KMINEK ZWYCZAJNY - (Carum carvi L.)

- L
Kminek zwyczajny (Carum carvi L.) — gatunek ro$liny dwuletniej nalezacy do rodziny
selerowatych (Apiaceae). Pospolicie wystepuje w Azji i Europie, w tym w Polsce. Znana i
uprawiana ro $lina
przyprawowa.

todyga
Wzniesiona, bruzdkowana, mocno rozgateziona, osigga 30—70 cm[2] (1 m[3]) wysokoSci.
Podtuznie zeberkowana.

Liscie

Liscie rozety i dolne tfodygowe sg dtugoogonkowe, gérne - bezogonkowe, podwajnie- lub
potréjniepierzastodzielne, o w askich dziatkach. Ogonek liscio
wy przechodzi w pochwe, z ktorej wyrastaj

a
dwa listki.

Kwiaty
Drobne, biate (wyjatkowo zdarzajg sie rd6zowe), zebrane w liczne baldachy ztozone o 5-10
szyputach. Pokrywek brak.
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Owoce

Roztupnia, ztozona z dwu oddzielnych nietupek, dtugo$ci 4—6 mm, podwieszonych na
wspolnym wieszadle za pomoc a
cienkich nici, ktore po wyschnieciu staj

a

sie kruche i tatwo obtamuj

a

. Owoce s

a

w stanie dojrzatym brunatne, wydtuzone, nieco zagiete ku stronie wewnetrznej, a na stronie
zewnetrznej opatrzone 5 zeberkami.

Korzeh

Biatawy, wrzecionowaty i miesisty.

Gatunki podobne

Szalej jadowity (Cicuta virosa), trujgcy. R6zni sie mniej pierzastymi
lisémi o ostro zgbkowanym brzegu blaszki.

Biologia i ekologia
Rozwoj

Roslina dwuletnia. W pierwszym roku rozwija sie rozeta lisci podwdjnielub potrdjnie
pierzastych oraz gruby korzen palowy. Ro

$

lina gromadzi w korzeniu substancje zapasowe. Jesieni

a

, kiedy wchodzi w okres spoczynku, wiekszo

$

Cli

$

ci obumiera. Wczesn

a
wiosn

a
drugiego roku wyrastaj

a

li

$

cie odziomkowe, a nastepnie todygi kwiatostanowe. Kwitnie od maja do czerwca. Owoce
dojrzewa;j

a

w pierwszej potowie lipca.

Cechy fitochemiczne
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Nasiona zawierajg 3—7% olejku eterycznego. Gtéwnymi sktadnikami olejku sg: karwon (ok.
60%) oraz limonen (terpen), a takze aldehyd kuminowy. Nasiona zawieraj

a

rowniez flawonoidy, kwasy organiczne (w tym kwas kawowy), substancje azotowe (20%), cukry
proste (3%), skrobie (4%), olej ttusty (12—20%), garbniki, zywice, woski.

Ekologia

Roslina obcopylna. Zapylana m.in. przez pszczoty.

W stanie dzikim ros$nie na suchszych tgkach, przydrozach, miedzach i polanach. Hemikryptofit.
W klasyfikacji zbiorowisk ro $linnych gatunek
charakterystyczny dla rzedu (O.) Arrhenathertalia.

Nazwy ludowe i zwyczajowe to: karolek, karulek, kmin polny, karolek pospolity, kinin, karulek
pospolity, karba.

Roslina lecznicza

Surowiec zielarski: owoc (Carvi Fructus), w ktérego sktad wchodzi olejek eteryczny (Oleum
carvi).

Olejek kminkowy destylowany z owocdéw to przezroczysta, zéttawa ciecz o przyjemnym
zapachu i lekko piekgcym smaku.

Dziatanie: przeciwskurczowo w obrebie przewodu pokarmowego, poprawia trawienie, dziata
wiatropednie, sokopednie, mlekopednie, bakteriobdjczo.

Roslina przyprawowa

Nasiona, o aromatycznym zapachu i lekko piekgcym, korzennym smaku, stanowig przyprawe
do: satatek, past; kapusty, pieczonych jabtek i sera; potraw smazonych lub zawieraj

q
cych duz

a

ilo

$

C tluszczu: kotletow zbozowych, omletow; wypiekdéw: chleba, paluszkéw i pasztecikow; zup:
grzybowej, ziemniaczanej, kapu

$

niaku.

Sktadnik wodek (kminkdéwka) i likierdw (alasz).
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Roslina jadalna

Korzen wyksztatcany w pierwszym roku wegetacji nadaje sie do spozycia, moze byc¢ np.
gotowany i przyrzgdzany podobnie do korzenia marchwi.

