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ВЪВЕДЕНИЕ

Отглеждането на салати, листни зеленчуци, 
подправки и билки представлява интерес за мно-
го градинари, което не е изненадващо, тъй като те 
се използват широко в ежедневната кухня и кули-
нарията, както и за лечение на различни заболя-
вания, а дори и като декоративни растения. Освен 
това отглеждането на билки и зеленчуци може да 
бъде не само приятно хоби, но и да се превърне в 
малък семеен бизнес, тъй като отглеждането им за 
продажба носи доста добри доходи.

Основни правила при отглеждането на салати 
и листни зеленчуци, подправки и билки.

Първо, зелените растения могат да се отглеж-
дат целогодишно: през студения сезон в оранже-
рии, а през топлия – на открито. Във всеки случай 
на растенията трябва да се осигурят оптимални ус-
ловия за растеж и развитие.

Ако сериозно сте се заели с отглеждането на 
зелени растения, изберете видовете и сортовете, 
които са подходящи за вашата климатична зона. 
Определете характеристиките на почвата на пар-
цела, с който разполагате. Изберете торове в за-
висимост от нейния състав и предпочитанията на 
зелените култури.

За да получите добра реколта, качеството на 
семената е от голямо значение. Можете да закупи-
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те най-разнообразни семена (местни, вносни) от 
чисти сортове и хибриди. Избира се в зависимост 
от условията на отглеждане, като се вземат пред-
вид откритият или закритият терен, времето на 
годината, химичният състав на почвата. За да не ви 
разочарова направеният избор, внимателно проу-
чете анотациите към семената и ги купувайте само 
от надеждни доставчици.

Отглеждането на зеленчуци за продажба в 
големи мащаби е най-добре да се прави в оран-
жерии, защото в затворен терен засаждането и 
прибирането на реколтата може да се извършва 
независимо от времето на годината. Освен това в 
оранжерията има повече възможности за създа-
ване и поддържане на необходимите условия за 
растенията. Например в затворения терен те са 
защитени от дъжд и затова листата им ще растат 
без повреди, включително и без появата на ръж-
диви петна. Вероятността за поява и развитие на 
болести е по-малка.

За да получите добра реколта от зелени расте-
ния, от съществено значение е и адекватното поли-
ване. Дори когато отглеждате култури, които могат 
да се справят без много влага, поливането все пак 
трябва да е достатъчно. В този случай се образуват 
обилни, сочни, ароматни листа, които имат добър 
вкус и вид. Най-добрият начин за поливане на зеле-
ните растения е капковото, а оптималното време – 
рано сутрин или след залез слънце.

В оранжерийни условия е необходимо предпаз-
ване на зеленолистните растения от прегряване 
и прегаряне. За целта е необходимо да се осигури 
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добра вентилация и проветряване. Също толкова 
важно е да се погрижите за доброто осветление. 
Когато отглеждате зеленина у дома или в оранже-
рия през зимата, растенията се нуждаят от допъл-
нително осветление, тъй като слънчевата светлина 
не е достатъчна за тях през този период.

По-добре е растенията да се засаждат на откри-
то или в затворен терен с разлика във времето. При 
този подход винаги ще имате изобилие от пресни 
млади зелени растения. Някои зелени растения 
могат да растат през цялото лято, но има и таки-
ва, които растат бързо. Например, когато засаж-
дате лук за зелени перца, трябва да го приберете 
в рамките на една седмица, след като е достигнал 
нивото на техническа зрялост. След това лукът ще 
започне да стрелкува и реколтата ще бъде компро-
метирана.

Когато отглеждате зелени растения през ес-
ента, вземете предвид тяхната устойчивост на 
измръзване. Така например лукът и копърът са 
по-придирчиви към условията на отглеждане, от-
колкото магданозът и киселецът, които могат да 
издържат на ниски температури. Следователно ка-
чеството на вашата реколта до голяма степен зави-
си от избора на вида на зелените култури.



Полезни свойства на зелените култури

Пресните зелени растения отдавна са част от 
хранителния режим на хората. Дори след дългата 
зима, когато новата реколта още не е засадена, а 
миналогодишните запаси са почти на привършва-
не, предприемчивите домакини успяват да разно-
образят ежедневната диета с пресни билки, при-
готвяйки ястия от ранни диви треви, като рукола 
и спанак. Вкусовите и хранителните качества на 
дивите и култивираните растения са сходни. Нещо 
повече, дивите понякога са по-богати на хранител-
ни вещества и витамини от зеленчуците, отглежда-
ни в хидропонна или обикновена оранжерия.

