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Juha od mrkve i svjeiega
zaiinskog bilja
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LUK

SVJEZI PERSIN 2 ZLICE

svjEZr KoRTJANDER l.ZLrcA

Svi koji su kuSali svjeZe i suho zadinsko

bilje znaju da se njihovom uporabom
dobivaju potpuno razlicira je a. Svje2e za-

iinsko bilje moze dobro je lo pretvoriti u

izvrsno, i to je n,egova najveca vrijednost,

Upotrebljava se u salatama, r:macima

i juhama kao posip na kraju pripreme,

stavlja se u paste i Zitarice te na (raju ku-

hanja jela od mesa. Jela u kojima posebno

dominira njegov svjez okus jesu umaci

prlpremljeni od svjeZega zatinskog bilja,

poput talijanskoga pesta, indijskog chut-

neyja od korijandera ili poznate me kstdke

salse.

SvjeZe zadinsko bilje obiluje ete r dnim

uljima, hlapivim komponentama kole mu

daju miris, specifidan okus, ali i ljekovita

svojstva. NajdeSee se rabi u vrijeme

sezone tih biljaka te u krajevima poput
vlaznih tropa tijekom cijele godine. Tal.o

se kurkuma, koju smo navikli rabiti gotovo

iskljudivo u prahu, bai kao 5to se njome

i veiina Indijaca koristi, u Tajlandu uvijek

priprema svje2a te se riba i usitn,ava u

tarioniku tik prije pripreme lela.
Zivol u stanovima odnio je ve6inu

kontakata s prirodom i vrtom te nlle mo-

gu(e skoknuti do vrta i ubrati nekoliko

grandica periina za 1uhu.lpak, to nas ne

mora spredavati da uZivamo u svjeZem

zadinskom bilju, koje moZemo uzgqart u

teglama na prozoru ili ga skladiStiti te mu

produljiti svjeZinu.
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SvjeZi bosiljak kljud je pripreme dobroga
pesta, a tjestenini daje osebujan okus

zbog kojega ga oboZavamo.

Bosiljak je raSirena biljka od Madaga-

skara, preko Indije do Mediterana i na5ih

krajeva. Bosiljak na grdkom ieziku (basili-

cum) znad kraljevski, o prijevodu dakle kra-

ljevsko bilje. U Indiji se spomin.le kao sveta

billka Kri5ne, boga ljubavi i radosti. Indijski

bosiljak (Ocimum sancfum) razlikuie se od

mediteranskog (Oci mu m basi I i cu m).

Ocin'um bosilicum bogat je spojem

r"ei,lL a'. , o om koji djeluje na opuitanje
rapere nisicre muskulature i protu-

upalno. Bosiljak poboljSava probavu i

pomaZe umanjiti napuhnutost i kronidni

umor, pa ga je zimi i podetkom proljeea

zvrsno azgajati u teglicama i konzumirati

sva kod nevn o.

Ku6ni uzgoj: Bosiljak se moZe lako

uzgojiti iz sjemenke, potrebno je prekriti

ga zemljom i tekati nekoliko tjedana do

nicanja mladrce. Posuda u koioj se bosiljak

uzgaja treba imati dovoljno otvora kako bi

viiak vode mogao istjecati. Voli sundano

vrijeme te ga je potrebno povremeno

suncatt.lz istog razloga potrebno ga je

drZati na suntanom prozoru, a ljeti ga je

poTeljno odnositi na otvorene orostore
poput terasa. LiSce se bere sve vrijeme

te 6e ga u jednom trenutku biti vi5e od

na5ih potreba u kulinarstvu. Tada se od

RUZN4ARIN

MASLINOVO ULJE

SOL, PAPAR

Na malo ulja propirjajte luk. Dodajte

mTkvu na"ezanu na kolutice i pirjajte

dok ne omekSa te dodajte zavrelu

vodu, papar i so{. Kuhajte z min te

na kraju kuhanja dodajte nasjeckane

svje2e zadine i ruZmarin. Ruin"arin

stav;te u ;nfuzor zacaj ili napravite

lopticu od gaze i uronite u juhu te ga

izvad te nakon ro min.

vi5ka moZe pripremiti pesto, aime mu

produljujemo rok trajanja, ili ga se pak

moZe suSiti za kasniju uporabu. Ako se

bos,lja\ ostavi do vren-ena cvjetanja, dat

ie sjemenke koje nam ponovno mogu
poslu2iti zauzgoj mladice. lpak, time iemo
smarjit broj ul.usnih l stova, pa je u tom

sludaju poZeljno cvjetiie otkidati kako se

ne bi razvili u sjemenke.

Kao zatinsko bilje rabi se Ii5ie i sjemenke

korijande ra. SvjeZe li5ie korijandera daje

specifidnu aromu i okus jelu, a upotreblia-

va se za salate, juhe i curryte je potpuno

drukdijeg okusa od sjemenkt.

