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Uvod B

V Drustvu za zdravilne rastline Zasavje vsako leto pripravimo zlozenko
s tematiko, za katero menimo, da bo zanimiva za odrasle in otroke. V
drustvu se ukvajramo predvsem z gojenjem, nabiranjem in pripravo
zdravilnih rastlin za razne ¢ajne mesanice, pripravo sirupov in tinktur.
Menimo, da moramo spoznati tudi za¢imbe, ki imajo pomembno vlogo
pri nasi prehrani. Z za¢imbami ne popestrimo samo okusa, za¢imbe v
telesu pripomorejo k boljsi presnovi in prabavi hrane.




B 7 2c¢imbe na splosno

Odlotitev, kaj sodi v skupino kuhinjskih zeli$¢ in kaj sodi med za¢imbe, ni
preprosta. S¢asoma so jih ljudje vedno pogosteje imenovalil kar za¢imbe.
Blagodejni u¢inki Za¢imb ugodno vplivajo na telo in hrani dajo prijeten
okus. Z uzivanjem pridobimo potrebne rudninske snovi, vitamine in
minerale. Med zelis¢a uvr§¢amo vse uzitne rastline, ki jih kuharji dodajajo
jedem zaradi njihovega vonja in okusa. Naziv za¢imbe najveckrat
uporabljamo za tropske rastline, predvsem njihove aromati¢ne korenine
in korenike, lubje, semena, plodove. Dodajamo jih v manjsih koli¢inah in
pogosto jih pred serviranjem vzamemo iz jedi. V tem zapisu bomo za vse
vrste zeli$¢ in za¢imb uporabili besedo zacimba.

Ljudje so za¢imbe in zeli§¢a
sprva uporabljali kot zdravilne
rastline zaradi njihovih
zdravilnih lastnosti. Toda v
sedanjem casu, jih pogosteje
imenujemo kar za¢imbe, saj
blagodejni u¢inki ugodno
vplivajo na prebavo. Z
uzivanjem pridobimo veliko
potrebnih rudninskih snovi,
vitaminov in mineralov.

Za¢imbe imajo in so vedno
imele, zelo pomembno
mesto pri pripravi hrane.
Se posebno so bile
pomembne v preteklosti,
ker so zaradi vsebnosti
eteri¢nih olj, podaljsevale
¢as uporabnosti jedem
(marajon — meso) in ob tem $e

dopolnjevale okus. Z lepim videzom, ¢udovitimi vonjavami (vrtnica,
boraga, ognjic,...), pa za¢imbe ugodno vplivajo tudi na nasa druga cutila,
saj hrano ne uZivamo samo z brboné¢icami (nos, oci).

Skupine za¢imb ([l

Poznamo ve¢ skupin za¢imb:

o Sladke zac¢imbe
(ognjic, bazilika, lovor, pelargonija, koromaé, sivka,
cimet, koriander, vanilija, roznati poper, paprika)

o Kiselkaste za¢imbe - limonaste
(monarda, citronka, melisa, kislica, tamarinda,
granatno jabolko)

o Grenke, trpke zacimbe
(zelena, lustrek, oZepek, kapre, triplat, Zafranika)

» Pekoce, pikantne zacimbe
(origano, majaron, roZmarin, zZajbelj, timijan,
Setraj, koriander, poper, sveZi ingver, piment,

klincki, ¢ili).

« Limonaste zac¢imbe
(citronela, limeta, limona, galgant, agrumi)

Zat¢imbe lahko delimo na tople (zafran, kardamom, kumin,

kumina, muskatni oreh, kurkuma) in hladne (zelena, lustrek, meta). Nasli
bi lahko $e kak$no razdelitev. npr. osvezilne in blage za¢imbe (petersilj,
boraga, melisa, ..); sladke, janezaste zacimbe (krebuljica, pehtran, koper,
komarcek, ozepek, zvezdasti janez); cebulaste zacimbe (¢ebula, Cesen,

drobnjak) itd..



I Pridelava zacimb

Kar nekaj za¢imb si lahko pridelamo doma na zeli$¢nem vrtu ali v lon¢kih
na kuhinjski polici. Za ¢im bolj$o kakovost poskrbimo tako, da imajo
rastline dobro zemljo in zdravo okolje. Ne uporabljajmo umetnih gnojil
in $kropiv, temve¢ uporabimo pripravke narejene iz razli¢nih zdravilnih
rastlin, ki vzpodbujajo k zdravi rasti rastlin (kopriva, rman, kamilica,...)

