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BNO - CnaHak - SMMEeH ruraHT
- Spinacia oleracea
ButamuHHa 6om6a 3a cTyaeHUTe AHU

Winter Giant e eApONNCTEH, M3APLXVB COPT CNaHak, KOMTo e Hali-J06pe Aa ce cee OT CPeAaTa Ha aBrycT A0 Kpasi Ha OKTOMBPY 33 KbCHO 3MMHO 1 PaHHO MPOIETHO psizaHe. M3muiite
NINCTaTa, 33 Aa OTCTPaHUTE MPBLCOTUSITA M MECbUMHKMTE. MOXeTe Aa ro U3nonssare CypoBo B CMyTWTa. Thii KaTo NPU roTBeHe CMaHakbT ry6u 3eNleHUs C1 LBSIT 1 MHOTO OT BUTaMUHWTe
v, Tpsi6Ba Ja ce GnaHLWMpa 3a KpaTko Npeau ToBa. MbpBO OTCTPaHeTe rOPUVBKTE APBXKM U ApbXKaTa. M3MUiiTe cnaHaka 06WIHO B reBrup U1 Ciej TOBa BHMATE/HO ro MOACYLIeTe C
KYXHEHCKM Kbpru M Kbpra. OcTaBeTe rosisiMa TeHAXepa C MHOTO BoAa Aa 3aBpU. MpUroTeeTe ronsiMa Kyna, Mb/Ha ¢ Ky6ueTa flef, KOsiTo CbLLO 3aneliTe CbC CTyAeHa BoAa AO
BICOYMHATa Ha kybyeTaTa nej. OcTaBeTe cnaHaka BbB BpsiLLaTa Boja camo 3a 30 40 60 cekyHAM. Mo Bpeme Ha BapeHeTo cTaBa CBeT/I0 3eleHo. OTlejeTe BoJaTa, CnaHaka v3xnabete B
reBrvp 1 ro oTueseTe fo6pe. Cera nocTaBeTe IMCTaTa CNaHak B leeHaTa BOAA W I'vi OCTaBeTe Jja Ce OX/1aAsAT 3@ HAKOKO MUHYTU. BHE3anHOTO 3acTyAsiBaHe Lije NpekbCHe npoteca Ha
roTBeHe 1 CMaHakbT Lije ocTaHe an AeHTe. OCBeH ToBa MOXeTe Ja roTBMTe CMaHaka Ha napa: MoAroToBkaTa e CbliaTa KaTo npu 6naHwmpaHeTo. OcTaBeTe TeHzkepa C BOAA Aa 3aBPU 1
nocTaBeTe LieAka UK CreLmanHa KoLWHMLA 3a napa B TeHkepaTa. AKO roTBITe KapTopu 1AM NacTa CbC CnaHak, napara e JocTaTbyHa 3a cBapsiBaHe Ha cnaHaka. CnaHakbT e vygeceH
3a KVILIOBe, TapTW, N1a3aHs U kaHenoHU. OcTaBeTe TeHzkepa C BOAA Aa 3aBPU 1 MocTaBeTe LieJka UK crielinanHa KoWHWLA 3a napa B TeHkepaTa. AKO FroTBYTe KapTopu Vv nacTa Cbe
cnaHak, mapaTa e oCTaTbYHa 3a CBapsiBaHe Ha cnaHaka. CmaHakbT e Uy/JeceH 3a KWLIOBe, TapTy, 1a3aHs 1 KaHenoHW. OcTaBeTe TeHkepa C BoAa /Ja 3aBpy 1 nocTaBeTe Liejka Um
CnewyvanHa KoLLHWULA 3a Napa B TeHAxkepaTa. AKO roTBuTe KapTodu UM MacTa CbC CnaHak, napaTta e 40CTaTb4YHa 3a CBapsiBaHe Ha cnaHaka. CnaHakbT e YyJeceH 3a K/LLIOoBe, TapT,
nasaHsi U kaHenoHW. EcTecTBeHO MecTononoxeHume: CraHakbT ce OTr/ex/a OT APeBHU BpeMeHa B ApeBHa lMepcusi, NHAns 1 KnTaild, a B EBpona oT 14 Bek. YcnewHo oTraeXaaHe:
Pa3sxnabeTe go6pe nousata 1 3arpebeTe ABa 40 TPW UTPa 3psil KOMMOCT Ha KBaApaTeH MeTbP MAMTKO B MoYBaTa, Korato NoAroTesATe NernoTo. 3aceliTe ceMeHaTa NAbTHO e4HO 40
Zpyro B 6pa3am 3a ceMeHa ¢ Ab60UVIHa Ba 40 TPW CAHTUMETPa C Pa3cTosiHVe Mexay 6pasauTe oT 20 Ao 35 caHTMeTpa. KaTo anTepHaTiBa MoXeTe Ja OTriejaTe MAaAuTe pacTeHus ¢
neT A0 CeAeM CeMeHa B Majlkvi CaKCU UK, ako MSICTOTO € OrpaHUYeHo, MOXETe /IeCHO Aa M1 OTriejaTe B LIBETHa KyTvist Ha 6ankoHa. Mpw ABaHadeceT rpadyca no Liensunii cnaHaksT
MOKb/IBa C/lef, OCeM /10 ieceT AHW. [pe3 MbpBUTe HAKOKO CeAMULIV BCe OLle Tps6Ba i@ MoKpureTe CrnaHaka C TbHKO rpagviHcko Gponvo. MbpsaTa pekoaTa Moxe Ja 6bje cbbpaHa cney,
LLecT Ao oceM cegmmun. HaiA-A06poTo MecTononoxeHme: CnaHakbT ce Hyxjae oT 6orata Ha XyMyc 1 4o6pe ApeHvipaHa NoyBa, Thii KaTo ce BKOPeHsiBa Ha okos1o 30 caHTUMeTpa
AbN60UMHA. PacTe KakTo Ha Mb/IHO CIbHLLE, Taka U Ha YacTUYHO CeHYeCTV MecTa. ONTUManHa rpuxa: Kato cnab xpaHuTen criaHakbT He Ce HyXXzae OT pyrvi XpaHWTeNH BellecTsa
OCBEH KOMTMOCTa Npeau centba. TBbpAe MHOMOTO TOPeHe e Mo-BePOSTHO Ja NMPUUMHY HeXelaHOo HaTpynBaHe Ha HUTPaTU B iucTaTa. [MonvBaiite pefoBHO 1 06U/THO, 3a @ NojabpxaTe
BNIaXHW 1 NO-AbA60KMTE CNOeBe Ha MOYBATa, 3aLL0To INCTaTa YBAXBAT MHOro 6bP30, KoraTo e cyxa. [pes 3umara: Mpes 31maTa cnaHakbT He Ce HyXjae OT MOACNOH. Toraea e
[leACTBUTENIHOTO My Bpeme 3a NpubrpaHe Ha pekonTaTta.

- - BIO - Spinat - vinterkaempe

Spmaua oleracea

BB ) icaminbombe til de kolde dage

Winter Giant er en storbladet, hardfer spinatsort, der bedst sas fra midten af august til slutningen af oktober til sen vinter og tidlig forarsskaering. Vask bladene for at
fjerne snavs og grus. Du kan bruge den ra i smoothies. Da spinat mister sin grenne farve og mange af sine vitaminer, nar den koges, ber den blancheres kort pa
forhand. Fjern ferst de bitre stilke og stilken. Vask spinaten grundigt i et derslag og ter derefter forsigtigt med kekkenrulle eller et handklaede. Bring en stor gryde med
rigeligt vand i kog. Forbered en stor skal fyldt med isterninger, som du ogsa deaekker med koldt vand op til isterningernes hgjde. Lad spinaten sté i det kogende vand i
kun 30 til 60 sekunder. Under tilberedningen bliver den lysegren. Haeld vandet fra, fang spinaten i et derslag og draen godt af. Kom nu spinatbladene i isvandet og lad
dem kele af et par minutter. Den pludselige kulde vil afbryde tilberedningen, og spinaten forbliver al dente. Alternativt kan du ogsa dampe spinaten: Tilberedningen er
den samme som til blanchering. Bring en gryde med vand i kog og lzeg en si eller en speciel damperkurv i gryden. Koger du kartofler eller pasta med spinaten, er
dampen tilstraekkelig til at koge spinaten. Spinat er fantastisk til quiches, teerter, lasagne og cannelloni. Bring en gryde med vand i kog og laeg en si eller en speciel
damperkurv i gryden. Koger du kartofler eller pasta med spinaten, er dampen tilstraekkelig til at koge spinaten. Spinat er fantastisk til quiches, teerter, lasagne og
cannelloni. Bring en gryde med vand i kog og laeg en si eller en speciel damperkurv i gryden. Koger du kartofler eller pasta med spinaten, er dampen tilstraekkelig til at
koge spinaten. Spinat er fantastisk til quiches, teerter, lasagne og cannelloni. Naturlig beliggenhed: Spinat er blevet dyrket siden oldtiden i det gamle Persien, Indien og
Kina, og i Europa siden det 14. arhundrede. Succesfuld dyrkning: Lasn jorden grundigt og riv to til tre liter moden kompost per kvadratmeter lavvandet ned i jorden,
nar bedet klargeres. Sé frgene teet sammen i to til tre centimeter dybe frefurer med en fureafstand pa 20 til 35 centimeter. Alternativt kan du dyrke de unge planter
med fem til syv frg i sma potter eller, hvis pladsen er begraenset, kan du sagtens dyrke dem i en blomsterkasse pa altanen. Ved tolv grader celsius spirer spinat efter
otte til ti dage. | de ferste par uger ber du stadig deekke spinaten med en tynd havefolie. Den farste hgst kan bringes ind efter seks til otte uger. Den bedste
beliggenhed: Spinat har brug for humusrig og veldraenet jord, da den har redder omkring 30 centimeter dybt. Den vokser i bade fuld sol og delvist skyggefulde steder.
Optimal pleje: Som en svag foder, kraever spinat ingen andre naringsstoffer end komposten fgr sdning. For meget befrugtning er mere tilbgjelige til at forarsage
ugnsket nitratophobning i bladene. Vand regelmaessigt og rigeligt for ogsa at holde de dybere jordlag fugtige, for bladene visner meget hurtigt, nar det er tert. Om
vinteren: Om vinteren behgver spinat ikke ly. Sa er den faktiske hgsttid.

