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ZIOtA ZAWSZE POD REKA

Ziota potrafig doskonale zastgpi¢ kwiaty na naszych balkonach i parapetach okiennych.
Kompozycje z tych dekoracyjnych, a zarazem smacznych i zdrowych roslin mogg stac sie
niepowtarzalng ozdobg naszego domu. Aby cieszyc¢ sie smakiem potraw doprawianych
aromatycznymi, swiezymi ziotami, nie trzeba mie¢ duzej dziatki ani przydomowego ogrédka.
Ziota w naturze rosng w skrajnych warunkach, dlatego wystarczg im niewielka donica lub
skrzynka balkonowa, w ktdrej zazwyczaj sadzi sie pelargonie. Wszystkie ziota mozna
uprawiac na parapecie okiennym (byle nie od strony pétnocnej), zapewniajac im jedynie
odpowiednie podlewanie i duzo stonca.

Najwazniejsze jest wyczucie i odrobina doswiadczenia, aby roslin nie przela¢ woda lub nie
dopusci¢ do wysuszenia podtoza. Przesuszone ziofa juz nie odzyja. Do podlewania uzywamy
wody prosto z kranu, ale ziotfa lepiej rosng, gdy podlewamy je wodg o temperaturze
pokojowej. Wode warto odstawié¢ w konewce na dobe. Mtode rosliny najlepiej podlewac z
gory, zraszajac liscie i zwilzajgc podtoze. Wyjatek stanowig ziota o wtochatych lisciach —
zalegajgca miedzy wtoskami woda moze sprzyjaé rozwojowi plesni. Starsze rosliny mozna
podlewac, wlewajgc wode do ostonki lub spodka. Jesli donica stoi na zewnetrznym
parapecie, nalezy przygotowac sie na czestsze podlewanie i nawozenie.

Z zi6t jednorocznych warto wybraé: bazylie, czgber, majeranek. Wsréd ziét wieloletnich
polecane sg: melisa, mieta, oregano, lebiodka, szatwia, rozmaryn, tymianek oraz lubczyk.

Ziota zazwyczaj nie wymagajg intensywnego nawozenia i dobrze rosng w zyznej glebie
ogrodowej. Nadmiar nawozu jest niewskazany — przenika do rosliny, a nastepnie trafia do
potraw i naszego organizmu.

Pierwszym zielem, ktére mozna zbierac na tgkach, jest pokrzywa zwyczajna — prawdziwa
skarbnica witamin. Cho¢ czesto nielubiana z powodu parzacych wtoskéw, ma bogate
wiasciwosci lecznicze. Nazywana ,,parzgcg mtodoscia”, dziata oczyszczajgco i odmtadzajgco
na organizm. Pomaga zapobiegac¢ cukrzycy, obnizajgc poziom cukru we krwi i moczu, wspiera
trawienie, leczy anemie oraz wzmacnia odpornos¢, zwiekszajgc zawartos¢ hemoglobiny i
liczbe czerwonych ciatek. tagodzi takze bdle zotagdka i jelit.

Dobry przepis

Napar ze $wiezej pokrzywy

Swieze, mtode, umyte lidcie pokrzywy zalaé wrzatkiem. Parzyé przez 1 minute. Suszone liscie
w proporcji 1 tyzeczka na szklanke wody parzy¢ przez 6 minut.



Na swiateczny stot — jajecznica z pokrzywa
Sktadniki:

e 3-4jajka

e 11tyzka oleju kokosowego lub masta
e mata cebula

e szklanka drobno pokrojonych lisci pokrzywy
e sOl, pieprz

Wykonanie:

Cebule pokroi¢ w plasterki, wrzuci¢ na roztopiony ttuszcz i dusi¢ chwile na matym ogniu.
Doda¢é pokrzywe, dusi¢ pod przykryciem przez okoto 2 minuty. Wbic jajka, doprawié solg i
pieprzem. Podawac z pieczywem czosnkowym. Smacznego!
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