ZIOLA W KUCHNI
- JAK STWORZYC DOMOWY OGROD NA PARAPECIE?

Pachnace ziola na kuchennym parapecie?

To wecale nie takie trudne!

Z takim zielonym arsenalem Twoja kuchnia stanie si¢ inspirujgcym miejscem dla
nowych kulinarnych pomystow, a $wieze listki sprawia, ze rzadziej bedziesz siggac po torebki
Z przyprawami.

Kto raz poczuje zapach §wiezych ziét w kuchni, ten dlugo nie bedzie mogh sobie
wyobrazi¢ gotowania bez tego wyjatkowego aromatu! Ich nuta szybko opanowuje cate
pomieszczenie, zmieniajac dom w bardziej pogodne i zielone miejsce.

Domowy ogrodek na parapecie to nie tylko sposdb na wzbogacenie smaku twoich
potraw, ale takze dobry pomyst na od$wiezajacy i efektowny element aranzacji kuchni.

Wybierajac rosliny do swojego kuchennego ogrodka, kieruj si¢ wilasnymi
preferencjami.

Jakich przypraw najczesciej uzywasz? Jakie potrawy dominuja w twoim menu?

Pamigtaj, ze ziota w kuchni sg najczeséciej bardzo proste w pielegnacji - w wiekszosci
przypadkéw wystarczy, ze zadbasz o ich regularne podlewanie. Smiato mozesz wiec wybraé

te rosliny, ktorych smak 1 aromat uwielbiasz.

Bazylia

To jedna z najpopularniejszych roslin w kuchennych zielnikach. Na pewno znajdziesz
ja na swojej potce z przyprawami - jej anyzowy smak i intensywny gozdzikowy aromat
w wyjatkowy sposob wzbogaca niejedng przyprawe.

Bazylia jest znana ze swoich wlasciwosci antyoksydacyjnych, zawiera rowniez duzo

witamin (A, K 1 C) oraz magnez, zelazo, potas 1 wapn.

Melisa

Melisa jest doskonale znana wszystkim osobom, ktdre zmagaja si¢ z problemami przy
zasypianiu. O wiele mniej popularne jest jednak stosowanie melisy jako przyprawy. Wielka
szkoda, bo wlasnie to zioto stanowi doskonaly dodatek do wszelkich satatek i deserow,
nadajagc im orzezwiajacy (ale nie pikantny!), lekko cytrynowy posmak. Najbardziej

aromatyczna melisa wyrosnie w nastonecznionym miejscu.



Szczypior

Popularny towarzysz $niadan i przydatny kompan w walce z matymi niejadkami.
Szczypior pobudza apetyt, a oprocz dodatku do §wiezego twarogu i jajka, $wietnie sprawdzi
si¢ rowniez w zupach. Zawiera latwo przyswajalne witaminy C, A, K, B2 i E oraz zwiazki
zelaza, wapn, potas i kwas foliowy.

Szczypior mozna wyhodowac¢ z kazdej cebuli (cho¢ zawsze begdzie smakowal trochg
inaczej) - zwyklej, biatej lub czerwonej - ale najlepiej nadaja si¢ do tego mate cebulki (tzw.
dymki)

Kolendra

Wyrazny smak i aromat kolendry $wietnie sprawdzi si¢ w potaczeniu z rybami,
zupami i potrawami kuchni indyjskiej. Warto wzbogaci¢ zielnik w kuchni o doniczke
z kolendrg réwniez dlatego, ze pomaga utrzymaé prawidlowy poziom cukru we krwi,
pozytywnie wplywa na watrobg i wspomaga trawienie.

Kolendre najlepiej zasia¢ latem. Wyrasta do$¢ szybko, ale trzeba zapewni¢ jej duzo

stonca i wody.

Oregano

Trudno wyobrazi¢ sobie smak wloskich potraw bez charakterystycznego aromatu
oregano. Pasuje niemal do wszystkiego: m.in. migs, soséw, salatek, owocéw morza, ale tez
pizzy i zapiekanek. Oregano zawiera duzo witaminy C, a takze A, E, K i witaminy z grupy B.
To takze zrodto btonnika i pomoc w problemach z trawieniem.

By wuzyska¢ wyrazisty aromat, oregano najlepiej hodowa¢ w bardzo dobrze
nastonecznionym miejscu, najlepiej zwréoconym na poludnie lub zachod. Jak wigkszo$¢ zidt

polecanych w kuchni, lubi réwniez duzo wilgoci.

Mieta

To jedno z najcze$ciej uprawianych ziot w kuchni. Kt6z z nas nie pit herbatki ze
swiezej migty? Jej odSwiezajacy aromat idealnie nada si¢ do napojoéw 1 sokow, a wlasciwosci
lecznicze sprawiaja, ze migta przydaje si¢ przy zgadze, wzdgciach czy nudnosciach.

Migte nalezy uprawiaé na stanowisku potcienistym - zbyt duzo stofica moze poparzy¢

listki. Lubi tez duzo wody, dlatego pamigtaj o jej regularnym podlewaniu.



Tymianek

Obok rozmarynu, bazylii 1 migty, tymianek jest skladnikiem mieszanki zi6t
prowansalskich. Wykorzystywany jako przyprawa do tlustych potraw, potraw z fasoli
1 kiszenia ogorkow.

Tymianek ma wlasciwos$ci przeciwzapalne, bakteriobdjcze 1 grzybobdjcze. Najlepiej
wysiewa¢ go na przetomie marca i kwietnia. Doniczke z tymiankiem najlepiej postawic
W migjscu, w ktorym ro$lina bedzie miata dostep do $wiatta co najmniej przez kilka godzin,

tymianek nalezy podlewac raz w tygodniu.

Rozmaryn

Rozmaryn dobrze mie¢ pod re¢ka, jesli lubisz kuchni¢ hiszpanska lub meksykanska -
na pewno przyda si¢ przy przyrzadzaniu burritos. To takze idealna przyprawa do pieczonych
ziemniakow. Oprocz wilasciwosci smakowych, rozkrzewiony rozmaryn na pewno wzbogaci
kuchenny zielnik walorami ozdobnymi.

Rozmaryn czuje si¢ dobrze zaréwno na dobrze oswietlonym, jak 1 podlcienistym

stanowisku. Nalezy go jednak oszczgdnie podlewac.

Pietruszka

Ten smak zna chyba kazdy z nas. Swieza pietruszka to element, ktory obowiazkowo
powinien zawiera¢ kazda pachnaca ziolami kuchnia. Pietruszka przydaje si¢ przez caty rok,
jako potrawa do zup, migs, sosow, salatek i1 potraw S§wigtecznych. Zawiera duze ilo$ci
witamin A 1 C oraz sole mineralne 1 Zelazo.

Pietruszka lubi duzo $wiatta i wody, ale trzeba uwaza¢ na nig latem - woli raczej nieco

chlodne miejsca. Uprawiajac ja w doniczce, mozna zbiera¢ jej listki kilka razy w ciggu roku.
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