BIO - Spinat - Winterriese
Spinacia oleracea
Eine Vitaminbombe fiir die kalten Tage

Winterriese ist eine groBblattrige, winterharte Spinatsorte, die am besten ab Mitte August bis Ende Oktober fir den Schnitt im Spatwinter und friihen Frihjahr ausgesat
wird. Waschen Sie die Blatter, um Schmutz und Splitt zu entfernen. Roh kann man ihn gut fir Smoothies verwenden. Da Spinat beim Kochen seine griine Farbe und
viele Vitamine verliert, sollte er vorher kurz blanchiert werden. Entfernen Sie zunachst die bitteren Stiele und den Strunk. Waschen Sie den Spinat grindlich in einem
Sieb und tupfen Sie ihn anschliefend mit Kiichentlichern oder einem Handtuch vorsichtig trocken. Bringen Sie einen groRen Topf mit reichlich Wasser zum Kochen.
Stellen Sie eine groRe, mit Eiswirfeln gefillte Schale bereit, die Sie zusatzlich mit kaltem Wasser bis zur Hohe der Eiswiirfel bedecken. Lassen Sie den Spinat nur 30 bis
60 Sekunden im kochenden Wasser. Wahrend des Kochens verfarbt er sich hellgriin. GieBen Sie das Wasser ab, fangen Sie den Spinat in einem Sieb auf und lassen Sie
ihn gut abtropfen. Geben Sie den Blattspinat nun in das Eiswasser und lassen ihn dort einige Minuten abkuhlen. Durch die pl6tzliche Kalte wird der Garprozess
unterbrochen und der Spinat bleibt bissfest. Alternativ kénnen Sie Spinat auch dinsten: Die Vorbereitung erfolgt wie beim Blanchieren. Bringen Sie einen Topf mit
Wasser zum Kochen und hangen Sie ein Sieb oder einen speziellen Dlinsteinsatz in den Topf. Wenn Sie zum Spinat Kartoffeln oder Nudeln kochen, reicht der
Wasserdampf aus, um den Spinat zu garen. Spinat eignet sich hervorragend fur Quiches, Torten, Lasagne und Cannelloni. Naturstandort: Spinat wird seit Urzeiten in
Alt-Persien, Indien und China sowie seit dem 14. Jahrhundert auch in Europa angebaut. Anzucht: Lockern Sie den Boden griindlich und harken Sie bei der
Beetvorbereitung zwei bis drei Liter reifen Kompost pro Quadratmeter flach in die Erde ein. Sden Sie die Samen dicht an dicht in zwei bis drei Zentimeter tiefen
Saatrillen mit einem Rillenabstand von 20 bis 35 Zentimetern aus. Sie kdnnen die Jungpflanzen alternativ auch mit je funf bis sieben Samen in kleinen Tépfen vorziehen
oder bei begrenztem Platz auch problemlos im Blumenkasten auf dem Balkon anbauen. Bei zw6lf Grad Celsius keimt Spinat nach acht bis zehn Tagen. In den ersten
Wochen sollten Sie den Spinat noch mit einer diinnen Gartenfolie abdecken. Nach sechs bis acht Wochen kann die erste Ernte eingefahren werden. Standort: Spinat
bendtigt einen humosen und durchlassigen Boden, da er circa 30 Zentimeter tief wurzelt. Er wachst sowohl an vollsonnigen als auch halbschattigen Standorten. Pflege:
Uber die Kompostgabe vor der Aussaat hinaus bendtigt Spinat als Schwachzehrer keine weiteren Nahrstoffe. Zu viel Diingung sorgt eher fiir eine unerwiinschte
Nitratanreicherung in den Blattern. Wassern Sie regelmaRig und reichlich, um auch die tieferen Bodenschichten feucht halten, denn die Blatter welken bei Trockenheit
sehr schnell. Im Winter: Im Winter benétigt Spinat keinen Schutz. Dann ist seine eigentliche Erntezeit.

N L7 Organic - Spinach - Giant Winter
— Spinacia oleracea
A A vitamin boost for the cold days

Giant Winter is a large-leaved and hardy spinach variety that is best cultivated from mid August until the end of October, so it can be cut in late winter and sowed
again in spring. Clean the leaves to get rid of any dirt and grit. It can be used raw for preparing smoothies. Since spinach will lose its green colour and many of its
vitamins during cooking, it should be blanched briefly beforehand. First, remove the bitter stems and the stalk. Properly wash the spinach in a sieve and carefully
dab it dry with a soft paper towel or kitchen cloth. Bring a big pot with sufficient water to boil. Prepare a large bow! with ice cubes and fill with additional cool water
as high as the ice cubes. Place the spinach only 30 to 60 seconds in the boiling water, it will change its colour to light green. Strain off the water, catch the spinach
in a strainer and let it drip off. Now, place the spinach in the ice water and let it cool down for a couple of minutes. The sudden cooling interrupts the simmering
process and ensures that the spinach stays firm and crunchy. As another option, you may also steam the spinach: the preparation is very much the same as with
blanching. Bring water in a pot to boil and place a sieve or special steam tray inside. If you wish to cook potatoes or pasta to go along with the spinach, the steam
of the boiling potatoes or pasta will be sufficient for steaming the spinach as well. Spinach is very well suited for preparing quiche, tarts, lasagna and cannelloni.
Natural location: Spinach has been cultivated since time immemorial in ancient Persia, India and China and since the 14th century in Europe as well. Successful
cultivation: For preparing the patch, break up the soil properly and add two to three litres of mature compost per square metre to the earth. Place the seeds side
by side in the 2 to 3 cm deep seed furrow and leave about 20 to 35 cm space between the furrows. You can also start the cultivation with pre-propagation by
placing 5 to 7 seeds in a small pot or flower box on your window sill or balcony. With a temperature of about 12° Celsius, spinach germinates within 8 to 10 days. In
the first weeks you should keep the plants covered with some garden foil. After 6 to 8 weeks you can bring in the first harvest. The best location: Spinach needs
humus-rich and penetrable soil, as it develops approximately 30 cm deep rooting. The plant can be cultivated either in sunny or a semi-shaded places. Optimal
care: Spinach has a low nutrient demand, and other than adding compost while initially preparing the patch it doesn't need any additional nutrients. Too much
fertilizing causes rather an undesirable nitrate accumulation in the leaves. Water the plant regularly and sufficiently to keep even the deeper layers of the soil
moist, as with dryness the leaves will wither quickly. In the winter: During the winter, spinach doesn’t need any protection, as this is the actual harvest season.
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ORGAANILINE - Spinat - Talvehiiglane
- Spinacia oleracea