Najlepsze rejony do uprawy w Polsce to Zutawy i pétnocna Polska. Wymaga zyznych,
wilgotnych i cieptych. Uprawiany z siewu nasion do gruntu. Siew nalezy wykonac¢ w okresie
marzec — kwiecien, najpdzniej w czerwcu. Wspotrzednie mozna wysiac¢ rosliny jednoroczne
(np. kolendre, groch, czarnuszke), ktérych zbidr przeprowadza sie w pierwszym roku. Zbiér
kminku odbywa sie w drugim roku, w pierwszej potowie lipca, kiedy zaczynaj

a

zmieniac kolor z zielonego na br

q
zowy. Owoce zbiera sie dojrzate — czerwono-brunatne. Dojrzate owoce bardzo tatwo sie osypu;j

a

, dlatego zbior nalezy przeprowadzac wcze

$

nie rano, gdy s

a

jeszcze mokre. Plon owocéw to

$

rednio 2t/ha. Kminek jest odporny na wymarzanie. Gtéwni eksporterzy: Holandia, Wegry.

Historia uprawy

Kminek zostat znaleziony podczas wykopalisk z mtodszej epoki kamiennej. Znany byt juz w
starozytnym Egipcie, Grecji i Rzymie jako Srodek utatwiajgcy trawienie potraw z fasoli i grochu.
Stosowany takze szeroko w $rednio
wiecznej Europie.

Pochodzenie

Kminek zostat znaleziony podczas wykopalisk z mtodszej epoki kamiennej sprzed 3000 lat
p.n.e. Starozytni Grecy i Rzymianie stosowali go jako srodek utatwiajgcy trawienie potraw z
dodatkiem fasoli i grochu. Od czaséw panowania Karola Wielkiego kminek uprawiano w
przyklasztornych ogrodach. Kminek zwyczajny byt doskonale znany starozytnym Egipcjanom.
Zachowane angielskie

rekopisy kulinarne $wiadczg, iz Xlll-wieczni mieszkancy Albionu dodawali kminek do
zawijanych w stonine i pieczonych kur.

Kminek nalezy do rodziny baldaszkowatych (Apiaceae). Najprawdopodobniej nazwa rodzajowa
tej grupy roslin wywodzi sie ze starogreckich termindéw kara lub kar, oznaczajgcych baldach.
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Wspoicze $nie
znanych jest blisko 25 gatunkéw kminku, ktore spotyka sie gtéwnie w Europie, Ameryce
Pétnocnej i Afryce. W

$

rod nich najbardziej znane s

a

m.in. kmin rzymski (kramny), kmin polny (zwyczajny), kmin karyjski, kmin egipski. Kminek jest
ro

$

lin

a

dwuletni

a

. W roku siewu tworzy dtugi, walcowaty korzen i rozete jasnozielonych, pierzastodzielnych li
$

ci, a dopiero w nastepnym roku wytwarza ped kwiatowy.

Rozgateziajgca sie juz od podstawy todyga, osigga wysoko$é nawet do 1 m. Na jej szczycie
wyrasta baldach drobnych, biatych lub czasem rézowych kwiatéw. Kminek uprawiany jest w
Europie, Afryce P6tnocnej, w krajach bytego Zwi

a

zku Radzieckiego, Azji Mniejszej, Indiach, USA. Szczegdlnie rozlegte uprawy znajduj

a
sie w Holandii i Niemczech.

W kuchni

Kminek jest doskonatg przyprawg do potraw ttustych i ciezkostrawnych. Jego owoce uzywa sie
w cafo §ci lub w postaci mielonej. Mielonym kminkiem
przyprawia sie potrawy niegotowane, czyli satatki, pasty, sery (z6tte i biate). Natomiast cate
owoce dodaje sie do roznych wypiekdw - chleba, butek, stonych paluszkéw itp. Mozna tez nim
przyprawiaé buraki, marchew, stodk a i kwaszong
kapuste, ziemniaki, kietbasy, wszystkie gatunki ttustych mies (np. wieprzowina), ryby
(zwtaszcza gotowane) oraz raki. Dodaje

sie go réwniez do wielu zup (grzybowej, ziemniaczanej, kapus$niaku). Bez kminku trudno
wyobrazié¢ sobie przygotowanie baraniny. Olejek kminkowy wchodzi w sktad wielu wédek
(kminkowka) i likierow (alasz).

