réwniez w wielu
aromatycznych nalewkach. W sam raz na $rodek zimy. m
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