Vitamiinipomm kiilmadeks paevadeks

Winter Giant on suurelehine vastupidav spinatisort, mida on kdige parem kilvata augusti keskpaigast oktoobri I6puni hilistalvel ja varakevadel. Peske lehti, et
eemaldada mustus ja mustus. Saate seda kasutada toorelt smuutides. Kuna spinat kaotab keetmisel oma rohelise varvuse ja paljud vitamiinid, tuleks seda eelnevalt
korraks blanseerida. Kéigepealt eemaldage kibedad varred ja vars. Peske spinat p6hjalikult kurnis ja kuivatage seejarel drnalt kodgiratikuga voi ratikuga. Pane suur pott
rohke veega keema. Valmista ette suur jadkuubikutega taidetud kauss, mille katad ka jadkuubikute kdrguseni kiilma veega. Jatke spinat keevasse vette vaid 30-60
sekundiks. Kiipsetamise ajal muutub see heleroheliseks. Kurna vesi, ptilia spinat kurni ja ndruta hasti. Niid pane spinatilehed jaavette ja lase neil méni minut jahtuda.
Jarsk kulm katkestab klipsetusprotsessi ja spinat jaab al dente. Teise vdimalusena v&id spinatit ka aurutada: valmistamine on sama, mis blan3eerimisel. Aja pott vesi
keema ja aseta potti kurn vdi spetsiaalne auruti korv. Kui keedate koos spinatiga kartuleid v&i pastat, piisab spinati kiipsetamiseks aurust. Spinat sobib suureparaselt
quiche'ide, tortide, lasanje ja cannelloni jaoks. Aja pott vesi keema ja aseta potti kurn v&i spetsiaalne auruti korv. Kui keedate koos spinatiga kartuleid vdi pastat, piisab
spinati kiipsetamiseks aurust. Spinat sobib suureparaselt quiche'ide, tortide, lasanje ja cannelloni jaoks. Aja pott vesi keema ja aseta potti kurn voi spetsiaalne auruti
korv. Kui keedate koos spinatiga kartuleid v&i pastat, piisab spinati kiipsetamiseks aurust. Spinat sobib suurepéaraselt quiche'ide, tortide, lasanje ja cannelloni jaoks.
Looduslik asukoht: Muistses Parsias, Indias ja Hiinas on spinatit kasvatatud iidsetest aegadest ning Euroopas alates 14. sajandist. Edukas kasvatamine: Kobestage
muld p&hjalikult ja riisuge peenra ettevalmistamisel pinnasesse kaks-kolm liitrit kiipset komposti ruutmeetri kohta. Kiilvake seemned tihedalt kokku kahe-kolme
sentimeetri siigavustesse seemnevagudesse, mille vagude vahe on 20-35 sentimeetrit. Alternatiivina vdid kasvatada viie kuni seitsme seemnega noori taimi vaikestes
pottides v&i kui ruumi napib, siis lihtsalt rédul lillekastis. Kaheteistkiimne soojakraadi juures idaneb spinat kaheksa kuni kiimne paeva parast. Esimestel nadalatel tuleks
spinat katta ikka 6hukese aiakilega. Esimese saagi saab tuua kuue kuni kaheksa nadala parast. Parim asukoht: Spinat vajab huumusrikast ja hasti kuivendatud mulda,
kuna see juurdub umbes 30 sentimeetri stigavuselt. Ta kasvab nii taispaikeses kui ka osaliselt varjutatud kohtades. Optimaalne hooldus: N6rga toitjana ei vaja spinat
enne kulvi peale komposti muid toitaineid. Liiga palju vaetamist pdhjustab tdendolisemalt soovimatut nitraatide kogunemist lehtedesse. Kasta regulaarselt ja ohtralt, et
ka stigavamad mullakihid oleksid niisked, sest kuivades lehed narbuvad vaga kiiresti. Talvel: Talvel spinat peavarju ei vaja. Siis on selle tegelik saagikoristusaeg.

LUOMU - Pinaatti - Talvijattildinen

Sp|naC|a oleracea

Vitamiinipommi kylmiin paiviin
Winter Giant on suurilehtinen, kestava pinaattilajike, joka on parasta kylvaa elokuun puolivélista lokakuun loppuun lopputalven ja alkukevaan leikkaukseen. Pese lehdet lian
ja hiekan poistamiseksi. Voit kayttaa sita raakana smoothieissa. Pinaatti menettaa keitettdessa vihreaa variaan ja monia vitamiinejaan, joten sita tulee valkaista lyhyesti
etukateen. Poista ensin katkerat varret ja varsi. Pese pinaatti huolellisesti siivildssa ja taputtele sitten varovasti kuivaksi talouspaperilla tai pyyhkeelld. Kuumenna iso kattila
runsaalla vedellad kiehuvaksi. Valmista iso jadkuutioilla taytetty kulho, jonka taytat myds kylmalla vedella jaapalojen korkeudelle. Jata pinaatti kiehuvaan veteen vain 30-60
sekunniksi. Kypsennyksen aikana se muuttuu vaaleanvihredksi. Valuta vesi pois, ota pinaatti siivilassa ja valuta hyvin. Laita nyt pinaatinlehdet jadveteen ja anna niiden
jaahtyd muutama minuutti. Akillinen kylma keskeyttaa kypsennyksen ja pinaatti pysyy al dentend. Vaihtoehtoisesti voit myds hoyryttaa pinaatin: valmistus on sama kuin
valkaisussa. Kuumenna vesikattila kiehuvaksi ja laita kattilaan siivila tai erityinen hoyrytyskori. Jos keitdt pinaatin kanssa perunoita tai pastaa, hoyry riittaa pinaatin
kypsentamiseen. Pinaatti sopii erinomaisesti quicheihin, torttuihin, lasagneen ja cannelloniin. Kuumenna vesikattila kiehuvaksi ja laita kattilaan siivila tai erityinen
hoyrytyskori. Jos keitat pinaatin kanssa perunoita tai pastaa, hoyry riittada pinaatin kypsentdmiseen. Pinaatti sopii erinomaisesti quicheihin, torttuihin, lasagneen ja
cannelloniin. Kuumenna vesikattila kiehuvaksi ja laita kattilaan siivila tai erityinen hdyrytyskori. Jos keitat pinaatin kanssa perunoita tai pastaa, hdyry riittda pinaatin
kypsentamiseen. Pinaatti sopii erinomaisesti quicheihin, torttuihin, lasagneen ja cannelloniin. Luonnollinen sijainti: Pinaattia on viljelty muinaisista ajoista lahtien
muinaisessa Persiassa, Intiassa ja Kiinassa ja Euroopassa 1300-luvulta Idhtien. Onnistunut viljely: Léysaa maaperaa perusteellisesti ja haravoi 2-3 litraa kypsaa kompostia
nelidmetria kohden matalasti maaperaan, kun valmistelet séankya. Kylve siemenet tiiviisti yhteen 2-3 senttimetria syviin kylvovakoihin, joiden vakovali on 20-35 senttimetria.
Vaihtoehtoisesti voit kasvattaa nuoret kasvit viidesta seitsemaan siemenella pienissa ruukuissa tai jos tilaa on vahan, voit kasvattaa ne helposti parvekkeella olevassa
kukkalaatikossa. Kahdessatoista celsiusasteessa pinaatti itaa 8-10 paivan kuluttua. Ensimmaisten viikkojen aikana pinaatti kannattaa silti peittda ohuella puutarhafoliolla.
Ensimmainen sato voidaan tuoda kuudesta kahdeksaan viikon kuluttua. Paras sijainti: Pinaatti tarvitsee humuspitoista ja hyvin valutettua maaperaa, koska se juurtuu noin
30 senttimetrin syvyyteen. Se kasvaa seka tadydessa auringossa ettd osittain varjossa. Optimaalinen hoito: Heikkona ruokintana pinaatti ei tarvitse ennen kylvéa muita
ravintoaineita kompostin liséksi. Liiallinen lannoitus aiheuttaa todenndkéisemmin ei-toivottua nitraattien kertymista lehtiin. Kastele saannéllisesti ja runsaasti, jotta myés
syvemmat maakerrokset pysyvat kosteina, koska lehdet kuivuvat nopeasti kuivana. Talvella: Talvella pinaatti ei tarvitse suojaa. Sitten on sen todellinen sadonkorjuuaika.

BIO - Epinard d'hiver
l I Spinacia oleracea
Une bombe a vitamines pour les jours froids

L'épinard d'hiver est une sorte a grande feuilles et rustique qui est semé a partir de mi-ao0t jusqu'en fin octobre pour la coupe en fin hiver et en début printemps.
Lavez les feuilles pour enlever les saletés et les graviers. L'épinard cru peut étre utilisé pour les smoothies. Comme I'épinard perd sa couleur verte et beaucoup de
vitamines lors de la cuisson, il doit étre brievement blanchi auparavant. Enlevez d'abord les tiges ameres et le trognon. Lavez I'épinard dans un tamis et séchez-le
prudemment avec un torchon ou une serviette. Faites bouillir un gros pot avec beaucoup d'eau. Prépaez un bol rempli de glacons dans lequel vous versez de I'eau
froide jusqu'a la hauteur des glacons. Laissez I'épinard dans I'eau bouillante pendant 30 a 60 secondes seulement. Il devient vert clair pendant la cuisson. Décantez
I'eau, mettez I'épinard dans un tamis et laissez-le bien égoutter. Mettez I'épinard dans I'eau glacée et laissez-le refroidir pendant quelques minutes. La cuisson est
interrompue par le froid soudain et I'épinard reste ferme. Vous pouvez aussi cuire I'épinard : La préparation se fait comme pour le blanchiment. Faites bouillir un pot
avec de |'eau et accrochez un tamis au pot. Si vous cuisez des pommes de terre ou des pates pour I'épinard, la vapeur suffit pour cuire I'épinard. L'épinard est
excellent avec les quiches, les tartes, la lasagne et les cannelloni. Emplacement naturel: L'épinard est cultivé depuis la nuit des temps en Perse, en Inde et en Chine et
aussi en Europe depuis le 14eme siécle. Culture réussie: Assouplissez la terre rigoureusement et ratissez deux a trois litres de compost m(r par métre carré dans la
terre pour préparer le parterre. Semez les graines cote a cote dans des sillons de semis de deux a trois centimétres de profondeur et séparés de 20 a 35 centimétres.
Vous pouvez aussi mettre cing a sept graines dans de petits pots ou, si la place est limitée, vous pouvez les cultiver dans des jardiniéres sur le balcon sans probléme. A
12 °C, I'épinard germe apres huit a dix jours. Vous devez recouvrir I'épinard avec un transparent mince pendant les premiéres semaines. La premiére récolte peut
avoir lieu aprés six a huit semaines. Le meilleur emplacement: L'épinard a besoin de terres perméables et riches en humus, car les racines atteignent une
profondeur d'environ 30 centimetres. Il pousse aussi bien dans des emplacements en plein soleil que dans des endroits mi-ombragés. Soins optimaux: En tant que
plante a faible besoin, I'épinard n'a pas besoin de nutriments en plus du compost donné avant I'ensemencement. Trop d'engrais assure plutdt une accumulation
indésirable de nitrate dans les feuilles. Arrosez réguliérement et abondamment pour garder méme les couches de terre plus profondes humides, car les feuilles
flétrissent trés rapidement en cas de dessechement. En hiver: L'épinard n'a pas besoin de protection en hiver, car c'est sa vraie période de récolte.

