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Akademia Rolnicza im. A. Cieszkowskiego w Poznaniu

MIETA ZNANA I MNIE] ZNANA - MOZLIWOSCI JE] UPRAWY
I WYKORZYSTANIA

1.Wprowadzenie

Herbata z miety jest powszechnie znana nie tylko w Polsce, ale prawie na ca-
tym §wiecie. Rano herbata mietowa pobudza organizm do dziatania i gasi pra-
gnienie, natomiast wieczorem uspokaja zoladek i pomaga w trawieniu. Latem
zimna herbata mietowa od§wieza, a zimg ogrzewa. Wszystko to znali juz nasi
przodkowie, kt6rzy uwazali miete za cenng roéline lecznicza. Co wigcej, uprawiac
miete nie jest weale trudno, gdyz moze by¢ uprawiana ona nawet na balkonach
i tarasach. Kto zapozna si¢ z réznymi odmianami czy gatunkami miety, ten szybko
staje sie zwolennikiem jej smaku i zapachu. Obok najbardziej chyba znanej migty
pieprzowej znany jest szeroko zakres fatwych do uprawy odmian miety z delikat-
nym zapachem i smakiem, ktére moga by¢ wszechstronnie wykorzystane. Aby to
ulatwi¢ Brigitte Kleinod i Friedhelm Strickler opracowali ksigzke ,,Mieta. Swieza
- aromatyczna - zdrowa’, ktdra zostata opublikowana w znanym niemieckim wy-
dawnictwie Ulmer Verlag'.

Autorzy tej ksiazki sa uznanymi specjalistami w zakresie uprawy i stosowania
miety. B. Kleinod jest biologiem i autorka ksiazek botaniczno — ogrodniczych,
a E Strickler jest whascicielem ogrodnictwa stosujgcego metody ekologiczne (or-
ganiczno - biologiczne). Jest charakterystyczne, ze w Niemczech, Szwajcarii, czy
w Wielkiej Brytanii istnieja juz ogrodnictwa wyspecjalizowane w zakresie uprawy
miety?. Gléwnym celem omawianej ksigzki jest zapoznanie czytelnikéw z bogac-

! Brigitte Kleinod, Friedhelm Strickler, Minze. Frisch - aromatisch - gesund, Stuttgart (Hohen-
heim) 2006, Verlag Eugen Ulmer, ss. 64, ISBN 10:3-8001-4909-5.

2 Do najwazniejszych zaliczamy tutaj: Herb's (Oldenburg); Kréuter - und Wildpflanzengirtne-

rei Strickler (Alzey - Heimersheim); Staudengértnerei Dieter Gaissmayer (Illertissen), czy Wein-
land Stauden (H. Frei Wildenbuch).
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twem uprawianych gatunkéw i odmian miety, odpowiednim ksztattowaniem rabat
migtowych (stoneczna rabata herbaciana, pobudzajgca zmysly rabata aromatycz-
na, dekoracyjna rabata bylinowa, fatwa do uprawy rabata cienista), wszechstron-
nym wykorzystaniem miety w kuchni i dla zachowania zdrowia, a takze zapozna-
nie si¢ z jej uprawg, rozmnazaniem czy suszeniem. W omawianej ksigzce mozemy
wyréinié cztery podstawowe czeéci: ,Wielostronne ziolo”; ,,Dozwolona do upra-
wy: mieta”; , Piekne rabaty z mietg”; ,Mieta — $wiezo$¢ w kuchni” W pierwszej
czesci ksigzki autorzy wskazujg, ze obok powszechnie znanej miety pieprzowej
uprawianych jest wiele innych botanicznych gatunkéw i odmian miety, czesto
o niepowtarzalnym zapachu i smaku. Co wigcej, wiele z nich wykorzystywanych
jest od czaséw Starozytnosci jako cenne zrédlo lekarstw, herbaty i substancji aro-
matycznych. Obecnie powszechnie znana mieta pieprzowa (Mentha x piperata)
znana jest dopiero od 1696 roku. Szczegolnie uchodzi mieta jako cenne zrédto
olejkow eterycznych (mentol, menton, mentofuran, karwon, pulegon, limonen
i innych), garbnikéw czy flawonoidéw. W wyniku wszechstronnego dzialania
mentolu mieta wykorzystywana jest — zwlaszcza mieta pieprzowa — do wytwa-
rzania olejku mietowego, ktory pomaga przy stanach zapalnych w jamie ustnej,
w dolegliwosciach zwiazanych z przezigbieniem, a takze w chorobach zotadka,
jelit i drég zdlciowych. Co wigcej, mentol jest wszechstronnie stosowany w wielu
artykulach kosmetycznych, pascie do zgbdw czy w gumie do zucia. Natomiast
gorzko smakujacy olejek mietowy miety japonskiej (Mentha arvensis var. pipera-
scens) znany jest jako chinski i japoniski olejek leczniczy — stosowany w przypadku
bolow glowy, miesni czy bdléw nerwowych. Z ksigzki dowiadujemy sie, ze mieta
wykorzystywana tez byla jako afrodyzjak {,ziolo milosci”) w dodatkach do ka-
pieli, potraw i napojéw. Ponadto przypisywano jej pozytywne oddzialywanie na
tworzenie sig meskiego nasienia, a nawet stosowano przeciwko impotencji.

