Zyj zdrowo — uprawa rzezuchy

Rzezucha to inaczej pieprzyca siewna. Jest rosling jednoroczng i nalezy do rodziny
kapustowatych. Znana juz ze swych leczniczych wiasciwosci starozytnym Egipcjanom,
rzezucha ma tez walory smakowe i lecznicze. Kietki rzezuchy to bogate zrédto witamin
i mineratéw kietki rzezuchy sg zrédtem witamin: A, B, C, K, wapnia, zelaza, magnezu,
fosforu, potasu, cynku, manganu, tatwo przyswajalnego jodu. Pobudzajg apetyt i trawienie.
Ze wzgledu na te bogactwo wzmacniajg tez skére i paznokcie. Kietki rzezuchy majg lekko
ostry smak, to idealny dodatek do kanapek i satatek

A jak juz raz Ci sie uda wyhodowac rzezuche, to moze kietki rzezuchy zagoszcza w twojej
kuchni na dituzej?

Zobacz, jak uprawiac¢ rzezuche krok po kroku .

Nasiona rzezuchy do wykietkowania potrzebujg zaledwie 5—6 dni. A wiec do dzieta.

1. Kup nasiona rzezuchy — sg w niemal kazdym markecie. A na pewno znajdziesz je
w sklepie ogrodniczym czy na pobliskim bazarku. Oczywiscie zwr6¢ uwage, czy na
torebce jest podana partia nasion i termin ich wazno$ci.

2. Przygotuj pojemnik do uprawy — powinien by¢ duzy i ptaski. Wystarczy talerzyk, czy
ptytka salaterka, a nawet pokrywka od stoika. Oczywiscie naczynie powinno by¢ czyste.

3. Przygotuj podtoze — dno naczynia wytdéz watg lub ligning. Delikatnie je zwilz — podtoze
powinno by¢ wilgotne, a nie ocieka¢ woda.

4. Wysiej nasiona — nasiona rzezuchy wysiewa sie gesto — ale uwazaj, by jedno nie
wchodzito na drugie — bo te spod spodu nie wzejdg. Rozsyp je rbwnomiernie, tak aby nie
byto wida¢ biatych przeswitow. Spryskaj je — przylgng do waty.

5. Znajdz dla nich miejsce — naczynie postaw w cieptym i nastonecznionym miejscu —
moze to byc¢ parapet.

6. Pielegnuj — codziennie zwilzaj nasiona spryskiwaczem i pilnuj, by podtoze byto caty
czas lekko wilgotne. Ale nie doprowadz do tego, aby woda stata w pojemniku, bo
kietkujgce nasiona zgnijg. Uwazaj tez, by nie przesuszyé nasion, bo rzezucha nie
wzejdzie.

7. Przyspiesz kietkowanie — jesli chcesz, by rzezucha szybciej wzeszta, to przykryj

naczynie folig. Por6b w niej dziurki tak, aby nadmiar wilgoci mdgt swobodnie



odparowywac. Jednak przyspieszajgc w ten sposob kietkowanie, musisz uwazaé na to, by
nasiona nie splesniaty. Dlatego nie zapomnij o tych otworach i dogladaj kietkujgce roslinki.
Po 2-3 dniach powinny pojawi¢ sie kietki. Po 5-6 rzezuchowa tagczka.

Gdy kietki urosng na 4-5 cm mozesz je scinac i jesc.

A na taki efekt trzeba czekac piec¢, sze$¢ dni - i zielona tgczka gotowa.
Smacznego.