BIOAOTIKO - Zrtavakt - Filyavtag tou XeLpwva

Spinacia oleracea

Mua BLtapwvouyxa Boppa yLa TG KpUEG HEPEG

To Winter Giant eivat pla peydn motkinia, ClVQEKtLKﬁ TIOWKALQ OTIAVAKLOU TTOU OTIEPVETAL Ka)\L'Jtepa amo ta péoa AuyoUctou £wG ta TéAn OktwpPpiou ya Kot ota té}\r] Tou XELpd)V(I KaLoTig
apxéc tng dvolgng. MAVVeTe ta GUANA yava agocupsosts w™m Bpwum Kat To Tpippa. Mmopeite va to Xpr]chonomcsts w6 og smoothies. Aséopsvou OTL TO OTIAVAKL XAVEL TO npaowo Xpupa
TOU Kat r[o)\)\sc amo Tg BprLvsc Tou otav payelpeletat, Ba TpEmeL va ZspathtsL yLa Alyo Tiptv. ApxLKQ, QpaLpECTE T TILKPE KOTGAVLA KAL TO KOTOAVL. I'I)\svoups KOAQ TO OTIAVAKL OF €va
ooupwtr]pl KaL OTn CUVEXELQ otayvmvoupe amaAd pE TETOETEG Koulivag ) Tetoéta. Dépte M HEYGAN Katoapom pe dpBovo vepo va Bpdaoel. Etolpdote éva peya}\o pno)\ YEHATO pE nayaKLa
To omolo eMiong OKeNALETe pe Kpuo VEPO péXPL TO EMIMESO TWV nayOKuBmv A@rOTE TO OTIAVAKL 0To Bpaotd vepo yla po}\u; 30 pe 60 SeutaperHm Katd to payelpepa ylVEICll avolyto
npaowo thayyt(oups TO VEPO, TILAVOUIE TO OTIAVAKL OE TPUTINTO Kalt ctpanyZoups KOAG. Twpa BAATE Ta YUAAA OTIAVAKLOU GTO TIAYWHEVO VEPO Kal agor]cts Tava Kpuwoouv yta Alya Aemttd.
To amétopo kpUo Ba Stakdel Tn Stadikacia payelpéuarog Kat To omavakt 6a apapieivel al dente. EVAAAGKTLKG, PTIOPELTE EMLONG va HayeLpEPETE TO OTIAVAKL OTOV ATHO: N TIPOETOLaota
elvat idla pe to (epducpa. Bd{oupe HLa KatoapoAa pe vapé va deOEL Kat TomoBetoUpE oTnV KQtOClpéNl €va ooupwtrpL i éva €L8LkO KaAABL atpou. Av payapélpate Tatdreg ) QUHapLKA HE
TO OTIAVAKL, O atpoq elvat apKEtog ylava YnBel To omavakL. To omavakt eivat EEaLpEtLKo yLa KLG, TApTEG, )\a(avm Kat KaveaovLa. Ba(oupe Hia KatoapoAa pe vepo va BpaoeL Kat TomoBeTolpEe
otnv Katoapo)xa £Va 0OUPWTPL I} EVa €LSKO KAAGBL atpoU. AV paystpsq)sts TIAtdteg 1y {UPAPLKA PE TO OTIAVAKL, 0 atpoc lvat asztoq yava n6ei To omavdkL. To omavdkL givat sEaLpstLKo
YLO KLG, TAPTEC, AaZavta KaL KaveAovLa. Baioups pLa KAToapoAa e vspo va Bpaca Kat tonoestoups otnv Katccxpo)\cx £V0 0OUPWTAPL 1 £Val ELSLKO KAAGBL atpoU. AV paystswsts Tatdreg f
CUHAPLKA PIE TO OTIAVAKL, O ATHOG lval apkeTog yia va Pnbet to oTravakt. To oTtavakt ivat EaLpeTiko yia Kig, TApTeg, Aalavia Kat KaveAdvia. Puotkn tomoBeaia: To omavakt kaMiepyeitat
anoé my apxmémm otnv apxa'm I‘Iepoia, mv Ivéia kat tnv Kiva kat oty Eupwrtn amnd tov 140 awwva. Emtuxnpévn Kmtépyata: Xa}\apd)ore KaAd To £5apog Kat tuMEte 800 €wg tpla
)\Ltpa wpLHou Kopnoor Qavd TETPAyWVLKO petpo pr]xa oT0 €800 Katd TNV npoemLpacLa TOU KpePatLoU. ETEPVOUHE Toug cmopouq chLxm pemEu TOUG 0€ QUAAKLA OTIOPWY Baeoug 800 €wg
tptwv EKATOOTWVY HE cmocwcn AUACKLWV aTto 20 WG 35 €KATOoTA. EVAANGKTIKE, UTTOpELTE va KAAEPYHOETE TA VEAPE PUTA pIE TIEEVTE £WG EMTA cnopouq o€ pLKpsq y)\aotpsc n, €4V 0 proc
lvat nsptopLopsvoc, pT[OpEIIE €UKOAa va Ta KAAMEPYAOETE O€ €va Koutl AoUAOUSLWY OTO pr[a)\KOVL TToug Swdeka Baepouq Kehotou, To omavdkt q)utpuva psta amod oKW £wG SEKA NUEPEC.
Tig TpWTeG EBSOPASEG Ba TIPETEL aKOPA VA KAAVWETE TO OTIAVAKL HE éva AETTTO (pUANO KATIOU. H TIpWTn cuykopLsr pTopel va paypatorotnBel Hetd amo €8l éwg oktw eRSopddes. H
KaAUtepn tomoBeoia: To omavakL xpetaletat xwHa mMAoUCLO Og XOUHO Kal KOAA otpayyt(épevo Kaedjg plwvel Tepimou 30 ekatootd Bc’xeoq. AvartVooetat T6oo o€ qALé}\ouctaq 600 Kal og
ancKLaopsvsq tomoBeotieq. BEATLOTN Ppovtida: Qg a6uvapoq tpoq)oéotnc TO oTIaVAKL Sgv anattel GAAa epET['ELKG OUOTATLKA EKTOG AT TO KOpT[OO‘E TIpLV amtd ™ OT[OpG H uttepBoALkr
)\uwvon elvat mo mmBavo va npom)\sca avsmeupr]tr] cuccwpsucn VL'EpLKuJV ota gouMa I'IotLZsts TOKTIKG Kat apBovo ylava 6Latnpouvtm uypd Kat Ta Baeutspa OTPWHOTA TOU £8APOUG,
ytati ta @UAa papaivovtal oAU ypriyopa 6Tav oTeyvwoel. To XELpwva: To XELHWVA To oTtavakt ev xpetaletat kataguyto. TOTE elval 0 TIPAyHatikdg XpOvogG GUYKOULSHG Tou.
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=il ORGANACHA - Spionaiste - Giant Geimhridh
Spinacia oleracea
Buama vitimin do na laethanta fuar