2. Botaniczne gatunki miety

Wszystkie gatunki i odmiany miety naleza do rodziny Wargowych (Labiatae),
podobnie jak inne aromatyczne ziota m.in. tymianek, lawenda, szalwia czy rozma-
ryn. W przeciwienistwie do wymienionych ziét miety preferujg jednak pélcieniste
do cienistych i wilgotne stanowiska, bogate w skfadniki mineralne i posiadajace
luzne gleby. W takich warunkach tworza one wiele rozlogdw, tak ze powstaja ge-
ste skupiska rodlin. Kwiaty zebrane sa w gesty, walcowaty lub prawie gtéwkowaty
niby - ktos posiadajac barwe czerwono - fioletows, rézowa lub biala i pojawiaja
sig poczawszy od lipca - sierpnia az do pazdziernika. Przyciggaja one wiele owa-
dow, zwlaszcza motyli. Cala roslina pachnie bardzo aromatycznie, bardziej lub
mniej silnie mentolem i innymi olejkami eterycznymi. Najbardziej znane gatun-
ki miety to: mieta nadwodna (Mentha aquatica), migta polna (Mentha arvensis),
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mieta polejowa (Mentha pulegium), mieta dtugolistna (Mentha longifolia), migta
okraglolistna (Mentha suaveolens), migta zielona (Mentha spicata), czy wreszcie
drobna mieta korsykanska (Mentha requienii).

Mieta nadwodna rosnie w gestych skupiskach na wilgotnych brzegach ro-
wow, strumieni, czy stawdw. Jest ona podobnie aromatyczna jak mieta pieprzowa
i moze by¢ podobnie stosowana. Takze migta polna pachnie silnie, chociaz roénie
raczej na bardziej suchych stanowiskach. Znana jest ona w réznych odmianach
na obszarze Azji i stanowi najwazniejsze Zrdédio mentolu stosowanego do popra-
wy smaku i zapachu lekarstw i kosmetykéw. Olej jednej z jej odmian znajduje sig
w handlu jako ,,japoriski olejek migtowy”, a inny bardzo ostry jako ,,olejek tygrysi”.
Mieta polejowa byta dawniej stosowana - w szerokim zakresie - w medycynie.
Jednakze dziala ona w wiekszych ilo$ciach toksycznie. Dlatego nie nalezy jej my-
li¢ z podobnie wygladajaca mieta polng. Nisko rosnaca odmiana migty polejowe;j
‘Penny Royal’ moze by¢ wykorzystywana jako cenna roslina okrywowa do ,wy-
pedzania” wielu szkodnikéw. Mieta diugolistna jest bardzo dekoracyjna z powo-
du dtugich ozdobnych lici i fioletowych kwiatow. Moze by¢ stosowana szeroko
w ogrodzie jako roélina ozdobna, a takze przyprawa w kuchni. Natomiast mieta
okragtolistna jest ,klasyczng” roslina do przygotowywania herbaty z powodu ma-
tej zawarto$ci mentolu. Jej zapach jest stodko aromatyczny i przypomina $wieze
zielone jabtka. W Anglii okreslana jest ona powszechnie jako ,applemint”. Dobrze
roénie pod drzewami owocowymi i krzewami. Szczegdlnie atrakcyjng odmiang
jest posiadajaca biate brzegi lisci mieta anasowa (Mentha suaveolens “Variegata’)
z oryginalnym smakiem i zapachem. Mieta zielona, inaczej klosowa stanowi - jak
sie na ogot twierdzi - zdziczate skrzyzowanie migty dlugolistnej i migty okrg-
glolistnej. Moze rosna¢ na réznych stanowiskach, zaréwno suchych, jak i wilgot-
nych. Razem z mietg nadwodna nalezy ona do rodzicow miety pieprzowej. Zie-
lona mieta ma swoisty, ubogi w mentol zapach - stosowana jest powszechnie do
aromatyzowania pasty do czyszczenia zgbow, czy gumy do Zucia. Stawna w An-
glii jako ,,spearmint” znajduje szerokie zastosowanie w kuchni angielskiej i jest
bardzo przyjazna dla zotgdka (stawny sos mietowy). Odmiang miety zielonej jest
tzw. mieta kedzierzawa (Mentha spicata var. crispa), ktéra wyrasta stosunkowo ni-
sko. Jest ona powszechnie lubiana jako herbata i przyprawa w kuchni wschodnie;.
Do bardzo oryginalnych gatunkéw miety nalezy mieta korsykanska, posiadajgca
drobne listki i wysoko$¢ zaledwie kilku centymetréw. Preferuje ona ubogie, ale
wilgotne stanowiska. Nie jest catkowicie mrozoodporna w warunkach érodkowo
europejskich, ale posiada duze walory ozdobne i moze by¢ przechowywana zimg
w domu.