Kdaj »delamo« z rastlinami:

o Ob prvem krajcu

(ko ima luna obliko ¢rke D, se debeli) pripravimo potaknjence

Dodatki hrani

Zac¢imbne rastline najveckrat izbolj$ajo okus in izgled jedi. V nase kraje jih
je najve¢ prislo iz tropskih predelov Azije. Najveckrat dodajamo jedi ve¢
vrst za¢imb. Poleg soli, popra, dodajamo jedem razne mesanice za¢imb.
« Zadnji krajec Lete se v enaki jedi sprel:nin'jajoi tak(? po drzavah, kot po pokratj'm:elh.

Skoraj vsak kuhar uporabi pri pripravi hrane malce druga¢no mesanico
za¢imb, po svojih zamislih in okusu.

o Ob polni luni

zacimbam prija mirovanje, pocivanje

ko ima luna obliko ¢rke C, crkuje) se energije stekajo v koreninski predel,
zato v tem Casu sejemo, sadimo, izkopavamo rastline, katerih korenine

b kasnej bljali
omo ftasneje uporasyat Pri pripravi jedi moramo paziti, da z za¢imbami ne pretiravamo, saj lahko

kaj hitro pokvarimo okus jedi. Najveckrat v jedi prevladuje ena za¢imba,
z ostalimi za¢imbami samo podkrepimo okus jedi. Okusno pripravljeno
hrano si zagotovimo s tem, da vklju¢imo v jed vse okuse; slano, sladko,
kislo, grenko in pekoce.

« Mlaj ali mlada luna
je ¢as za pomlajevanje. Takrat obrezujemo, Cistimo, sadimo ali sejemo
zacimbe

V primeru, da z za¢timbami §e nimate dovolj izkusenj, je najbolje, da najpre;j
zalnete s preizku$enimi za¢imbnimi mes$anicami (npr. juha — za¢imbni

sopek).

Zelo pomemben je tudi ¢as v katerem pobiramo za¢imbe. Rastline, kjer

uporabimo cvet, pobiramo v dnevu za cvet. Ce uporabljamo liste, jih
pobiramo v ¢asu za list, korenske rastline, pa v ¢asu za koren.

V razli¢nih dezelah v kuhinji uporabljajo razli¢na »nacionalna« zelis¢a. Pri
nas so poleg soli in popra, najbolj cenjeni petersilj, zelena, cesen, cebula. V
Franciji so pristasi bazilike in zajblja, rozmarin cenijo v Italiji, sinonim za
Gr¢ijo je origano, koperc blesti v skandinavskih dezelah, v Veliki Britaniji
prisegajo na zajbelj, timijan, lovor.



) Priprava za¢imb za uporabo

Poleg svezih za¢imb (petersilj, bazilika, ...) v kuhinji pogosto uporabljamo
posusene za¢imbe. Za su$enje so bolj primerne tiste, ki so po obliki bolj
robustne, kot so npr. origano, timijan, $etraj, rozmarin, lovor, ....

« Nabiranje, susenje, hramba
Za lepo posusena zelis¢a je pomemben c¢as nabiranja. Zac¢imbe
nabiramo v lepem, suhem, son¢nem vremenu. Rastline bodo
maksimalno »izkori$¢ene«, ¢e jih naberemo v dopoldanskem
¢asu, ko sonce Ze popije roso. Nikakor pa jih nesmemo nabirati
v vroem soncu, saj je v tem ¢asu v rastlinah bistveno manj
eteri¢nih olj.

Preko cele rastne sezone su$imo rastline v temnih, suhih,
zra¢nih prostorih (origano, Setraj, Zajbelj, timijan....). Petersilj,
zeleno, ludtrek sus$imo v popolni temi, da ostanejo
rastline lepo zelene. Por in korenje se najlepse
posusita v su$ilcu do 40 °C. Dobro,
kvalitetno posusene liste dobimo, ¢e pri
baziliki in zajblju su$imo posamezne
liste brez stebelc. Drobnjak sicer
lahko posu$imo v popolni temi,
toda izgubi vse koristne u¢inkovine.
Bolje je, da ga zamrznemo.

 Trenje
Za uporabo lahko pripravimo za¢imbe s
trenjem v terilnicah ali s sekljanjem.