Wiasciwosci

Medycy twierdzili, ze kminek dziata rozgrzewajgco, wzmacnia gtowe, zotgdek, watrobe, $ledzi
onei jelita, pomaga w zadyszkach, u
$
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mierza swedzenia, dziata moczopednie, likwiduje zawroty gtowy. Preparowany z winem lub
podany w pozywieniu jest pomocny na wszelkie niedomagania nerek, usuwaj

a
¢ z nich piasek.Kminek zwyczajny to zioto dwuletnie z porowat

a
, Wyprostowan

a
oraz rozgatezion

q
todyg

a

osi

a- .

g4

a

C

a

wysoko

S

¢ 40 — 60 cm. Pierzaste li
S

cie kminku zwyczajnego wyrastaj

q
z todygi parami naprzeciwko siebie lub po trzy. Odgatezienia todyg koncz

a

sie ki

$

ciami matych, biatych kwiatkdw. Kminek zwyczajny kwitnie w czerwcu oraz w lipcu. Gtowki
kwiatowe kminku zwyczajnego przypominagj

a
kwiaty marchewki. Nasiona kminku zwyczajnego s

a
dtugie, unerwione, br

a
zowatego koloru.

Obecnie, kminek zwyczajny jest jednym z najbardziej popularnych zi6t. Ceni sie go ze wzgledu
na jego aromatyczne nasiona uzywane jako przyprawa, jak rowniez wspaniaty $rodek we
wspomaganiu trawienia. Kminek zwyczajny daje charakterystyczny smak réznego rodzaju
serom, jak rowniez chleb zytni lepiej smakuje z jego dodatkiem. Nasiona kminku zwyczajnego
S a bazg do
produkcji dobrze znanego likieru poprawiajgcego trawienie, Kimmel. Piekarze posypujg
nasionami ciasta, kucharze czesto dodaj

a
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kminek do kapusty oraz kiszonej kapusty nie tylko dla jego smaku, ale rowniez ze wzgledu, ze
kminek posiada wta

$

ciwo

$

ci rozlu

z

niaj

a

ce, fagodz

a

ce wzdecia. Olej z kminku zwyczajnego otrzymywany z nasion, uzywany byt w bardzo matych
ilo

$

ciach w

celu ztagodzenia niestrawnosci i kolki. Mowi sig, ze w tych przypadkach olej byt bardzo
skuteczny, ale zgodnie z niektérymi zrédtami medycznymi, duze
dawki tego oleju mogty powodowaé uszkodzenia w

a
troby.

Kminek zwyczajny byt i jest uwazany za bardzo pozyteczne zioto w medycynie ludowej. W
Europie wierzono, ze kminek zwyczajny zapobiegat kradziezy jakiegokolwiek przedmiotu, ktéry
go zawierat. Ta dodatnia cecha dawata kminkowi zwyczajnemu moc mikstury mitosnej: nakarm
swojego kochanka kminkiem i on lub ona nie moze by¢ skradziona od ciebie. W tym samym
duchu, wies$niacy karmili kminkiem zwyczajnym swoje kury, gesi, gotebie w celu uniknigcia ich
zabt gkania. Niektérzy hodowcy gotebi wcigz umieszczajg ciasto kminkowe w
klatkach w celu trzymania stada w miejscu.

SUROWCE LECZNICZE

Liscie, olejek aromatyczny.
ZASTOSOWANIE

Kminek zwyczajny jest podobny w swoim dziataniu do takich ziét jak anyz oraz koper. Kminek
zwyczajny posiada wtadciwosci przeciwskurczowe oraz jest znany jako Srodek wiatropedny.
Nasiona kminku zwyczajnego tagodz

a
uktad trawienny, dziataj

a
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Cc wprost na mie

S

nie jelit w celu ztagodzenia kolki i skurczow zot
a

dkowych jak réwniez wszystkich typdéw wzdeé. Nasiona kminku zwyczajnego od
S

wiezaj

a

oddech, poprawiaj

a

apetyt, fagodz

a

skurcze menstruacyjne. Nasiona kminku zwyczajnego posiadaj
a

réwniez wia

$

ciwo

$

ci moczopedne, wykrztu

$

Ine oraz s

by

S

rodkiem odzywczym dla organizmu. S

q
czesto stosowane w lekarstwach na zapalenie oskrzeli oraz kaszlu, zwlaszcza w tych, ktére s

a

przeznaczone dla dzieci. Kminek zwyczajny posiada reputacje zwigkszania produkcji mleka u
matek karmi

a

cych. Rozcienczony olejek kminku zwyczajnego jest uzywany jako skuteczny
$

rodek w przypadku

$

wierzbu. Wita

$

ciwo

$

ci

$

ci

a

gaj

a

ce tego ziota znalazty zastosowanie w leczeniu biegunki, jak tez s

a
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przydatne w leczeniu zapalenia gardta (ptukanka sporz

a
dzona z nasion jest skuteczna w czasie probleméw zwi

a
zanych z infekcjami gardta).