Зеленолистните зеленчуци, подправките и 
билките осигуряват здравословна и вкусна храна за 
хората. Възможно е да се откажем от храна от живо-
тински произход, като я заменим със соя или други 
растения с еквивалентно съдържание на протеини, 
но е невъзможно да заменим растителната храна. 
Именно в зеленчуците и зелениите се съдържат 
необходимите микроелементи и витамини, които 
спомагат за нормализиране на храносмилателна-
та система и извеждат токсините от организма. Те 
имат мощно антиоксидантно действие.

Именно в пресните зелени растения в достъп-
на форма се съдържат естествени витамини. Особе-
но полезни за хората са тези, отглеждани през про-
летта и началото на лятото, тъй като именно през 
този период организмът усеща липсата на храни-
телни вещества след зимата. Пресните плодове и 
зеленчуци все още не са достъпни, а тези, които са 
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останали от миналата година, почти не съдържат 
необходимите ни витамини.

Разбира се, днес можете да си купите салати и 
други зелени зеленчуци през цялата година, но всич-
ки те в повечето случаи се отглеждат в оранжерии, за 
които широко се използват торове, което означава, 
че растенията натрупват нитрати. За да неутрализи-
рате вредното въздействие на използваните торове, 
се препоръчва зелените растения да се накисват във 
вода за около един час. Не е възможно да се съхраня-
ват ястия, приготвени от оранжерийни зеленчуци и 
зеленина, те трябва да се консумират веднага.

С настъпването на пролетно-летния период е 
по-добре да се откажете от продаваните в хипер-
маркетите зеленчуци и да купувате само от прове-
рени продавачи на кооперативните пазари. Важно 
е да се помни, че когато се съхранява в хладилник 
за повече от три дни, те губят повече от 50% от по-
лезните си вещества. Ако имат нужда от термична 
обработка, зелените растения, по-добре тя да се 
прави веднага след закупуването или набирането.

Препоръчително те да се комбинират с мазни 
храни, затова диетолозите съветват салатите да се 
гарнират обилно с растителни масла.

Съдържащите се в зелените зеленчуци и бил-
ките витамини са необходими за всички хора, осо-
бено за бременните жени и кърмачките. Липсата на 
полезни вещества ще има отрицателно въздейст-
вие не само върху здравето на майката, но и върху 
организма на бебето.

Въпреки това не само витамините, съдържащи 
се в зелените растения, имат положителен ефект 
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върху човешкия организъм. Те съдържат храни-
телни влакна, които са важен елемент от здраво-
словното хранене. Поради липсата на фибри човек 
може да страда от заболявания като диабет, рак на 
дебелото черво или коронарна болест на сърцето. 
Положителните свойства на фибрите включват 
усвояване на жлъчните киселини, органичните ве-
щества, мазнините и водата, ускоряване на еваку-
ационната функция на червата и намаляване нива-
та на холестерола.

Зелените растения са богати на въглехидрати, 
които също са необходими за пълноценното функ-
циониране на организма. В същото време въглехи-
дратите, съдържащи се в зелените зеленчуци, са 
почти напълно лишени от нежеланите странични 
ефекти на рафинираните захари.

В допълнение към хранителните си предим-
ства зелените зеленчуци и билките имат специ-
фични защитни свойства. Зелените зеленчуци и 
билките предпазват не само от външни радиоак-
тивни въздействия, но и от тежки метали, като ус-
коряват освобождаването им от организма.

Пекинското (китайско) зеле на-
пример съдържа два пъти повече 
витамин С от листната маруля 

и два пъти повече протеини от бялото зеле. 
Салатата от пекинско зеле е особено полезна 
при анемия, нарушения на нервната система 
и хронично главоболие.



Използване на зелените култури 
в кулинарията

Ароматните билки и подправки придават еле-
гантност и изразителност на храната, спомагат за 
разнообразяването ѝ, като внасят в организма ми-
нерали и витамини.

Палмата на превъзходството сред пикантните 
билки се държи от копъра, целината и магданоза. 
Те се консумират както пресни, така и сушени и се 
използват в кулинарията по-често от другите под-
правки. Те се съчетават добре с почти всички мес-
ни, рибни и зеленчукови ястия. Зелените части на 
растенията се използват като подправка, но коре-
ноплодите на магданоза и целината се използват и 
като самостоятелно ястие.

Подправки се добавят към салати, основни ястия, 
напитки и дори към десерти. Повечето сосове се при-
готвят с ароматни растения. Освен добре познатите 
копър и магданоз, често се избират мащерка, естра-
гон, розмарин, кервел (див кирвиз) и други растения. 
Най-претенциозният от такива сосове е майонезата 
със ситно нарязан кориандър и зелен чесън. Пикант-
ните билки се използват и за украса в кулинарията.

