OREGANO - (Origanum vulgare)

Lebiodka pospolita (Origanum vulgare), zwana popularnie oregano — gatunek ro$liny
wieloletniej nalez

a

cy do rodziny jasnotowatych. Ro

$

nie w Europie i Azji. W Polsce wystepuje na catym terytorium i jest pospolity. Inna nazwa: dziki
majeranek.

todyga

Wzniesiona, prosta, sztywna, czterokanciasta, rozgateziona, o wysokosci do 80 cm. Cata jest
owtosiona, czasami wybarwiona na purpurowo. Cata ro

$

lina wytwarza silny, przyjemny zapach.

Liscie

Wszystkie liscie ogonkowe, jajowate, tepe, catobrzegie, czasami stabo zgbkowane. Ulistnienie
naprzeciwlegte. Na li

$

ciach wystepuj

a

drobne, prze

$

wiecaj

a

ce punkty. S

a




OREGANO - (Origanum vulgare)

to gruczoty wytwarzaj

a

ce olejki eteryczne.

Kwiaty

Wyrastajg w szczytowych podbaldachach. Sg przedpratne, jedno, lub obuptciowe, zapylane
przez btonkdwki. Ich kielich ma jajowatotrojk

a
tne, zaostrzone z

a

bki, korona o dtugo

$

ci 4-6 mm ma rozowoliliowy kolor i jest wargowa. 3 klapy dolnej wargi s

a

okr

a

gte, warga goérna i

$

rodkowa klapa dolnej wargi s

a

nieco wyciegte. Wystepuj

a

mate przykwiatki, o szeroko

$

ci wiekszej niz ich dtugo

$

¢. Kwitnie od czerwca do sierpnia.

Owoc

Roztupnia zawierajgca 4 brunatne, kulistojajowate roztupki.

Ktacze

Silnie rozgatezione, z licznymi roztogami.

Biotop, wymagania

Swietliste zarosla, zwtaszcza nadrzeczne, widne lasy liSciaste, suche wzgérza i zbocza. W
gorach ro $nie az do pietra
kosodrzewiny. Hemikryptofit.

W klasyfikacji zbiorowisk ro$linnych gatunek charakterystyczny dla ClI.
Trifolio-Geranietea.

Roslina lecznicza :

Surowiec zielarski : ziele (Origani Herba). Gtownym skfadnikiem jest olejek eteryczny zwany
olejkiem tymolowym, zawierajgcy tymol, karwakrol i seskwiterpeny. Ponadto jako sktadniki

czynne wystepu;j a garbniki, flawonoidy (apigenina, luteolina),
kwas kawowy i kwas ursolowy i fitosterole. W owocach obecny
$

luz (ok. 6%).

Dziatanie :wykrztusne, dezynfekujace, przeciwbiegunkowe, moczopedne, przeciwskurczowe,
wiatropedne, odtruwaj ace. Zewnetrznie olejek tymolowy
wykorzystuje sie do ptukania gardta, wzmacniaj
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a

cych k

a

pieli oraz przy trudno goj

a

cych sie ranach skory i

$

wi

a

dzie. Napar z mieszanki lebiody (zazwyczaj w mieszance z innymi ziotami) dziata wiatropednie
| stosowany jest przy atonii jelit, nadmiernej fermentaciji jelit, bebnicy, chorobie wrzodowej zot
a

dka i dwunastnicy, niedoczynno

$

ciw

a

troby.

Oregano (12 dni)

Zbidr i suszenie : zbiera sie ziele w okresie kwitnienia i suszy w przewiewnym miejscu
(zawieszone w peczkach).

Sztuka kulinarna : ro$lina przyprawowa w kuchni wielu narodéw, gtéwnie zachodnich. Wchodzi
m.in. w sktad zi6t prowansalskich. Lebiodki uzywa sie do soséw, pizzy, przyprawiania miesa,
satatek.

Uzywana jest do przyprawiania niektérych wédek, wina wermut, likierow.

Wchodzi w sktad niektérych kosmetykdw, jest sktadnikiem ptyndéw do kagpieli i do ptukania ust.
Ciekawostki

Jest jedng z najdawniej znanych ro$lin leczniczych. Jej wtasciwosci lecznicze znat juz
Hipokrates i Arystoteles.

Jej zielem farbowano dawniej tkaniny na czarno. Kwiaty byty doskonatej jakosci
pomaranczowym barwnikiem do wetny.

W Sredniowieczu ziele lebiodki zabezpiecza¢ miato przed czarami.

Uzywano jej jako namiastki zamiast herbaty i tytoniu.

Oregano / Lebiodka Pospolita
Origanum vulgare

Oregano europejskie jest wieloletnim, odpornym na chtody ziotem. Oregano ma rozgatezione
todygi i liscie pokryte wioskami. Zioto to kwitnie od lipca do kohca wrze$nia. Oregano ma
kwiaty fioletowo-r6zowe.Oregano potrafi osi

q

gn

q

¢ wysoko
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$

¢ powyzej 1m. Jego smak jest ostry i cierpki z silnym zapachem przypominaj
a

cym tymianek.