Nalezy tutaj podkresli¢, ze wiele miet nie mozna $ci$le przyporzadkowac pod
wzgledem gatunkowym, gdyz sa one réznymi, czesto nieznanymi, mieszaricami.
Te tzw. wszedobylskie miety sa bardzo réznorodne i nadajg si¢ na rézne stano-
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wiska. Réznig si¢ one znacznie smakiem i zapachem posiadajac zastosowanie do
poprawy smaku, od$wiezania, dodatkéw do kapieli, jako herbaty, przyprawa do
drinkéw i potraw. Wiele miet przypomina zapachem inne ziota, a niektére zapach
OWOCOW.

Trzeba jednak stwierdzi¢, ze oprocz ,,prawdziwych” miet wystepujg inne rosli-
ny, ktére posiadajg podobny zapach i smak; nie sa jednak mietami w botanicznym
sensie.Do najbardziej znanych takich roslin naleza: cytrynowa kocimietka Fassena
(Nepeta x fassenii ssp. citriodora), kocimietka zwyczajna (Nepeta cataria), czysci-
ca gorska (Calamintha cretica), czy$cica Hadriana (Calamintha spec.), klosowiec
koreanski (Agastache rugosa) oraz chifski krzew korzenny elsholcja Stauntona
(Elsholtzia stautonii). Cytrynowa kocimigtka Fassena stanowi fadna roéling po-
duszkowsa pachngcg mietowo i cytrynowo. Nadaje sie ona jako roélina przypra-
wowa i ozdobna. Rosnie dobrze na suchych stanowiskach w stoncu, w ogrodach
skalnych, czy na suchych murkach. Podobne wla$ciwosci posiada kocimietka
zwyczajna, ktéra posiada szarozielone poduszki. Stanowi ona aromatyczng byline
przyciggajaca koty. Bardzo diugo kwitnie czyscica gorska wystepujaca na obszarze
Grecji. Jest ona uprawiana w ogrodach skalnych, a takze wykorzystywana dla ce-
16w kulinarnych jako przyprawa. Natomiast czy$cica Hadriana stanowi mieszarica
nieznanego pochodzenia. Jest ona ceniona jako $rodek wspomagajacy leczenie
bezsennosci, napiecia nerwowego, przy problemach z trawieniem i braku apetytu.
We Whoszech jest uzywana jako ceniona przyprawa do jaj. Nadaje si¢ takze jako
roélina ozdobna. Klosowiec koreanski posiada bardzo dekoracyjne liliowe kwiaty
(kwitnie od lipca do wrzesnia). Nadaje si¢ ona do parzenia herbaty i jako dodatek
do stodkich potraw. Jest to roélina fatwa do uprawy, a przy tym bardzo dekora-
cyjna rosnaca do 60 — 80 cm wysokosci (znana jest odmiana ‘Anisana’ smakujgca
jak anyz). Takze elsholcja Stautona - znany w Chinach krzew korzenny - nadaje
sie do wyrobu aromatycznych herbat, a takze jako przyprawa do salatek, warzyw
i twarogow. Kwitnie dos¢ pézno (VIII - X) i jest magnesem dla owadéw. Przy-
datna jest na rabaty bylinowe i kwitnie wtedy, gdy brakuje juz innych kwitngcych
roslin.