U zadinskoj terminologiji svjeZe li5ee

nazivase cilantro, dok se sjemenke nazivaju

korijander. Cilantro nazivamo i kineski per-

5in jer mu je rasprostranjenost u azijskim i

kineskim jelima slitna kao kod nas periina.

Korijander (Coria n d ru m sativu m) se

tradicionalno rabi u medicinama lstoka

zbog protuupalnih svojstava i za ublaia'
vanje probavnih tegoba. Danainja zna-

nost nastoji dokazati navedena svojstva

korijandera te dodatno otkriva uainak

te biljke na sniZenje razine kolesterola i

njezina antidijabeiicLa svojstva.

Kudni uzgoj: Korijander se uzgaia iz

sjemenki. Bitno je da se sjemenke stave na

dubinu od otprilike r cm, pokriju zemljom

te da se zemlja tijekom rasta obilno zalijeva
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vodom. Nakon tri tjedna mogu se odekivati prve mladice. Ako
je posijano odvei gusto, dio mladica prorjeduje se rezanjem i

odmah se rabi u jelima. Ono 5to korijander ne voli jest da ga

se presaduje, tada mladice desto uvenu. Uzgojeni korijander
moZe se rabiti tijekom cijelog vremena rasta, od mladica do

prave stapke s obilnim li56em koja naraste tak do 5o cm.

Zelimo li sjeme, biljku treba pustiti da i dalje raste. Zanimljivo

ie da upravo temperatura stana korijanderu odgovara za rast.
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Li5ie ruZmarina omiljen je dodatak morskim specijalitetima

Mediterana, ali se desto nalazi u raznim jelima Provanse,

Toskane te u receptima s divljadi ili janjetinom. Osim u kuli-

narstvu, zbog osebujna mirisa bitna je komponenata u izradi
parfema.

Kao i bosiljak pripada u istu porodicu Laminoceoe - usnja'

te, s tipidnim oblikom cvijeta s gornjom i donjom usnom.

Aktivan sastojak ruZmarina, karnosidna kiselina, prema

znanstvenim istraZivanjima utjete na zaititu mozga s viSe

razliditih razina: zaiti(uje od moZdanog udara te djeluje
neuroprotektivno na podrudje hipokampusa (dijela mozga

zadulena za memoriju i prostorno snalaZenje) od djelova-

nja i kemijskih reakcija slobodnih radikala. Pozitivan udinak
pokazuje i u prevenciji i lijeienju Alzheimerove bolesti. Ta-

koder noviji znanstveni radovi upuiuju i na antitumorsko i

protuupalno djelovanje.

Ku(ni uzgoj: lako se ruZmarin moZe dobiti iz sjemena, taj

proces zahtijeva vrijeme i veiu vjeStinu, pa je ruZmarin najlak-

5e uzgojiti iz ubrane grandice. Crantica se stavi u posudu sa

zemljom, lagano zalijeva i drZi na sundanom mjestu, koje (e

pomoii da ta mediteranska biljka dobije prve korjendi(e nakon

tri tjedna. RuZmarin je za zaboravne idealna biljka, jer zahtijeva

da ga se neredovito, rjede zalijeva. Voli toplija mjesta te je teglu

rulmarina zimi idealno premjestiti u zatvoreni prostor.
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lako je u na5im krajevima svjeZi perSin test u kuhinjama tije-

kom proljeia i ljeta, zimi postaje rijetkost. Bogatim sadrZajem

vitamina C svjeZe liSie perSina znatno bi pridonijelo jadanju

imuniteta.

Periin je diuretik te se u narodnoj medicini rabi kao sred-

stvo za izlutivanje vode iz tijela i pri upali mokra(nih putova.

Ku6ni uzgoj: Per5in se lako uzgaja iz sjemena, ali se nera-

do, ba5 kao i korijander, presaduje, pa ga treba odmah sijati

u posudu u kojoj (e poslije rasti. Tijekom zimskih mjeseci,

periin treba drlatt u relativno toplim prostorijama, s dosegom

dnevnoga svjetla. Kako ga troiimo u velikoj kolidini, mogu(e je

da nam nekoliko sadnica u tegli neae biti dovoljno, ali ie svjeZe

liSie zasigurno dati svjeZinu tijekom zimskih dana.
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Per5in, metvica, korijander - bilje na dugim stapkama stavlja

se u daiu s vodom, prekrije plastidnom vreiicom te pohra-

njuje u hladnjak. Ako imamo bilje koje naglo gubi hlapive

sastojke, poput kadulje, origana, timijana, tada se biljke za-

mataju u suhe papirnate rudnike, stavljaju u plastidnu vre(icu
i zatvorene stavljaju u hladnjak. Na taj natin produljuje se

svjeZina biljke do dva tjedna. #