Is cineal spionaiste mor-leaved, crua € Geimhreadh is fearr a chuirtear 6 lar mhi Linasa go deireadh mhi Dheireadh Fomhair le haghaidh deireadh an gheimhridh agus go luath san
earrach. Nigh na duilleoga chun salachar agus grit a bhaint. Is féidir leat é a Usaid amh i smoothies. Os rud é go gcailleann spionaiste a dath glas agus go leor da vitimini nuair a
bhionn sé bruite, ba chéir é a bhlanadh go hachomair roimh ré. Gcéad dul sios, bain an gais searbh agus gas. Nigh an spiondiste go maith i colander agus ansin tirim go réidh le tudilli
cistine né tuaille. Beir pota mér le go leor uisce chun boil. Ullmhaigh babhla mér lionadh le citbanna oighir, a chlidaionn td freisin le huisce fuar suas go dti leibhéal na cidbanna
oighir. Fag an spionaiste san uisce fiuchphointe ar feadh 30 go 60 soicind. Le linn cécaireachta, casann sé glas éadrom. Taosc an t-uisce, gabh an spiondiste i colander agus taosc go
maith. Anois cuir na duilleoga spiondiste san uisce oighir agus lig déibh fuaru ar feadh cdpla néiméad. Cuirfidh an fuar tobann isteach ar an bpréiseas cécaireachta agus fanfaidh an
spiondiste al dente. Mar mhalairt air sin, is féidir leat an spionaiste a ghalu freisin: ta an t-ullmhdchan mar an gcéanna le haghaidh blanching. Beir pota uisce chun boil agus cuir
strainer né cisean galtan speisialta sa phota. Ma& chécaionn tu pratai né pasta leis an spiondiste, is leor an gaile chun an spiondiste a chécarail. T4 spionaiste iontach le haghaidh
quiches, toirtini, lasagne agus cannelloni. Beir pota uisce chun boil agus cuir strainer né cisean galtan speisialta sa phota. M& chécaionn ti pratai né pasta leis an spionaiste, is leor an
gaile chun an spiondiste a chécarail. T4 spiondiste iontach le haghaidh quiches, toirtini, lasagne agus cannelloni. Beir pota uisce chun boil agus cuir strainer né cisean galtan speisialta
sa phota. M& chécaionn td pratai né pasta leis an spionaiste, is leor an gaile chun an spionadiste a chécarail. T4 spionaiste iontach le haghaidh quiches, toirtini, lasagne agus
cannelloni. Suiomh nadurtha: Ta spiondiste & shaothri 6 am arsa sa Peirsis arsa, san India agus sa tSin, agus san Eoraip 6n 140 haois. Saothru rathdil: Scaoil an ithir go maith agus
racaigh dha né tri litear de mhuirin aibi in aghaidh an mhéadair chearnaigh go héadomhain isteach san ithir agus an leaba & ullmhu. Cuir na siolta go docht le chéile i gclocha sil dha
né tri ceintiméadar ar doimhneacht le spésail idir 20 agus 35 ceintiméadar idir na clais. Mar mhalairt air sin, is féidir leat na plandai 6éga a fhas le cuig go seacht siolta i bpotai beaga
nd, ma ta spas teoranta, is féidir leat iad a fhas go héasca i mbosca bladthanna ar an mbalcéin. Ag dha chéim déag Celsius, germinates spiondiste tar éis ocht go deich 1a. Sna chéad
chupla seachtain ba chéir duit fés an spionaiste a chlidach le scragall gairdin tanai. Is féidir an chéad fhémhar a thabhairt isteach tar éis sé go hocht seachtaine. An suiomh is fearr:
Ta ithir saibhir humus agus dea-dhraenailte ag teastdil 6n spionaiste mar go bhfréamhaionn sé thart ar 30 ceintiméadar ar doimhneacht. Fasann sé i laithreacha lan-ghrian agus i
bpéirt scathaithe. Cliram is fearr is féidir: Mar fhriothélai lag, ni bhionn aon chothaithigh eile ag teastéil 6n spiondiste seachas an muirin sula gcuirtear. Is déichi go mbeidh an
iomarca toirchithe ina chuis le carnadh niotraite neamh-inmhianaithe sna duilleoga. Uisce go rialta agus go fluirseach chun na sraitheanna ithreach nios doimhne a choinnedil tais
freisin, toisc go n-imionn na duilleoga go han-tapa nuair a bhionn sé tirim. Sa gheimhreadh: Sa gheimhreadh, ni g& foscadh a bheith ag spiondiste. Is é sin an t-am fémbhair iarbhir.

LIFRZNT - Spinat - Vetrarrisi
Spinacia oleracea
Vitaminsprengja fyrir kéldu dagana

Winter Giant er stérblada, hardgert spinatafbrigdi sem best er sa& fra midjum agust til loka oktéber fyrir sidla vetrar og snemma vors. bvoid blédin til ad fjarlaegja
6hreinindi og gris. PU getur notad pad hratt i smoothies. bar sem spinat tapar graenum lit og mérgum af vitaminum pegar pad er sodid, atti pad ad vera blanched stutt
adur. Fyrst skaltu fjarlaegja bitur stilkarnir og stongulinn. Pvoid spinatid vandlega i sigti og purrkid sidan varlega med eldhispurrku eda handklaedi. Latid sudu koma upp
i stérum potti med miklu vatni. Utbuid stéra skal fyllta med ismolum, sem pu hylur einnig med kéldu vatni upp ad haed ismola. Latid spinatid liggja i sj¢dandi vatninu i
adeins 30 til 60 sekundur. Vid matreidslu verdur pad ljosgraent. Hellid vatninu af, takid spinatid i sigti og 1atid renna vel af. Setjid nu spinatbl6din i isvatnid og 1atid kélna i
nokkrar minatur. Skyndilegur kuldi truflar eldunarferlid og spinatid helst al dente. Ad 68rum kosti er lika haegt ad gufa spinatid: Undirbdningurinn er sa sami og fyrir
blanching. Latid sudu koma upp i potti med vatni og setjid siu eda sérstaka gufukorfu i pottinn. Ef pu eldar kartoflur eda pasta med spinatinu naegir gufan til ad elda
spinatid. Spinat er frabaert i quiches, tertur, lasagne og cannelloni. Latid sudu koma upp i potti med vatni og setjid siu eda sérstaka gufukorfu i pottinn. Ef pu eldar
kartoflur eda pasta med spinatinu naegir gufan til ad elda spinatid. Spinat er frabaert i quiches, tertur, lasagne og cannelloni. Lati& sudu koma upp i potti med vatni og
setjid siu eda sérstaka gufukorfu i pottinn. Ef pu eldar kartéflur eda pasta med spinatinu naegir gufan til ad elda spinatid. Spinat er frabaert i quiches, tertur, lasagne og
cannelloni. Nattdruleg stadsetning: Spinat hefur verid raektad fra fornu fari i Persiu, Indlandi og Kina til forna og i Evrépu sidan & 14. 6ld. Arangursrik raektun: Losadu
jardveginn vandlega og rakadu tvo til prja litra af proskadri moltu & fermetra grunnt ofan i jardveginn pegar pu undirbyr bed. Said fraeejunum pétt saman i tveggja til
priggja sentimetra djupum freegéngum med 20 til 35 sentimetra millibili. A 68rum kosti er haegt ad reekta unga plonturnar med fimm til sjo fraeejum i litlum pottum eda
ef plass er takmarkad er audvelt ad raekta paer i blémakassa & svélunum. Vid tolf gradur & Celsius spirar spinat eftir atta til tiu daga. Fyrstu vikurnar aettirdu samt ad
hylja spinatid med punnri gardpappir. Fyrstu uppskeruna er haegt ad koma inn eftir sex til atta vikur. Besta stadsetningin: Spinat parf humusrikan og vel framraestan
jardveg par sem pad rotar um 30 sentimetra djupt. bad vex baedi i fullri s61 og ad hluta til i skugga. Besta umonnun: Sem veikur fédrari parf spinat engin énnur
naringarefni fyrir utan rotmassann fyrir saningu. Of mikil frjévgun er liklegri til ad valda 6aeskilegri nitratséfnun i laufblédunum. Vékvadu reglulega og mikid til ad halda
dypri jardvegslégum lika rékum pvi blédin visna mjog fljétt begar pad er purrt. A veturna: A veturna parf spinat ekki skjél. P4 er hinn raunverulegi uppskerutimi.

BIO - Spinaci - Gigante d'inverno
Spinacia oleracea
Una bomba di vitamine per i giorni freddi