Билките се използват широко и за приготвяне-
то на сандвичи и канапета. Достатъчно е да поста-
вите ситно нарязани или цели стръкчета пикантни 
билки върху месо, риба или обикновено масло и 
един обикновен сандвич ще придобие съвсем раз-
лични нюанси във вкуса и аромата.

Когато приготвяте ястие, трябва да имате 
предвид, че всяка билка има свой собствен вкус и 
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мирис, така че когато комбинирате различни бил-
ки, трябва да имате предвид тяхната съчетаемост.

Докато копърът и магданозът са традиционни 
билки на нашата трапеза, билки като розмарин, 
риган, копър или рукола все още се възприемат 
като нещо екзотично. Съществуват много пикант-
ни билки, които могат да обогатят и разнообразят 
вкуса на всяка ястие. Например руколата, използ-
вана почти непрекъснато от професионалните гот-
вачи. Тя е трудно възприемчива от мнозина зара-
ди острия ѝ вкус и специфичния аромат. Но ако се 
научите как да я използвате правилно, ще оцените 
тази полезна зелена култура.

В допълнение към хранителните свойства на 
храната, едно от най-важните условия за пълно-
ценно хранене са вкусовите и ароматните качества. 
Използвайки пикантни билки в готвенето, можете 
да разнообразите дневното меню, създавайки на 
базата на едни и същи продукти напълно различ-
ни ястия. Трудно е да си представим супи и основни 
ястия от зеленчуци или месо, които да не са овкусе-
ни с различни пикантни билки.

За да бъде едно ястие с използване на аромат-
ни билки наистина вкусно, трябва да знаете колко 
да използвате и за кои продукти са най-подходящи 
определени билки.

Диетата на дълголетниците съ-
държа около стотина билки, сред 
които има не само култивирани, 

но и диви растения, подходящи за храна.
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Повечето от зелените и най-вече пикантните 
растения имат благоприятен ефект върху метабо-
литните и ензимните процеси в организма, пома-
гат за стимулиране на храносмилателния процес, 
премахват токсините и прочистват от биологични 
блокажи. Ястието, подправено с ароматни билки, 
придобива различен вкус и е по-здравословно.

Билките са богати на етерични масла, мине-
рални соли, витамини и микроелементи. Като ги 
добавяте към ястията, вие повишавате вкусовата 
и биологична стойност на храната и задоволявате 
нуждата на организма от микроелементи и вита-
мини. Ястията със зеленина се усвояват по-добре и 
подобряват функционирането на целия организъм.

По време на топлинната обработка почти всич-
ки витамини, съдържащи се в зеленините расте-
ния, се разрушават, но стават по-меки и се усвояват 
по-добре от организма, затова е важно да се под-
държа определен баланс.

Зелените зеленчукови култури съдържат аро-
матни и вкусови вещества, които стимулират от-
делянето на стомашен сок, повишават апетита, по-
добряват обмяната на веществата и нормализират 
храносмилането. Те са богати на витамин С и мине-
рали като натрий, калий, калций и др. Ароматните 
билки, използвани като подправки, имат силно из-
разено бактерицидно действие. Ако се консумират 
редовно, устойчивостта на организма към инфек-
циозни заболявания забележимо ще се повиши.

Повечето зелени зеленчукови култури, като 
киселец, спанак, ревен, аспержи и маруля, са раноз-
реещи култури, така че можете да получите пър-
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вата си реколта през пролетта или в началото на 
лятото.

Учените са доказали, че зелените зеленчукови 
култури и ароматните билки оказват благоприят-
но въздействие върху сърцето и помагат на хора с 
нервно-мускулни разстройства.

Зеленият цвят и неговите нюанси помагат за 
понижаване на кръвното налягане, премахване на 
главоболието и световъртежа.

Зелените растения съдържат хлорофил, за-
това лекарите препоръчват непременно да ядете 
салати с магданоз, зелен лук, спанак и киселец. На 
първо място, хлорофилът е необходим на жители-
те на големите градове с различни производства, 
както и на хората, които приемат много лекарства, 
с хронични заболявания, активните и пасивните 
пушачи, бременните жени и кърмачките. Хлорофи-
лът помага за повишаване на имунитета, участва в 
образуването на съединителната тъкан, премахва 
лошия дъх, укрепва клетъчните мембрани и позво-
лява заздравяването на рани.