Zastosowanie w kuchni — Mtode oraz swieze liscie kminku zwyczajnego mozna dodawac do
zup, duszonych mies oraz satatek. Starsze li sc
ie mozna gotowacé jak szpinak, ale nalezy by¢ przygotowanym na mocniejszy, ostrzejszy smak,
taki jaki maj

a

nasiona tego ziota. Korzenie kminku zwyczajnego mog

a

byC¢ gotowane i podawane w ten sam sposob, w jaki jest gotowana i podawana marchewka lub
pasternak. Nasiona kminku zwyczajnego znalazty szerokie zastosowanie w przyprawianiu
chleba zytniego, ciast (s

a

one dobrym substytutem dla nasion maku przy wypiekach ciast sporz

a

dzanych z r6znego rodzaju nasion), herbatnikdw, seréw, omletéw, makaronéw, zup, soséw do
satatek, sosu jabtkowego, ryzu oraz owocdédw morza. Potrawy z takich warzyw jak: buraki,
marchew, ziemniaki, zielony groszek, kalafior, ogorki, cebula, cukinia oraz pasternak wrecz
potrzebujg dodania nasion kminku zwyczajnego. Satatka ze swiezej kapusty lub kapusta
kiszona, a w rzeczywisto Sci
wszystkie kapustne potrawy, s

a

niekompletne bez nasion kminku zwyczajnego. Je

$

li nie lubimy zapachu gotu;j

a

cej sie kapusty, nalezy umie

$

ci¢ 5ml (1 tyzeczka) nasion kminku zwyczajnego w mu

$

linowym woreczku i gotowaé go razem z kapust

a

Olejki eteryczne uzyskiwane z nasion kminku zwyczajnego sg uzywane na skale przemystowg
do nadania smaku korniszonom. Marynaty, konserwanty miesne, wyroby stodkie, cukierki, lody
oraz napoje alkoholowe (aquavit and kiimmel)

sg przygotowywane z udziatem wiasnie tego olejku.
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WYSTEPOWANIE | UPRAWA

Kminek zwyczajny ros$nie dziko w Europie, Potnocnej Afryce oraz w Azji. Kminek zwyczajny
jest uprawiany w Europie, Pétnocnej Afryce oraz w Stanach Zjednoczonych. Nasiona tego
ziota s g zbierane péznym latem, kiedy sg dojrzate.

Kminek zwyczajny najlepiej ro$nie na umiarkowanie lekkiej glinie, ktéra zawiera humus.
Tolerowane pH waha sie od 4.8 do 7.8. Kminek zwyczajny potrzebuje petnego stonca oraz
wymaga dodatkowego podlewania w czasie suszy. Nasiona sadzi¢ wprost do ziemi wczesn

a
wiosn

a
, jak tylko ziemia staje sie podatna na kopanie. Nasiona kminku zwyczajnego wschodz

a

bardzo wolno. Proces

wschodzenia nasion mozna przyspieszy¢ umieszczajgc nasiona w lodéwce na kilka dni przed
posadzeniem ich. Nasiona powinny by¢ sadzone na gteboko

$

¢ okoto 6 mm. Odlegto

$

¢ pomiedzy nasionami powinna by¢ 20 cm. Kminek zwyczajny podatny jest na infestacje
mszyc, wotka zbozowego oraz gnicie korony kwiatowej.

Uprawianie kminku zwyczajnego w skrzynkach — Jednoroczna odmiana kminku zwyczajnego $
wietnie nadaje sie do uprawy w skrzynce je

$

li dostarczymy jej stoneczne miejsce. Nasiona ziota nalezy sadzi¢ wprost do ziemi w skrzynce.
Nalezy wybrac¢ spory kontener, skrzynke, pojemnik o wymiarach 30 do 35 cm szeroko

$

ci oraz 25 cm gteboki, ktéry pomie

$

ci 6 lub siedem ro

$

linek. Ziemie nalezy trzymac wilgotn

a

i uzy

z

niac j

a

co trzy tygodnie. Kminek zwyczajny moze by¢ rowniez hodowany w domu, je
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ﬁ dostarczymy mu chtodne i w miare o

\?vietlone miejsce. Jest mato prawdopodobne, ze ro

ﬁnka taka, hodowana w domu, wyprodukuje nasiona, ale aromatyczne li
zie bedziemy mie¢ pod rek

q

o kazdej porze do celéw kulinarnych.