Il Gigante d'inverno & una varieta di spinaci a foglia larga, resistente all'inverno, che viene seminata da meta agosto a fine ottobre e raccolta a fine inverno e inizio
primavera. Lavare le foglie per rimuovere sporco e sabbia. Si pud usare crudo per preparare frullati. Poiché gli spinaci perdono il loro colore verde e molte vitamine
durante la cottura, dovrebbero essere preventivamente sbollentati. Prima rimuovere gli steli amari e il gambo. Lavare accuratamente gli spinaci in uno scolapasta e
tamponarli delicatamente con uno strofinaccio da cucina, o un asciugamano. Portare ad ebollizione una grande pentola piena d'acqua. Riempire una grande ciotola di
cubetti di ghiaccio e coprire con acqua fredda fino al livello dei cubetti di ghiaccio. Lasciare gli spinaci in acqua bollente soltanto da 30 a 60 secondi. Durante la cottura
diventeranno color verde chiaro. Scolare I'acqua, lasciare gli spinaci in un colino e scolarli bene. Successivamente versare gli spinaci nell'acqua ghiacciata e lasciarli
raffreddare per alcuni minuti. A causa del freddo improwviso, il processo di cottura viene interrotto e gli spinaci imangono compatti. In alternativa € possibile cuocere gli
spinaci a vapore: la preparazione & la stessa della sbollentatura. Portare ad ebollizione una pentola d'acqua, con uno scolapasta o con un cestello per cottura a vapore
all'interno della pentola. Se vengono cucinati per unirli alle patate o per preparare della pasta, il vapore acqueo ¢ sufficiente per sbollentare gli spinaci. Gli spinaci sono
perfetti per preparare quiches, torte salate, lasagne e cannelloni. Posizione naturale: Quest'ortaggio veniva coltivato sin dai tempi antichi in Persia, in India e in Cina, e
dal XIV secolo anche in Europa. Coltivazione riuscita: Per preparare la zona di coltivazione, dissodare accuratamente il terreno e, con l'aiuto di un rastrello, spargere da
due a tre litri di concime puro per metro quadro di terra. Seminare molto attentamente i semi in solchi profondi da 2 a 3 centimetri, a una distanza da 20 a 35 centimetri
I'uno dall'altro. In alternativa si possono seminare da cinque a sette semi in un vaso piccolo oppure, in caso di spazio limitato, in vasi di fiori sul balcone. A una
temperatura di 12° C gli spinaci germinano da otto a dieci giorni dopo. Nelle prime settimane & consigliabile coprire gli spinaci con una sottile pellicola da giardino. Dopo
sei - otto settimane ¢ possibile fare il primo raccolto. La posizione migliore: Gli spinaci hanno bisogno di terreni permeabili e ricchi di humus, poiché radicano fino a
una profondita di circa 30 centimetri. Crescono sia in pieno sole che a mezz'ombra. Cura ottimale: Questa pianta non necessita di molti nutrienti, quindi sara
sufficiente la somministrazione di concime effettuata prima della semina. Un eccessivo uso di fertilizzante provoca invece un indesiderabile aumento di nitrato nelle
foglie. Innaffiare regolarmente e abbondantemente per mantenere umidi anche gli strati piu profondi del terreno, perché le foglie appassiscono rapidamente in caso di
siccita.  Ininverno: In inverno gli spinaci non hanno bisogno di protezione, poiché questa stagione ¢ il loro periodo di raccolta.

PP ORGANSKI - Spinat - Zimski div
o Spinacia oleracea
B Vitaminska bomba za hladne dane

Zimski div je krupnolisna, otporna sorta Spinata koju je najbolje sijati od sredine kolovoza do kraja listopada za kasnu zimsku i ranu proljetnu rezidbu. Operite lis¢e kako
biste uklonili prljavstinu i pijesak. MoZete ga koristiti sirovog u smoothiejima. Buduci da Spinat kuhanjem gubi zelenu boju i mnoge vitamine, potrebno ga je prije toga
kratko blangirati. Prvo uklonite gorke peteljke i peteljku. Spinat temeljito operite u cjedilu, a zatim ga njezno osusite kuhinjskim krpama ili ru¢nikom. Zakuhajte veliki
lonac s puno vode. Pripremite veliku zdjelu napunjenu kockicama leda koju takoder prelijte hladnom vodom do razine kockica leda. Ostavite $pinat u kipucoj vodi samo
30 do 60 sekundi. Tijekom kuhanja poprimi svjetlozelenu boju. Ocijedite vodu, Spinat izvucite u cjedilo i dobro ocijedite. Sada stavite listove Spinata u ledenu vodu i
ostavite ih nekoliko minuta da se ohlade. Nagla hladnoca ¢e prekinuti proces kuhanja i Spinat ¢e ostati al dente. Alternativno, Spinat moZete kuhati i na pari: priprema je
ista kao i za blansiranje. Zakuhajte lonac s vodom i u lonac stavite cjedilo ili posebnu koSaru za kuhanje na pari. Ako sa Spinatom kuhate krumpir ili tjesteninu, para je
dovoljna da se pinat skuha. Spinat je odli¢an za quicheve, torte, lazanje i kanelone. Zakuhajte lonac s vodom i u lonac stavite cjedilo ili posebnu ko3aru za kuhanje na
pari. Ako sa $pinatom kuhate krumpir ili tjesteninu, para je dovoljna da se $pinat skuha. Spinat je odli¢an za quicheve, torte, lazanje i kanelone. Zakuhajte lonac s vodom
i u lonac stavite cjedilo ili posebnu ko3aru za kuhanje na pari. Ako sa $pinatom kuhate krumpir ili tjesteninu, para je dovoljna da se $pinat skuha. Spinat je odli¢an za
quicheve, torte, lazanje i kanelone. Zemlja porijekla: Spinat se uzgaja od davnina u staroj Perziji, Indiji i Kini, a u Europi od 14. stolje¢a. Uspje$an uzgoj: Tlo dobro
prorahlite i prilikom pripreme gredice plitko u tlo zagrabljajte dvije do tri litre zrelog komposta po kvadratnom metru. Sjeme posijte tijesno jedno uz drugo u sjemenske
brazde duboke dva do tri centimetra s razmakom brazdi od 20 do 35 centimetara. Alternativno, mlade biljke s pet do sedam sjemenki moZete uzgojiti u malim
posudamaiili ih, ako ste ograniceni s prostorom, jednostavno mozete uzgojiti u kutiji za cvijece na balkonu. Na dvanaest Celzijevih stupnjeva Spinat klija nakon osam do
deset dana. U prvim tjednima jo3 treba 3pinat pokriti tankom vrtnom folijom. Prva Zetva moZe se donijeti nakon $est do osam tjedana. Najbolja lokacija: Spinatu je
potrebno tlo bogato humusom i dobro dreniranom zemljom jer korijenje duboko oko 30 centimetara. Raste i na sunc¢anim i u djelomi¢no zasjenjenim mjestima.
Optimalna njega: Kao slaba hraniteljica Spinat ne zahtijeva nikakva druga hranjiva osim komposta prije sjetve. PreviSe gnojidbe vjerojatnije ¢e uzrokovati neZeljeno
nakupljanje nitrata u liS¢u. Zalijevajte redovito i obilno kako biste i dublje slojeve tla odrzavali viaznima jer liS¢e kad se osusi vrlo brzo vene. U zimi: Zimi Spinat ne treba
skloniSte. Tada je pravo vrijeme Zetve.
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[ BIOLOGISKI - Spinati - Ziemas milzis

Spinacia oleracea
- Vitaminu bumba aukstajam dienam
Winter Giant ir liellapu, izturiga spinatu Skirne, ko vislabak sét no augusta vidus Iidz oktobra beigam ziemas beigas un agra pavasari. Nomazgajiet lapas, lai nonemtu
netirumus un smiltis. Jas varat to izmantot neapstradatu smatijos. Ta ka spinati varot zaudé savu zalo krasu un daudzus vitaminus, tos pirms tam Tsi vajadzétu blan3ét.
Vispirms nonemiet ragtos katus un katinu. RUpigi nomazgajiet spinatus caurdurt un péc tam viegli nosusiniet ar virtuves dvieliem vai dvieli. Uzkarsé lielu katlu ar lielu
daudzumu Gdens I1dz varisanas temperatarai. Sagatavo lielu blodu, kas piepiItha ar ledus gabaliniem, kuru arT aplej ar aukstu Gdeni [1dz ledus kubinu [Tmenim. Atstajiet
spinatus verdosa tdent tikai 30 1dz 60 sekundes. Gatavo3anas laika tas k|ast gaiSi zalS. Nolejiet Gdeni, satveriet spinatus caurdurT un labi noteciniet. Tagad ielieciet
spinatu lapas ledus GdenT un |aujiet tam daZas minadtes atdzist. PekSns aukstums partrauks gatavos$anas procesu, un spinati paliks al dente. Varat arT tvaicét spinatus:
sagatavo3ana ir tada pati ka blan3éSanai. Uzkarsé katlu ar Gdeni I1dz varisanas temperatarai un katla ievieto sietinu vai TpaSu tvaicétaja grozu. Ja kopa ar spinatiem
gatavojat kartupelus vai makaronus, spinatu pagatavosanai pietiek ar tvaiku. Spinati ir lieliski pieméroti ki¢iem, tartém, lazanjai un cannelloni. Uzkarsé katlu ar adeni lidz
varisanas temperatdrai un katla ievieto sietinu vai Tpasu tvaicétaja grozu. Ja kopa ar spinatiem gatavojat kartupelus vai makaronus, spinatu pagatavosanai pietiek ar
tvaiku. Spinati ir lieliski pieméroti kiciem, tartém, lazanjai un cannelloni. Uzkarsé katlu ar adeni lidz varisanas temperatdrai un katla ievieto sietinu vai Tpasu tvaicétaja
grozu. Ja kopa ar spinatiem gatavojat kartupelus vai makaronus, spinatu pagatavosanai pietiek ar tvaiku. Spinati ir lieliski pieméroti kiciem, tartém, lazanjai un
cannelloni. Dabiska vieta: Spinatus kops seniem laikiem audzé senaja Persija, Indija un Kina, bet Eiropa kops$ 14. gadsimta. Veiksmiga audz&Sana: Rapigi irdiniet
augsni un, gatavojot dobi, sekli augsné ieberiet divus Iidz tris litrus nobriedusa komposta uz kvadratmetru. Séklas ieséjiet cieSi kopa divus Iidz tris centimetrus dzilas
séklu vagas ar 20 I1dz 35 centimetru atstarpi. Ka alternativu jis varat audzét jaunos augus ar piecam I1dz septinam séklam mazos podos vai, ja vietas ir ierobeZotas, varat
tos viegli izaudzét puku kasté uz balkona. Divpadsmit grados péc Celsija spinati uzdigst péc astonam Iidz desmit dienam. Pirmajas nedélas spinati vél japarklaj ar planu
darza foliju. Pirmo razu var ienest péc seSam Iidz astonam nedélam. Labaka atrasanas vieta: Spinatiem nepiecieSama tradvielam bagata un labi drenéta augsne, jo tie
saknojas aptuveni 30 centimetru dzili. Tas aug gan pilna saulé, gan dal&ji énainas vietas. Optimala aprape: Ka vajs barotajs, spinati pirms séSanas neprasa nekadas
citas baribas vielas, iznemot kompostu. Parak daudz méslo$anas, visticamak, izraisis nevélamu nitratu uzkrasanos lapas. Laistiet regulari un bagatigi, lai arT dzilakie
augsnes slani batu mitri, jo lapas noZadstot |oti atri nokalst. Ziema: Ziema spinatiem nav nepiecieSama pajumte. Tad ir Tstais razas novaksanas laiks.