3. Miety pieprzowe

Mieszancowa grupa miety pieprzowej nalezy do najbardziej znanych i naj-
cze$ciej stosowanych miet. Migta pieprzowa (Mentha x piperata) zostala po raz
pierwszy opisana w Anglii (w 1696 przez Raya). Od 1721 znalazta wszechstronne
zastosowanie lecznicze. Kwitnie obficie, ale nie tworzy nasion i moze by¢ rozmna-
zana jedynie pod sadzonki i roztogi. Obok klasycznej odmiany miety pieprzo-
wej obecnie s3 znane takze odmiany jak mieta turingijska (Mentha x piperata var.
piperata ‘Multimentha’), migta pomaraiiczowa (Mentha x piperata var. citrara),
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czy mieta czekoladowa (Mentha x piperata var. piperata ‘Chocolate Mint’). Kla-
syczna mieta pieprzowa znajduje wszechstronne zastosowanie w przypadku wielu
choréb. Z powodu duzej zawartoéci mentolu, nie jest ona jednak przydatna do
dtugotrwalego uiywania w przypadku dzieci. Migta turingijska stanowi odporng
byline, ktéra roénie dobrze w pélcieniu, a nawet w cieniu. Znajduje wszechstron-
ne zastosowanie jako herbata, do soséw migtowych i jako przyprawa. Migta po-
maranczowa posiada wyrazny zapach owocowy przypominajacy zapach ananasa
lub cytryny. Odmiany tzw. grupy citrata posiadaja bardzo rézny wyglad, a takze
zapach i smak. Mieta pomaranczowa nadaje si¢ znakomicie na stoneczne stano-
wiska, a takze znosi bardziej susze. Stosuje sie ja jako herbate, jako sktadnik od-
éwiezajacych drinkéw, przyprawe i dodatek do kgpieli. Charakterystyczny smak
i zapach ma mieta czekoladowa. Nadaje si¢ ona znakomicie na obszary polcie-
niste jako roslina okrywowa. Mieta ta jest bardzo przydatna do stodkich potraw,
szczegolnie zawierajacych czekolade (mozna dodawac jej lidcie takze do plynnej,
cieklej czekolady albo do kakao).

4. Miety owocowe, herbaciane i ozdobne

Jako miety owocowe okreslane sg migty z charakterystycznym zapachem owo-
cowym i posiadajgce mato mentolu. W zaleznosci od sktadnikéw olejkéw eterycz-
nych pachna one podobnie do réznych owocéw, a takze do innych ziét (np. bazy-
lii, a nawet lawendy). Do najbardziej znanych miet owocowych zaliczamy: migtg
cytrynows (Mentha ‘Hillary’s Sweet Lemon’), miete figowa (Mentha “Tomento-
sa’), duza miete jablkowa (Mentha x villosa ‘Holandia), czy tez migte truskaw-
kowa (Mentha x spicata var. crispa ‘Strawberry’). Mieta cytrynowa nalezy - pod
wzgledem smaku - do najstodszych miet. Nadaje si¢ ona znakomicie do drinkow,
herbat, a takze deseréw. Mieta figowa posiada soczysty, stodki smak fig. Znajdu-
je ona wszechstronne zastosowanie do salatek, soséw czy deseréw owocowych.
Takze herbata z niej jest znakomita. Duzg miete jabtkowsa okreéla si¢ jako ,,baro-
kowa pieknoé¢”. Nalezy ona do najwigkszych odmian miety. Nadaje si¢ dobrze do
wszystkich potraw z jablkami, a takze do bukietéw. Migta truskawkowa przydaje
sie znakomicie do najmniejszych ogrodéw i przypomina zapach truskawek. Nie
tworzy ona roztogéw i roénie na réinych stanowiskach. Swieze liscie tej migty
podkreslajg smak truskawek i potraw je zawierajgcych.