BADANIA NAUKOWE

Badania naukowe dowiodty, ze kminek zwyczajny posiada dobroczynne dziatanie na skurcze
jelit oraz wzdecia.

SKEADNIKI

Korzen kminku zwyczajnego zawiera witamine C, furanokumaryny, kwasy fenolowe, zywice,
weglowodany, furanochromony, zwigzki pétacetylenowe, olejek eteryczny (przewazajg: linalol,
menton i kamfora). Ziele zawiera flawonoidy - kwercetyne, kemferol i izoramnetyne, olejek
eteryczny (seskwiterpeny: kariofilen, kadinen), polisacharydy. Kwiaty kminku zwyczajnego
bogate s

a
w olejek lotny i we flawonoidy. W owocach kminku zwyczajnego znajduj

a
sie kumaryny, flawonoidy (kwercetyna, kemferol), garbniki, biatka oraz olej ttusty.

DAWKOWANIE

Napar: zala¢ szklankg gotujacej sie wody 1 tyzeczke Swiezo zmiazdzonych nasion kminku
zwyczajnego i pozostawi¢ do zaparzenia przez okoto 10 — 15 minut. Herbatke te nalezy pic trzy
razy dziennie.

Nalewka: bra¢ 1 — 4 ml nalewki z kminku zwyczajnego trzy razy dziennie.

SKUTKI UBOCZNE | OSTRZEZENIA

Z olejkiem z kminku zwyczajnego pozyskiwanym na szeroka skale powinno sie obchodzi¢ ze
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szczegdln g ostroznoéciag.
Niektorzy mog

a

do

$

wiadczy€ zapalenia skory w czasie kontaktu z olejkiem.

ZBIOR | KONSERWACJA

Gtéwki kwiatowe kminku zwyczajnego sg zbierane w lipcu. Nasiona sg tatwo zbierane poprzez

potrz asanie gtéwek
kwiatowych. Kiedy zioto osi

a

gnie wysoko

S

¢ 15cm, mozna obrywac i

S

cie, kiedy s

a

nam potrzebne. Nasiona s

a

zbierane, kiedy s

a

dojrzate, ale przed tym zanim spadn
a

na ziemie. Obcinac todygi razem z li
S

¢mi oraz z gtbwkami nasiennymi jak najnizej. Gtowki kwiatowe owin
a

¢ torebk

a

papierow

a

w celu wytapania wszystkich nasionek. todygi kminku zwyczajnego suszy¢ do gory nogami w
cieptych i suchych
miejscach. Kiedy nasiona sg suche, potrzgsac silnie gtdwkami kwiatowymi. Nalezy by¢

pewnym, ze nasiona s g dobrze wysuszone, zanim
umie Scimy jew
hermetycznych stojach. Korzenie kminku zwyczajnego s

a

zbierane na jesieni.

KOMBINACJE ZIOt
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Kminek zwyczajny, szczegOlnie w potgczeniach z rumiankiem oraz tatarakiem zwyczajnym,

jest wspaniatym $rodkiem przynoszacym ulge we
wzdeciach oraz w czasie kolki. Kminek zwyczajny idzie rbwniez w parze z rzepikiem
pospolitym i jagod g wawrzynu i
przynosi ulge w czasie rozwolnienia. Kminek zwyczajny 1

a

czy sie réwniez dobrze z szant

a

zwyczajn

a

i fagodzi objawy zapalenia oskrzeli.

OCET Z KMINKIEM ZWYCZAJNYM
2 tyzki stotowe nasion kminku zwyczajnego okoto 0.5 | biatego octu

Uttuc nasiona kminku zwyczajnego w szklanej misce. Podgrzaé ocet do stanu prawie wrzgceg
0. Rozlaé go na nasiona, wymieszac i rozgnie

$

¢ drewnian

a

tyzk

a

. Nastepnie ptyn wla¢ do stoja o pojemno

$

ci pét litra i pozostawi¢ go w cieptym miejscu na okoto 10 dni. Stéj z octem nalezy potrz
a

sac kazdego dnia. Pod koniec 10 dnia sprébowa¢ ocet. Je

$

li nie przesi

a

kt nasionami kminku zwyczajnego wystarczaj

a

co, nalezy odcedzi¢ nasiona i uzupetni¢ je nowymi,

$

wiezo zmiazdzonymi. ZakryC i pozostawi¢ na nastepne 5 dni. Nastepnie przecedzi¢ doktadnie
przez sito i przela¢ do czystego, pét-litrowego stoja.

{icomments off}
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