Zarowno botaniczna nazwa Origanum jak potoczna oregano wywodzi sie z greckich stow:
"oros” — gbra, "ganos” —rado$é, czyli ,rados¢ goéry”. Jego zywe, rozowato-fioletowe kwiaty
porastaj g bujnie srddziemnomorskie wzgoérza i
tam oregano jest uwazane za symbol szcze

$

cia. Kiedy Grecy widzieli zioto porastaj

a

ce gréb, wierzyli, ze znaczy to, ze zmarly jest szcze

$

liwy po

$

mierci. Zaréwno na greckich jak i na rzymskich weselach, mtoda para zaktadata wience z
oregano na znak radosnego wydarzenia.

W czasach $redniowiecznych zielarze przepisywali olej z oregano na bdle zebdéw. W 161 17
wieku zielarze rekomendowali uzycie ziota wewnetrznie w celu tagodzenia problemow z
trawieniem, jako $rodka moczopednego, jak rowniez jako antidotum na jadowite
ugryzienia. Stosowane zewnetrznie, oregano tagodzito swedzenia.

SUROWCE LECZNICZE

Czesdci nadziemne, olejek aromatyczny.
ZASTOSOWANIE

Oregano pomaga tagodzi¢ wzdecia oraz stymuluje przeptyw zétci. Jako silny antyseptyk,
oregano moze by¢ stosowane w leczeniu problemdéw zwigzanych z uktadem oddechowym np.
w leczeniu kaszlu, zapalenia migdatkow, zapalenia oskrzeli, w astmie. Oregano jest rowniez
uwazane jako pomocny Srodek w
celu wywotania miesi

a
czki. Oregano moze by¢ stosowane na alergie, goraczke, kamice zotciow

a
oraz kolke zotciow
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a

, bakteryjne choroby skéry. Rozcienczony olej z oregano moze by¢ stosowany zewnetrznie w
czasie boléw zeba jak réwniez na bol

a

ce stawy.

Zastosowanie oregano w kuchni: uwaza sie, ze najlepsze jakosciowo jest oregano rosngce
dziko na obszarach Grecji, gdzie jest zbierane przez pasterzy, jakkolwiek kupowane w
sklepach zielarskich lub ze zdrow

a

Zywno

$

ci

a

posiada rowniez warto

$

ciowe walory smakowe oraz aromatyczne. Zioto to jest stosowane w potrawach z pomidorami,
w pizzach, omletach, w potrawach z makaronéw, we wtoskich sosach, satatkach, do
przyprawiania potraw z owocOw morza, do tartych serow, warzyw, zup, duszonych mies,
drobiu, oraz do potraw miesnych z wieprzowiny, wotowiny, baraniny, cieleciny. Zgniec¢ li

$

cie oregano i dodaj do gor

a
cej potrawy w ostatnich 10 minutach gotowania. Uzywaj go rozs

a
dnie. Oliwie z oliwek mozna nadaé¢ smak oregano umieszczaj

a
¢ w niej kilkka mtodych gat

a
zek tego ziota.

WYSTEPOWANIE | UPRAWA

Oregano pochodzi z Europy i ze Srodkowego Wschodu. Oregano jest ziotem wieloletnim. Zioto
to preferuje gleby dobrze odwodnione, lekko zasadowe oraz duzo stonca. Oregano rozmnaza
sie przez nasiona, podziat korzenia oraz poprzez odndzki. Tolerowane pH waha sie w granicy
4.5 —8.7. Oregano wymaga cieptego, ostonigtego miejsca w petnym storicu. Mtode ro

$

linki powinny by¢ sadzone na wiosne lub wczesnym latem.

Oregano sadzi¢ w odlegtosci 30cm od siebie. Trzeba pieli¢ regularnie poniewaz ro$liny wolno
rosn a.
Oregano moze by¢ réwniez rozmnazane przez ktadzenie todyg na powierzchni ziemi. Nalezy w
tym celu wczesnym latem przypigC takag gatgzke do ziemi i przykryC ziemig do czasu az nowa
ro $linka wypusci
korzenie. Trzymac glebe wilgotn
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a

. Przesadzac¢ nowe ro

$

linki wczesn

a

jesieni

a

. Obrywac kwiaty w celu wyksztatcenia wiekszej ilo
$

cili

$

ci. Oregano jest podatne na choroby, np. gnicie korzenia, plamy na li
$

ciach, mszyce.

Oregano hodowane w doniczkach w $rodku pomieszczen moze by¢ przesadzone do ogrodu
na wiosng po wszelkich niebezpieczenstwach przymrozkow.