Na uwage zastuguja miety herbaciane. Sg one najczgsciej mniej ostre niz miety
pieprzowe i sg bardziej zdrowe dla zotadka. Szczegdlnie latem smakuje dobrze
herbata mietowa. Do najbardziej znanych miet herbacianych nalez3: mieta zielo-
na (Mentha spicata), mieta jabtkowa (Mentha x rotundifolia), migta marokanska
(Mentha spicata var. Crispa ‘Marokko’), mieta gumy do zucia ‘Kentucky’ (Men-
tha x cordifolia ‘Kentucky’). Zielona mieta stanowi stawny sktadnik soséw angiel-
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skich. Znajduje ona wszechstronne zastosowanie w celach kulinarnych. Podobne
zastosowanie posiada takze mieta jabtkowa, ktora jest takze bardzo dekoracyjna.
Ma ona wszechstronne zastosowanie i nadaje sie szczegdlnie dla dzieci, a takze
jako przyprawa do potraw owocowych. Mieta marokanska stanowi przysmak w
Afryce. Przy tym roénie dobrze na réznych stanowiskach, nawet do$¢ suchych.
Migta nazywana w USA jako ,Kentucky - Spearmint” stanowi doskonatg herbate
na caly rok. Jest ona bardzo zdrowa, gdyz nie posiada mentolu. Moze tez by¢ sto-
sowana do przyprawiania stodkich potraw.

Wiele odmian migty posiada wysokie walory dekoracyjne — wiaza si¢ one
z piekng sylwetka roélin, kolorowymi li§¢mi, a takze pieknymi kwiatami. Do naj-
piekniejszych nalezy niewatpliwie mieta dtugolistna ‘Buddleja’ (Mentha longifilia
‘Buddleja’), zwana tez migtg srebrzysta, gdyz odbija $wiatlo Ksigzyca. Pasuje ona
bardzo dobrze do niebiesko kwitnacych bylin. Moze by¢ takze wszechstronnie
wykorzystywana w kuchni. Mieta imbirowa (Mentha x gentilis ‘Variegata’) — jest to
mieta stabo rosngca z zolto - zielonymi lisémi i wymaga ochrony na zime. Posia-
dajaca czerwona fodyge rapila (Mentha x smithiana ‘Rubra’) nalezy do wyjatkowo
pieknych miet. Ro$nie dobrze pod drzewami tworzac pigkny dywan. Smakiem
i zapachem przypomina mi¢te nadwodna. Do bardzo dekoracyjnych migt nalezy
takZe mieta ananasowa (Mentha suaveolens “Variegata’) posiadajgca biate brzegi li-
éci. Rosnie ona stosunkowo wolno i nadaje sie do jasnego cienia. Mozna ja ogélnie
stosowac do potraw owocowych.

5. Pigkne rabaty mietowe

Niektore odmiany miety wymagaja ograniczen np. pojemnikéw lub starych
wiader. Wiekszo$¢ miet roénie dobrze na stanowiskach polcienistych, a niektére
nawet w glebokim cieniu. Miety sa bardzo uzyteczne, gdyz przepedzaja mrow-
ki i inne owady z ogrodéw. Mozliwe sg bardzo réznorodne kompozycje z mie-
tami i innymi roslinami. Mozemy wymienic¢ tutaj: stoneczng rabate herbaciana,
pobudzajacg pachnaca rabate, aromatyczng herbate ziolowa, dekoracyjng rabate
bylinows i tatwg do opieki rabate cienista. Stoneczne rabaty herbaciane obejmu-
ja rozne odmiany miet — migte przyladkows (M. longifolia ssp. capensis), migte
Kentucky - Spearmint (M. x cordifolia ‘Kentucky’) rapile (M. smithiana ‘Rubra’)
i miete ananasowgy (M. suaveolens “Variegata’). Na rabacie towarzysza im inne ga-
tunki roslin aromatycznych majace wszechstronne zastosowanie: szalwia musz-
katotowa (Salvia sclarea), nawto¢ anyzowa (Solidago odora), czerwolistny koper
whoski (Foeniculum vulgare ‘Rubrum’), kltosowiec koreanski (Agastache rugowa
‘Korean Zest') i elsholcja.