EKOLOGISKAS - Spinatai - Ziemos milZinas
Spinacia oleracea
Vitaminy bomba Saltoms dienoms

Winter Giant” - tai stambialapé, atspari Spinaty veislé, kurig geriausia séti nuo rugpjacio vidurio iki spalio pabaigos Ziemos pabaigoje ir ankstyva pavasarj. Nuplaukite
lapus, kad pasalintuméte neSvarumus ir neSvarumus. Galite naudoti Zalig kokteiliuose. Kadangi verdami Spinatai praranda Zalig spalva ir daug vitaminy, pries tai juos
reikéty trumpai blanSiruoti. Pirmiausia pasalinkite karcius stiebus ir stiebus. Kruopsciai nuplaukite Spinatus kiaurasamtyje ir Svelniai nusausinkite virtuviniais
ranksluosciais arba ranksluosciu. Uzvirkite didelj puoda su dideliu kiekiu vandens. Paruoskite didelj dubenj, pripildyta ledo kubeliy, kurj taip pat uZpilkite Saltu vandeniu
iki ledo kubeliy lygio. Palikite Spinatus verdanciame vandenyje tik 30-60 sekundZiy. Kepimo metu jis tampa Sviesiai zalias. Nupilkite vandenj, surinkite Spinatus j
kiaurasamtj ir gerai nusausinkite. Dabar sudékite Spinaty lapus j ledinj vandenj ir leiskite jiems keletg minuciy atveésti. Staigus Saltis nutrauks gaminimo procesg, o
Spinatai isliks al dente. Arba Spinatus galite garinti: paruo$imas toks pat, kaip ir blansiravimui. Puodg su vandeniu uZvirinkite ir j puodg jdékite sietelj arba specialy
garintuvo krep3elj. Jei su $pinatais verdate bulves ar makaronus, gary pakanka $pinatams idvirti. Spinatai puikiai tinka prie kidy, pyraguy, lazanijos ir cannelloni. Puoda su
vandeniu uZvirinkite ir j puoda jdékite sietelj arba specialy garintuvo krep3elj. Jei su $pinatais verdate bulves ar makaronus, gary pakanka $pinatams idvirti. Spinatai
puikiai tinka prie kiSy, pyragu, lazanijos ir cannelloni. Puoda su vandeniu uzvirinkite ir j puodg jdékite sietelj arba specialy garintuvo krep3elj. Jei su Spinatais verdate
bulves ar makaronus, gary pakanka $pinatams isvirti. Spinatai puikiai tinka prie kiSy, pyragy, lazanijos ir cannellom Natdrali vieta: Sp|nata| nuo seno buvo auginami
senovés Persijoje, Indijoje ir Kinijoje, o Europoje - nuo XIV a. Sékmingas auginimas: Kruop3ciai supurenkite dirvg ir ruoSdami lysve negiliai j dirva sugrébkite 2-3 litrus
subrendusio komposto kvadratiniam metrui. Séklas sandariai pasékite j dviejy-trijy centimetry gylio sékly vagas, kuriy atstumas tarp vagy yra 20-35 centimetrai. Arba
galite auginti jaunus augalus su penkiomis-septyniomis séklomis maZuose vazonéliuose arba, jei vietos nedaug, nesunkiai iSauginti géliy déZutéje balkone. Esant dvylikai
laipsniy Celsijaus, Spinatai sudygsta po astuoniy - deSimties dieny. Pirmosiomis savaitémis Spinatus vis tiek turétuméte uzdengti plona sodo folija. Pirmajj derliy galima
atnesti po $esiy - astuoniy savaiciy. Geriausia vieta: Spinatams reikalinga humusinga ir gerai nusausinta dirva, nes jie jsisaknija mazdaug 30 centimetry gylyje. Jis auga
tiek saulétoje, tiek dalinai pavésingoje vietoje. Optimali prieZitira: Kadangi Spinatai yra silpni tiekéjai, prie$ séja jiems nereikia jokiy kity maistiniy medziagy, iSskyrus
komposta. Per didelis tre§imas gali sukelti nepageidaujamq nitraty kaupimqsi Iapuose Laistykite reguliariai ir gausiai kad butq drégni ir gilesni dirvoZzemio sluoksniai,

ORGANICI - Spina¢i - Ggant tax-Xitwa
Spinacia oleracea
Bomba ta 'vitamina ghall-granet keshin

Winter Giant hija varjeta ta 'spinaci b'weraq kbar u lijifilhu li tinzera' I-ahjar minn nofs Awissu sal-ahhar ta' Ottubru ghall-ahhar tax-xitwa u t-tqattigh bikri tar-rebbiegha.
Ahsel il-weraq biex tnehhi I-hmieg u z-zrar. Tista 'tuzah nej fil-smoothies. Peress li l-ispinadi jitlef il-kulur ahdar u hafna mill-vitamini tieghu meta jissajjar, ghandu jigi mbajd
ghal zmien qasir qabel. L-ewwel, nefhi z-zkuk morr u z-zokk. Ahsel |-ispinaci sewwa f'colander u mbaghad nixxef bil-mod b'xugamani tal-k¢ina jew xugaman. Halli borma
kbira b'hafna ilma jaghli. Ipprepara skutella kbira mimlija bil-kubi tas-silg, li tkopri wkoll bl-ilma kiesah sal-livell tal-kubi tas-silg. Halli l-ispinaci fl-ilma jaghli ghal 30 sa 60
sekonda biss. Waqt it-tisjir, isir ahdar ¢ar. Ixxotta l-ilma, agbad Il-ispinaci go colander u ixxotta sew. Issa poggi |-weraq tal-ispinadi fl-ilma tas-silg u hallihom jikshu ghal ftit
minuti. ll-kesha f'daqqga tinterrompi I-process tat-tisjir u l-ispinaci se jibgghu al dente. Alternattivament, tista 'wkoll tistima |-ispinaci: il-preparazzjoni hija I-istess bhal ghat-
tiblanx. Halli borma ilma jaghli u poggi fil-borma passatur jew qoffa specjali tal-fwar. Jekk issajjar patata jew ghagin bl-ispinaci, il-fwar huwa bizzejjed biex issajjar I-ispinaci.
L-ispinaci huwa kbir ghall-quiches, it-tarts, il-lasagne u I-kannelloni. Falli borma ilma jaghli u poggi fil-borma passatur jew qoffa specjali tal-fwar. Jekk issajjar patata jew
ghagin bl-ispinadi, il-fwar huwa bizzejjed biex issajjar l-ispinaci. L-ispinaci huwa kbir ghall-quiches, it-tarts, il-lasagne u I-kannelloni. Halli borma ilma jaghli u poggi fil-borma
passatur jew goffa specjali tal-fwar. Jekk issajjar patata jew ghagin bl-ispinaci, il-fwar huwa bizzejjed biex issajjar I-ispinaci. L-ispinaci huwa kbir ghall-quiches, it-tarts, il-
lasagne u I-kannelloni. Post naturali: L-ispinaci ilu kkultivat minn zminijiet antiki fil-Persja tal-qedem, I-Indja u ¢-Cina, u fl-Ewropa mis-seklu 14. Kultivazzjoni b'suééess:
Holl il-hamrija sewwa u raxx f’zewg sa tliet litri ta 'kompost matur ghal kull metru kwadru fil-giegh fil-hamrija meta thejji s-sodda. Zergha z-zrieragh sewwa flimkien f'kanali
taz-zerriegha fond ta' zewg sa tliet ¢entimetri bi spazjar tar-radju ta' 20 sa 35 ¢entimetru. Alternattivament, tista 'tkabbar il-pjanti zghar b'hamsa sa seba' zrieragh fi gsari
zghar jew, jekk I-ispazju huwa limitat, tista 'facilment tikberhom f'kaxxa tal-fjuri fuq il-gallarija. Fi tnax-il grad Celsius, l-ispinadi jiggerminaw wara tmien sa ghaxart ijiem. Fl-
ewwel ftit gimghat xorta ghandek tkopri l-ispinaci b'fojl irgiq tal-gnien. L-ewwel hsad jista ‘jingieb wara sitt sa tmien gimghat. L-ahjar post: L-ispinaci jehtieg hamrija
b'hafna humus u skulata sew peress li ghandha gherug madwar 30 ¢entimetru fond. Tikber kemm f'postijiet tax-xemx shih kif ukoll f'postijiet parzjalment oskurati. Kura
ottimali: Bhala alimentatri¢i dghajjef, l-ispinaci ma tehtieg I-ebda nutrijenti ohra minbarra I-kompost gabel iz-zriegh. Wisq fertilizzazzjoni hija aktar probabbli li tikkawza
akkumulazzjoni ta 'nitrat mhux mixtieqga fil-weraqg. llma regolarment u b'mod abbundanti biex izzomm is-saffi tal-hamrija aktar fil-fond niedja wkoll, minhabba li I-weraq
jidbiel malajr hafna meta jkun niexef. Fix-xitwa: Fix-xitwa, l-ispina¢i m'ghandhomx bzonn kenn. Imbaghad huwa I-hin attwali tal-hsad tieghu.

