Zio%ta prowansalskie -
wszechstronne zastosowanlie w

kuchni 1 zupach

Ziota prowansalskie to aromatyczna kompozycja suszonych ziét
charakterystycznych dla regionu Prowansji w potudniowej
Francji. Klasyczna mieszanka sktada sie z szesciu podstawowych
sktadnikéw: tymianku, rozmarynu, bazylii, oregano, majeranku
oraz szatwii. Wspo6tczesne wersje czesto zawierajg dodatkowo
lawende, estragon, koper wtoski oraz czaber. Kazde z tych zié%
rosnie naturalnie na wapiennych wzgdérzach Prowansji, gdzie
klimat sSrdédziemnomorski sprzyja intensywnemu rozwojowi ich
olejkéw eterycznych.

Tradycja komponowania mieszanek ziotowych w Prowansji siega
Sredniowiecza, kiedy to lokalni rolnicy zbierali dzikie zio%a
do konserwacji zywno$ci oraz wzbogacania smaku potraw. Obecnie
ziota prowansalskie sg zbierane gtownie w okresie letnim,
kiedy zawartos$¢ olejkéw eterycznych jest najwyzsza, a
nastepnie suszone w naturalnych warunkach, co pozwala zachowad
ich intensywny aromat.

Prawdziwe ziota prowansalskie powinny zawierac¢ wytgcznie
naturalne, suszone sktadniki bez dodatku soli, glutaminianu
sodu czy sztucznych wzmacniaczy smaku, ktore czesto pojawiaja
sie w komercyjnych mieszankach nizszej jakoSci.

Profil smakowy i wartosci odzywcze

Mieszanka ziét prowansalskich charakteryzuje sie zXozonynm,
wielowarstwowym profilem smakowym. Dominujg w nim nuty
kwiatowe tymianku, sosnowe rozmarynu oraz lekko mietowe
bazylii. Catos$¢ tworzy harmonijng kompozycje, w ktérej
wyczuwalne sg zardéwno akcenty cytrusowe, jak i delikatna
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goryczka. Aromat zidét* prowansalskich jest intensywny,
balsamiczny, z wyraznymi nutami zywicznymi.

Réznice miedzy dostepnymi na rynku mieszankami wynikaja
gtéwnie z proporcji poszczegélnych sktadnikéw oraz obecnosci
dodatkowych zidét. Mieszanki premium zawierajg wiekszy udziat
tymianku i rozmarynu, podczas gdy tansze wersje bazuja gtdwnie
na oregano i bazylii. Niektodrzy producenci dodajag réwniez
czosnek, 1is¢ laurowy czy ziarno kopru, co zmienia klasyczny
profil prowansalski.

Pod wzgledem wartosci odzywczych, ziota prowansalskie stanowig
bogate zrodto:

= Przeciwutleniaczy (szczeg6lnie w rozmarynie i tymianku)
» Witamin z grupy B oraz witaminy K

» Zwigzkdéw polifenolowych o dziataniu przeciwzapalnym

= Olejkéw eterycznych wspierajgcych trawienie

Badania z 2024 roku potwierdzity, ze regularne stosowanie ziodt
prowansalskich w kuchni moze wspiera¢ zdrowie uktadu
pokarmowego oraz dziata¢ przeciwbakteryjnie. Szczegdlnie cenny
jest tymianek, zawierajacy tymol o udowodnionym dziataniu
antyseptycznym oraz rozmaryn bogaty w kwas rozmarynowy o
wtasciwosciach przeciwzapalnych.

Zastosowanie z10t prowansalskich w
kuchni

Zupy z ziotami prowansalskimi

Zupa warzywna z ziotami prowansalskimi to klasyczne
potagczenie, ktére wydobywa petnie smaku Swiezych warzyw.
Wystarczy doda¢ tyzeczke zidét prowansalskich na 15 minut przed
koncem gotowania, aby nadac¢ potrawie Srddziemnomorski
charakter. Szczeg6lnie dobrze komponujg sie z pomidorami,
cukiniag, baktazanem i papryka.
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Krem z pomidoréw z akcentem prowansalskim zyskuje wyjgtkowa
gtebie smaku dzieki ziotom dodanym podczas duszenia cebuli i
czosnku. Sekret idealnego kremu pomidorowego tkwi w dodaniu
zi6t prowansalskich w dwdch etapach — czes¢ podczas gotowania,
a drugg czes¢ jako Swieze wykonAczenie tuz przed podaniem.

Zupa rybna nabiera wyrafinowanego charakteru dzieki ziotom
prowansalskim. Dodane do bulionu wraz z szafranem tworzg
autentyczng baze dla owocéw morza i biatych ryb. Najlepiej
sprawdzajg sie w tradycyjnej bouillabaisse lub 1zejszych
zupach z dorszem czy mietusenm.

Prosty bulion warzywny mozna btyskawicznie wzbogaci¢ dodajac
tyzeczke zibét* prowansalskich podczas gotowania. Ziota
uwalniajg swoje olejki eteryczne, nadajac wywarowi aromatu i
gtebi smakowej, ktdéra stanowi doskonata baze do bardziej
zXozonych zup lub sosow.

Inne popularne dania z ziotami
prowansalskimi

Marynaty do mies z ziotami prowansalskimi to sekret soczystych
i aromatycznych potraw. Do drobiu najlepiej sprawdza sie
marynata z oliwg, cytryng 1 ziotami prowansalskimi.
Wieprzowina zyskuje gtebie smaku, gdy ziota potaczymy z miodem
i musztarda. Jagniecina natomiast idealnie komponuje sie z
ziotami prowansalskimi, czosnkiem i oliwg z oliwek.

Dania z grilla nabierajg $rédziemnomorskiego charakteru dzieki
ziotom prowansalskim. Wystarczy natrze¢ mieso lub warzywa
mieszanka zidét z oliwg na 30 minut przed grillowaniem.
Szczegbélnie dobrze komponujg sie z baktazanem, cukinig i
kolorowg papryka.

Sosy i dipy na bazie zidét prowansalskich stanowig doskonate
uzupetnienie wielu potraw. Klasyczny aioli z dodatkiem zid%
prowansalskich doskonale komponuje sie z grillowanymi
warzywami. Sos jogurtowy z ziotami prowansalskimi idealnie
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pasuje do mies z grilla, a winegret z dodatkiem tych zié%t
odSwieza letnie satatki.

Zapiekanki warzywne z akcentem prowansalskim to esencja kuchni
Srédziemnomorskiej. Uktadane warstwowo baktazany, cukinie,
pomidory 1 papryki skropione oliwg 1 posypane ziotami
prowansalskimi tworzg ratatouille — danie peine aromatu 1
smaku.

Potrawy z ryb i owocdow morza zyskujg elegancki charakter
dzieki zio*om prowansalskim. Dorada pieczona z ziotami
prowansalskimi i cytryna zachwyca delikatnos$cig. Krewetki
smazone na masle z czosnkiem i zio*ami prowansalskimi to
szybka i1 wykwintna przekaska. Mule duszone w biatym winie z
dodatkiem zid6* prowansalskich to klasyk kuchni prowansalskiej.