Bardzo ciekawa w ogrodzie jest pobudzajaco pachnaca rabata, najlepiej gdy
znajduje sie ona kolo miejsc przeznaczonych do wypoczynku. Nadajg si¢ tutaj
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szczeg6lnie lekko toksyczne odmiany miety polejowej (M. pulegium ssp. cervina
i M. pulegium ‘Nanum’), ktére przepedzajg szkodliwe owady, ale nie nalezy ich
spozywaé. Obie odmiany migty pieprzowej, podobnie jak inne rosliny mozna na-
tomiast bez przeszkdd spozywac (M. x piperata var. officinalis pallescens, M. x pi-
perata var, piperata ‘Nana’). Do innych roélin zapachowej rabaty mozna zaliczy¢
macierzanke (Thymus longicaulis), marzanke turynska (Asperula taurina), pysz-
nogléwki (Monada menthaefolia, M. - Hybr. ‘Squaw’), czy zlocien balsamiczny.
Aromatyczna rabata ziolowa stuzy szczegdlnie przyprawianiu potraw. Do naj-
wazniejszych miet zaliczamy tutaj: migte tajlandzka (M. “Thai Bai Saranae’), mie-
ty pomarariczowe (M. x piperata var. citrata ‘Citrata’ i M. x piperata var. citrata
‘Bergamott’), czy omdwiona juz poprzednio migta czekoladowa. Jako inne ziota
mozna tutaj wymieni¢ prawoélaz lekarski (Althaea officinalis), bylice liguryjska
(Artemisia vulgaris var. ligusticus), pieprzyce (Lepidium latifolium), czy wreszcie
krwisciag lekarski. W ogrodach nie naleiy réwniez zapomina¢ o dekoracyjne;
rabacie bylinowej, a takze latwej do pielegnacji rabacie cienistej (zwlaszcza pod
drzewami). Na rabate ozdobng nadaja sie najpigkniejsze migty: mieta Hemin-
gwaya (M. ‘Nemorosa), mieta cytrynowa (M. ‘Hillary’s Sweet Lemon’), a takze
wskazana juz poprzednio migta turingijska i migta srebrzysta. Moga im towarzy-
szy¢ arcydziegiel litwor, krwawnik (Achillea ageratum), melisa cytrynowa, a takze
jasnota biata. Jak juz wspomniatem nawet w cieniu drzew lidciastych migty rosng
gesto i bez zadnych probleméw. Warstwa lidci w czasie zimy wywiera przy tym
korzystny wplyw na roéliny. Najbardziej nadajg si¢ tutaj znakomite migty herba-
ciane: zielona mieta, mieta marokanska, migta imbirowa, a takze japoriska mieta
polna stuzaca do wytwarzania tzw. olejku tygrysowego (M. arvensis var. pipeva-
scens). Na cienista rabate mozna wykorzysta¢ podagrycznik pospolity (barwna
odmiana), marzanke pachnaca, bluszczyk kurdybanek, a takze tojesc rozestana.

6. Zakonczenie

Wszystkie gatunki i odmiany miet rosna bez zadnych probleméw. Jedynym
warunkiem jest nawozenie kompostem. Takze rozmnazanie migty jest bardzo
tatwe. Miety znajdujg szerokie zastosowanie dla celéw kulinarnych. Nadaja one
wielu potrawom szczegdlny smak. Moga stuzy¢ z powodzeniem do przyprawiania
pikantnych potraw, satatek i przekasek, a takie wspaniatych deseréw i napojow
(najbardziej znana jest kawa mietowa czy stawny napéj kubanski mojito). Na pod-
kreslenie zastuguje wszechstronne zdrowotne dziatanie miety, a takze dekoracyj-
ne oddziatywanie nie tylko w ogrodzie, ale takze na stole. Przy tym migt¢ mozna
suszy¢ i zamrazaé, aby moc korzystaé z jej waloréw zdrowotnych i kulinarnych
takze w okresie zimy. Wydaje sie, Ze uprawa miety i jej spozywanie zastugujg na
wieksze upowszechnianie w naszym kraju.