Za trenje za¢imb ali izdelavo pireja lahko uporabljamo kuhinjski moznar
(terilnico). Trenim za¢imbam obi¢ajno dodajamo olje, sol, parmezan, ...
(recept na zadnji strani »pesto«)

o Zamrznjenje
Nekatera zeli$¢a je tezko posusiti, zato jih zamrznemo. Tako ohranijo vonj
in okus (3-4 mesece). Rastline operemo, osu$imo, drobno sesekljamo,

dodamo malce olja in jih v majhnih posodicah (za pripravo ledenih
kock) zamrznemo. Za¢imbne kocke nato hranimo v hladilnih skrinjah v
plasti¢nih vre¢kah. Zamrznemo lahko tudi za¢imbne pireje.

V tujini (najbolj v Franciji), zadnje ¢ase tudi pri nas, so zelo moderni
za¢imbni (zeli¢ni) $opki. Sopek povezemo z nitko ali rastline zavijemo
v krpico iz gaze ter jih dodamo v jed. Pred serviranjem za¢imbni Sopek
odstranimo.

 Prazenje

Nekatere za¢imbe pred uporabo preprazimo (kumina,
kumin, koriander, janez, komarcek.). Debelo ponev
segrejemo toliko, da z dlanjo nad dnom zad¢utimo vroc¢ino.
Zalimbe stresemo v ponev (zmerna temperatura) in jih
vseskozi meSamo, da se sprostijo vonji. Pazimo, da se ne
prismodijo. Ce spremenijo barvo, jim takoj $e znizamo
temperaturo. Prazene za¢imbe stresemo v moznar in malce
ohlajene, zdrobimo.

Robustnejse zac¢imbe dodajamo kmalu
po zacetku kuhanja, saj bodo v jedeh
sprostile svoj okus in vonj. Zelis¢a
z mocnej$im okusom dodajamo
med kuhanjem (komarc¢ek, majaron,
lustrek), medtem ko uporabimo
za¢imbe z veliko vsebnostjo eteri¢nih
olj tik pred koncem kuhanja (bazilika,
drobnjak, koper, melisa).

Nekatere za¢imbe — drobnjak, koriander narezemo v celoti, ker imajo
mehka stebla, pri ve¢ini drugih pa je potrebno liste pred uporabo osmukati
z zilavih ali lesnatih stebel. Za rezanje uporabimo ¢im ostrejsi noz, sicer
bomo za¢imbo bolj meckali kot rezali. Dobro nasekljane za¢imbe se lepo
povezujejo s sestavinami v jedeh, grobo sesekljane, pa dalj ¢asa ohranijo
svoje znacilnosti, predvsem teksturo in vonj.



QY Recepti

Za pripravo razli¢nih za¢imbnih mesanic, za¢imbe zdrobino ali zelo drobno
sesekljamo. V Drustvu za zdravilne rastline Zasavje mo¢no cenimo zeli§¢ne
soli, ki jih pripravljamo iz domacih za¢imb (zdravilnih rastlin) in kvalitetne
piranske soli.

Ze v zacetku smo dejali, da za¢imbe izbolj$ajo okus jedi. Jedi postanejo
bolj zanimive in okusne. Skoraj vsem jedem, za boljsi okus, dodamo sol in
poper. Vendar moramo s soljo varéevati. Prav dodajanje za¢imb omogoca
varéevanje pri uporabi soli, saj nekatere zacimbe Ze same osolijo jedi
(zelena). Se ena zanimivost: skoraj v vsako jed damo lahko lovorov list,
pa tudi ¢ili prija veliki veéini jedi (tudi ¢okoladi), obenem pa poskrbi za
dobro delovanje notranjih organov. Na slovenskem bi poleg ¢ilija morali
uporabljati hren (peko¢ okus), ker je nase telo na avtohtone rastline bolje
pripravljeno. V knjiZici nemoremo navesti vseh posebnosti za¢imb. Dobro
pa je, da vemo, da tezkim, mastnim jedem prija zajbelj, brin, marajon, ker
so tako jedi lazje prebavljive.

Za konec $e nasvet: naredite domaca zeli$¢na olja nap. bazilika, pehtran
(osnova je ekstra devisko olj¢no olje) ter domace zeli$¢ne kise, ki bazirajo
na jabol¢nem kisu. Se najbolje je, da kis pripravimo kar sami iz ekoloskih

jabolk.