Hodowanie oregano w kontenerach — Oregano dobrze ros$nie w kontenerach, doniczkach pod
warunkiem, ze jest przycinane w celu utrzymania okr

a

gtego i krzewiastego ksztattu. Nalezy wybraC doniczke o

$

rednicy 25-30cm. Je

$

li hodujesz oregano z nasiona, mozna sadzi¢ nasiona w doniczki na zewn

a
trz wczesn

a
wiosn

a

lub sadzi¢ mtode sadzonki po ostatnich przymrozkach.

Umieécié doniczki w miejscu stonecznym z dala od wiatru. Podlewac regularnie, wystarczajgco
tyle, zeby trzymacé glebe wilgotn

a

. Nie przesadzac z podlewaniem.

Oregano mozna hodowaé¢ w pomieszczeniach. Zioto to Swietnie nadaje sie do tego celu,
nalezy jednak trzymac kontener w jasnym miejscu. Mozna réwniez hodowac w kontenerach
kartowate odmiany oregano. Do produkcji oleju w li

$

ciach oregano najlepiej stuzy stoneczny, potudniowo-zachodni parapet. Podlewaé regularnie.
Obrywac li

$

cie w celu zachowania ksztattu matego krzaczka. Alternatyw

q
oregano nadaj

a
c
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q
sie do hodowania w pomieszczeniach jest meksykanskie oregano czasami znane jako

puertorikanskie oregano (Lippia graveolens). Wiekszo

$

¢ oregano sprzedawanego w Ameryce Pétnocnej to wia

$

nie oregano meksykanskie, a poniewaz nie toleruje ogrodowych chtodnych warunkéw
$

wietnie nadaje sie na ro

$

line trzyman

a

w pomieszczeniach. Inne delikatne ro

$

linki nadaj

a

ce sie do hodowania w pomieszczeniach to Microphylla Oregano (O. Microphylla) oraz
Torkestan Oregano (O.Tyttanicum).

SKEADNIKI

Oregano zawiera olejki eteryczne ( karwakrol, tymol, betabisabolene, caryofylene, linalol,
borneol, pinen), taniny, zywice, sterole, seskwiterpeny, garbniki, gorycze, flawonoidy (luteolina,
diosmetyna, apigenina), witamine C. Zaréwno karwakrol jak i tymol posiadajg wtasciwosci
przewciwbakteryjne oraz przeciwgrzybicze.

DAWKOWANIE

Napar: w celu uzycia wewnetrznie — zalaé szklankg gotujgcej sie wody 1 tyzeczke zidt i
zaparzac¢ 10-15 minut. Napar ten powinien by¢ pity trzy razy dziennie.

Ptukanka jamy ustnej: sporzgdza sie jg w nastepujacy sposéb — 1 litra gotujgcej sie wody
zalac 2 tyzki stotowe zi6t. Nastepnie przykrywa sig i czeka 10 minut. Mozna tym naparem
ptuka¢ jame ustn

q
oraz gardto w razie potrzeby lekko podgrzewaj

q
¢ napar. Ptukaé gardto 5-10 minut, trzy do czterech razy dziennie.

Nalewka z oregano: bra¢ 1-2ml nalewki ziotowej trzy razy dziennie.

ZBIOR | KONSERWACJA
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Zioto jest zbierane jak tylko zaczyna kwitngé, unikajac wiekszych, grubszych todyg. Zrywaé
nalezy mate gat azki Swiezych lisci w
razie potrzeby przez caty czas wzrostu ro

$

liny. Li

$

cie i todygi zbiera¢ na suszenie kiedy kwiaty oregano s

a

w rozkwicie poniewaz smak ziota jest najbardziej aromatyczny w tym czasie. Scinaé fodygi na
dtugo

$

¢ 2.5cm od ziemi, wi

a

zaC w peki i wiesza¢ do wysuszenia w cieptym, suchym i ocienionym miejscu. Wysuszone li
$

cie obrywac i umiesci¢ w szczelnie zamknietym pojemniku.

Suszone liscie oregano majg silniejszy aromat niz Swieze liscie.

SZYBKIE KANAPKI A LA PIZZA Z OREGANO
4 butki

1 szklanki sosu chili

1 szklanki startego sera Mozzarella

2 hot dogi lub 4 plasterki czosnku lub kietbaski
4 pieczarki

2 tyzeczki suszonego oregano

2 tyzki stotowe oliwy z oliwek

PrzekroiC butki na potowki. Na patelni zrumieni¢ miekkie cze$ci butek na kolor ztoto-brgzowy.
Zdj ac
butki z patelni. Poodwracac i posmarowac je sosem chili. Nastepnie posypaé tartym serem,
dodac hot dogi lub plasterki kietbasy. Kazd

a

pieczarke pokroi¢ na trzy cze

$

ci i potozy¢ na butke. Posypaé 1 tyzeczki suszonego oregano na kazdy plasterek pieczarki i
skropiC oliw

a

z oliwek. Umie

$

ci¢ w piekarniku i przypiec do momentu pokazania sie baniek na serze oraz gdy ser zacznie sie
topi¢. Podawac¢ natychmiast.

8/9



OREGANO - (Origanum vulgare)
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