pdfBanany to Zrédto cennych sktadnikéw odzywczych. Niestety, szybko "czerniej3", a to czesto
zniecheca nas do jedzenia. Czy naprawde jest sie czym martwic?

Taki brzydki owoc... to skarbnica magnezu, potasu, wapnia oraz witamin A, B, C, D i E! Plamki
oznaczajg, ze banan jest w petni dojrzaty i zyskat nowe wartosci odzywcze, zwtaszcza
antynowotworowe.

A jesli stodki smak cie nie przekonuje, wykorzystaj banana dla urody. Brgzowy wcigz zawiera
antyoksydanty, ktére zapobiegajg objawom starzenia.

Nawilzajgca maseczka Rozgnie¢ banana widelcem i natdz na czystg twarz, okolice oczu, szyje i dekolt.
Po 15 minutach zmyj. Resztke papki i skérke zalej litrem przegotowanej wody. Nastepnego dnia
podlej nig kwiaty. Odzywisz rosliny!

Uwazaj! Dojrzaty owoc jest bardzo stodki i podnosi poziom cukru w organizmie. Jesli chcesz schudnag,
unikaj go w swoim menu.

Domowe mydta mozesz przygotowac wedle wtasnego pomystu. Trzymaj sie jednak kilku zasad.

Kosmetyki DIY (ang. "Do it yourself", czyli "Zréb to sam") sg coraz popularniejsze, zwtaszcza teraz,
podczas pandemii. Wzbogaé wiec kostke mydta o cenne oleje i inne ulubione sktadniki.

Co przygotowac?

e szare mydto

2 tyzki oliwy
o tarke
e ostry noz
e 1/4 szklanki gorgcej wody
e 2 garnki (wiekszy i mniejszy)
e miseczke
e foremki, np. na babeczki, na kostki lodu, mate ceramiczne kokilki
e barwnik spozywczy
e olejek eteryczny
e suszone ziota (np. lawenda),
e ptatki kwiatow,
e rozdrobnione skérki pomaranczy.
Krok po kroku
Szare mydto zetrzyj do miski na tarce o grubych oczkach. Przesyp do mniejszego garnka, dodaj oliwe

i gorgcg wode. Umies¢ maty garnek w duzym z matg iloscig wody, postaw na $rednim ogniu. Mieszaj
i poczekaj, az odparuje, a masa zgestnieje i widrki bedg ledwo widoczne.



Dodaj barwnik spozywczy, kilka kropli olejku eterycznego i dosyp wybrane dodatki do srodka.
Posmaruj foremki odrobing oliwy, aby mydetka tatwiej wyjmowaé. Ostroznie rozlej goragcg mase do
foremek i obetnij nozem wystajgcy nadmiar. Dodatkowo mozesz je ozdobié na wierzchu ptatkami
kwiatéw czy kawatkami skdrki z pomaraniczy.

Utrwalanie

Gdy kostki juz wystygna, ostroznie wyjmij je i umies¢ na kilka godzin w zamrazalniku, aby powoli je
utrwali¢ i wysuszy¢.

Posiadanie balkonu to wielki atut. Coraz czesciej nie jest to pusta przestrzen, lecz integralna czes¢
mieszkania. Mozna na nim urzadzi¢ maty ogrédek z ulubionymi owocami i warzywami.

Obecnie dotkliwym problemem, ktérego skutki mozemy wkrétce odczué, jest susza. Ceny warzyw i
owocow mogg poszybowaé w gére. Dlatego wtasne zbiory bedg szczegdlnie cenne. Dodatkowo
mamy pewnos¢, ze produkty nie s3 nawozone nieznanymi substancjami, a smak jest lepszy i bardziej
wyrazisty.

Pomidory — zasadz? je w duzych donicach. Wymagajg systematycznego podlewania i nawozenia.
Powinny staé¢ w stonecznym miejscu. Dobrym wyborem bedg takze pomidory koktajlowe.

Rzodkiewka — réwniez lubi nastonecznione stanowisko. Nie potrzebuje czestego podlewania, z
nawozenia mozna catkiem zrezygnowac.

Ogoérki— do ich sadzenia nadadzg sie duze donice lub skrzynki. Powinny by¢ podlewane codziennie.
Najlepiej dziatajg na nie naturalne nawozy.

Truskawki — nie zajmujg duzo miejsca, mozna kupié wiszgce odmiany, ktére dodatkowo udekoruja
balkon. Pierwsze owoce pojawiajg sie w czerwcu. Truskawki wymagajg nastonecznionego miejsca.

Satata — jest dosé tatwa w uprawie. Wystarczy jej duzo storca i zyzna gleba.

Marchewka — zasadzZ jg w lekko nastonecznionym miejscu, w odstepach wynoszacych okoto 10 cm.
Wymagajg czestego podlewania.

Poziomki — wybierz im $rednio stoneczne miejsce. Najlepiej sadzi¢ je w specjalnej ziemi do warzyw i
owocoéw. Nalezy zadba¢, aby byty w sporych odstepach od siebie (20 cm).



