Jak zalozy¢ ogrodek ziolowy.

Gleba i stanowisko pod ogrodek ziolowy

Ogrddek ziotowy najlepiej zatozy¢ tuz przy domu, najlepiej przy kuchennych drzwiach — aby swieze
ziofa zawsze byty pod reka.

Najlepiej jednak gdyby gleba byta zyzna, z duzg zawartosciag préchnicy i przepuszczalna.

Wiekszo$¢ ziét wymaga storica, dlatego tez ogrédek ziotowy najlepiej zatozy¢ na stanowisku
nastonecznionym.

Obejrzyijcie filmik jak sadzi¢ ziota i jakich warunkéw potrzebuja.

https://www.youtube.com/watch?v=R3DJW4m6nPg

A oto przyktadowe ziota czesto uzywane w naszej kuchni:

Liscie bazylii zawierajg olejki, ktdre majg wtasciwosci przeciwutleniajace, przeciwzapalne i
przeciwbakteryjne. Bazylia to takze dobre zrédto witaminy A.

Szatwia ma wiele witasciwosci — dziata przeciwzapalnie, przeciw cukrzycy i przeciw mikrobom. Co
wiecej, oczyszcza krew i moze nawet zapobiegaé chorobie Alzheimera.



https://www.youtube.com/watch?v=R3DJW4m6nPg
https://parenting.pl/witamina-a-dla-dzieci
https://parenting.pl/cukrzyca

Szczaw -Zioto to idealnie nadaje sie dla osdb, ktére leczg sie na raka. Usuwa ono nadmiar ptyndw z
organizmu, dobrze wptywa na uktad moczowy i nerki. Jego liscie bogate sg w witamine Ci mozna je
dodawad do satatki, zup i soséw, nadajac im cytrynowy posmak.

Kolendra pomaga pozbywad sie toksyn z ciezkostrawnych potraw, wspomagajac watrobe. Mozesz
uzywac kolendry do satatki, stir-fry, curry i zielonych smoothie.

Natka pietruszki wptywa na uktad odpornosciowy, pomaga pozbywac sie nadmiaru ptynu z

organizmu, leczy uktad nerwowy i pozytywnie wptywa na kosci. Co wiecej, jesli nie masz przy sobie
gumy do zucia, 2uj liscie pietruszki, gdyz znakomicie od$wiezajg oddech.

Rozmaryn zawiera antyoksydanty i dziata przeciwzapalnie. Dodawanie rozmarynu do miesa pomaga
redukowac czynniki karcynogenne.


https://parenting.pl/witamina-c-ma-moc
https://parenting.pl/jak-dziala-i-czym-jest-uklad-odpornosciowy

Mieta nadaje sie chyba do wszystkiego — satatek, stir-fry, smoothie, soku, deseru i zwyktej wody.
Mieta rosnie bardzo szybko, wiec zasadz j3 w oddzielnej doniczce.