Recepti za¢imbnih mesanic za lazji zacetek:

« Govedina
lovor, petersilj, timijan, zeleni deli pora; vsa jusna zelenjava: korenje, por, petersilj,
zelena, lustrek, cebula, cesen, lovor, Zafranika in po okusu tudi muskatni orescek;
za malo bolj nenavaden okus: kumina, klincki, paprika, ¢ili ali hren

e Svinjina
klincki, kumina, koriander, pimet, malo roZmarina, lovor

« Ribe

komarcek, lovor, citronski timijan, koscek limonine lupine

« Perutnina
pehtran, lovor, malo roZmarina.(balzamicen kis, med)

Zelenjava
origano, timijan, petersilj, Zajbelj ali zelena, Setraj, pehtran, bazilika

Zasavska za¢imba

Tudi mesanica »Zasavska zacimba« (zelena, origano, bazilika, lustrek, roZmarin,
lovor, paprika, Setraj, Zajbelj, timijan, petrsilj, oZepek, kraski Setrajjanez, cit.
timijan, piranska sol), ki jo pripravljamo v Drustvu za zdravilne rastline Zasavje,
se odlicno poda k mesnim jedem. Zacimbna mesanica je Ze slana, zato jedi
dodatno ne solimo.

Provansalska za¢imba(iz posusenih za¢imb)

3 deli timijana, 2 dela majarona, po 1 del roZmarina, Setraja, sivkinih cvetov,
dodamo lahko tudi baziliko, lover, oZepek.

Provansalsko zacimbo uporabimo pri jedeh iz paradiznika, korenske zelenjave,
dusenih jedi iz divjacine oziroma jedi, ki jih pripravimo v omaki iz rdecega vina.

Zacimba za prazen krompir (po grskem receptu)

Origano, timijan, seme gorcice, sladka paprika, marajon.

Poskusite tudi prazen krompir z zajbliem. Cebula, sol, Zajbelj, kanéek popra.
Njami!

Kuhinjski poper

Kuhinjski poper je ime za zelo staro zacimbo. Uporabimo ga pri pripravi
enoloncnic, zimskih juh, fizolovih jedi, jedi iz rdetega zelja. V nekaterih predelih
z zacimbo posujejo zelenjavo in jo nato pecejo ali praZijo.

1 zlicka ¢rnega popra, 1 ZL klinckov, 2 muskatna orei¢ka (nastrgamo), 3 koscki
posusenega ingverja, 12l janeZa, 1 Zl. koriandrovih semen.

Pesto genovski
Pesto genovski, je primeren za testenine in zelenjavne omake, pa tudi kot namaz.
4 pesti bazilikinih listov, 1 velik strok cesna, 30 g pinjol, 30 ¢ nastrganega
parmezana (trdi sir), 5-6 Zlic deviskega olivnega olja. V hladilniku lahko dober
mesec hranite pesto v dobro zaprtem kozarcu .

Veliko uzitka pri pripravi jedi iz
novih za¢imbnih mesanic. Jedi
bodo $e bolj okusne, ¢e jim boste

dodali tudi vitamin L.(ljubezen)
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Drustvo za zdravilne rastline Zasavje
Kidriceva 11a, Zagorje

Telefon: 040-625-513
E-mail: drustvo.dzrz@siol.com
Spletna stran: www.zdravjeizrastlin.si
Davéna Stev.: 54251095
I'RI.: Delavska hranilnica, Zagorje ob Savi SI56 6100 0000 5586 674

PRISTOPNA IZJAVA
PODPISANI/NA:

DOJSTNI DATUM:

POKLIC:

STANUJOC/CA:

TELEFON/FAX/GSM:

E-MAIL:

Izjvljam, da bom spostoval/a drustveni Kodeks, vse pravice in dolZnosti, ki izhajajo
iz clanstva. Izjavljam, da se bom po svojih moceh udelezeval/a drustvenih aktivnosti.

Zelim postati ¢lan/ica.

Datum: Podpis:

Zlozenko je izdalo Drustvo za zdravilne rastline Zasavije.
Naklada 2000 izvodoy, leto izdaje 5/2014.
Pripravila: Cvetka Drnovsek in ¢lanice drustva.

Oblikowvano uredil Tisk:

uroscanzeks — Atelje
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