[ Bio - Spinazie - Winterreus
Spinacia oleracea
L Een vitaminebom voor de koude dagen

Winterreus is een grootbladige, winterharde spinaziesoort die het beste kan worden gezaaid van half augustus tot eind oktober om in de late winter en het vroege voorjaar te
snijden. Was de bladeren om vuil en gruis te verwijderen. Je kunt het rauw gebruiken voor smoothies. Omdat spinazie bij het koken zijn groene kleur en veel vitamines verliest,
moet het vooraf kort worden geblancheerd. Verwijder eerst de bittere stengels en de steel. Was de spinazie grondig in een vergiet en dep hem daarna voorzichtig droog met
keukenpapier of een handdoek. Breng een grote pan met veel water aan de kook. Maak een grote kom gevuld met ijsblokjes, die je ook afdekt met koud water tot de hoogte
van de ijsblokjes. Laat de spinazie slechts 30 tot 60 seconden in het kokende water staan. Het wordt lichtgroen tijdens het koken. Giet het water eraf, vang de spinazie op in een
vergiet en laat goed uitlekken. Leg nu de spinazieblaadjes in het ijswater en laat het een paar minuten afkoelen. De plotselinge kou onderbreekt het kookproces en de spinazie
blijft stevig aan de beet. Als alternatief kunt u spinazie stomen: de bereiding is hetzelfde als voor blancheren. Breng een pan met water aan de kook en hang een vergiet of
speciale stoominzet in de pan. Als je aardappelen of pasta kookt met de spinazie, is de stoom voldoende om de spinazie te koken. Spinazie is geweldig voor quiches, taarten,
lasagne en cannelloni. Breng een pan met water aan de kook en hang een vergiet of speciale stoominzet in de pan. Als je aardappelen of pasta met de spinazie kookt, is de
stoom voldoende om de spinazie te koken. Spinazie is geweldig voor quiches, taarten, lasagne en cannelloni. Breng een pan met water aan de kook en hang een vergiet of
speciale stoompan in de pan. Als je aardappelen of pasta met de spinazie kookt, is de stoom voldoende om de spinazie te koken. Spinazie is geweldig voor quiches, taarten,
lasagne en cannelloni. Natuurlijke locatie: Spinazie wordt verbouwd in het oude Perzié, India en China, en ook in Europa sinds de 14e eeuw. Succesvolle teelt: Maak de grond
goed los en hark bij het voorbereiden van het bed twee tot drie liter rijpe compost per vierkante meter plat in de grond. Zaai de zaden dicht bij elkaar in twee tot drie centimeter
diepe zaadgroeven met een groefafstand van 20 tot 35 centimeter. Als alternatief kunt u de jonge planten ook met vijf tot zeven zaden in kleine potten kweken of, als de ruimte
beperkt is, ze eenvoudig in de bloembak op het balkon kweken. Bij twaalf graden Celsius loopt spinazie na acht tot tien dagen uit. Dek de spinazie de eerste weken af met een
dun laagje tuinfolie. De eerste oogst kan na zes tot acht weken worden binnengehaald. De beste locatie: Spinazie heeft een humusrijke en goed doorlatende grond nodig, want
het heeft wortels van ongeveer 30 centimeter diep. Het groeit zowel in de volle zon als op gedeeltelijk schaduwrijke locaties. Optimale verzorging: Als zwakke eter heeft
spinazie geen andere voedingsstoffen nodig dan compost toevoegen voor het zaaien. Te veel bemesting leidt meestal tot een ongewenste ophoping van nitraten in de bladeren.
Geef regelmatig en overvloedig water om de diepere grondlagen vochtig te houden, want de bladeren verdorren zeer snel als het droog is. In de winter: Spinazie heeft in de
winter geen bescherming nodig. Dan is het werkelijke oogsttijd.
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@KOLOGISK - Spinat - Vintergigant
Spinacia oleracea
En vitaminbombe for de kalde dagene

Winter Giant er en storbladet, hardfer spinatsort som best sas fra midten av august til slutten av oktober for senvinter og tidlig varskjaering. Vask bladene for a fjerne
skitt og grus. Du kan bruke den ré i smoothies. Siden spinat mister sin grenne farge og mange av vitaminene nar den tilberedes, ber den blancheres kort pa forhand.
Fjern farst de bitre stilkene og stilken. Vask spinaten grundig i et derslag og terk deretter forsiktig med kjekkenhandklaer eller et handkle. Kok opp en stor kjele med
mye vann. Gjer klar en stor bolle fylt med isbiter, som du ogsa dekker med kaldt vann opp til isbitene. La spinaten ligge i det kokende vannet i bare 30 til 60 sekunder.
Under tilberedningen blir den lysegrenn. Hell av vannet, fang spinaten i et derslag og renn godt av. Ha na spinatbladene i isvannet og la dem avkjeles i noen
minutter. Den plutselige kulden vil avbryte kokeprosessen og spinaten forblir al dente. Alternativt kan du ogsa dampe spinaten: tilberedningen er den samme som
for blanchering. Kok opp en kjele med vann og legg en sil eller en spesiell dampkurv i kjelen. Koker du poteter eller pasta med spinaten, er dampen tilstrekkelig til
koke spinaten. Spinat er flott til quicher, terter, lasagne og cannelloni. Kok opp en kjele med vann og legg en sil eller en spesiell dampkurv i kjelen. Koker du poteter
eller pasta med spinaten, er dampen tilstrekkelig til 8 koke spinaten. Spinat er flott til quicher, terter, lasagne og cannelloni. Kok opp en kjele med vann og legg en sil
eller en spesiell dampkurv i kjelen. Koker du poteter eller pasta med spinaten, er dampen tilstrekkelig til a koke spinaten. Spinat er flott til quicher, terter, lasagne og
cannelloni. Naturlig beliggenhet: Spinat har blitt dyrket siden antikken i det gamle Persia, India og Kina, og i Europa siden 1300-tallet. Vellykket dyrking: Lesne
jorda grundig og rak inn to til tre liter moden kompost per kvadratmeter grunt ned i jorda nar du klargjer bedet. Sa frgene tett sammen i to til tre centimeter dype
frefurer med en fureavstand pa 20 til 35 centimeter. Alternativt kan du dyrke de unge plantene med fem til syv frg i sma potter, eller hvis plassen er begrenset, kan
du enkelt dyrke dem i en blomsterkasse pa balkongen. Ved tolv grader Celsius spirer spinat etter atte til ti dager. De farste ukene bgr du fortsatt dekke spinaten med
en tynn hagefolie. Den farste hasten kan bringes inn etter seks til atte uker. Den beste beliggenheten: Spinat trenger humusrik og godt drenert jord da den roter
rundt 30 centimeter dypt. Den vokser i bade full sol og delvis skyggefulle steder. Optimal omsorg: Som en svak mater krever spinat ingen andre naeringsstoffer
bortsett fra komposten fgr sding. For mye gjgdsling er mer sannsynlig a forarsake ugnsket nitratakkumulering i bladene. Vann regelmessig og rikelig for & holde de
dypere jordlagene fuktige ogsa, fordi bladene visner veldig raskt nar det er tert. Om vinteren: Om vinteren trenger ikke spinat ly. Sa er den faktiske hgstetiden.

Bio - Szpinak - Zimowy Gigant

- Sp|naC|a oleracea

Bomba witaminowa na chtodne dni
Giant Winter to wielkolistna i wytrzymata odmiana szpinaku, ktérg najlepiej uprawia¢ od potowy sierpnia do korfica pazdziernika, dzigki czemu mozna jg $cina¢ pézng zimg i
ponownie wysiewac wiosng. Oczys¢ liscie, aby pozby¢ sie brudu i piasku. Mozna go uzywac na surowo do przygotowywania koktajli. Poniewaz szpinak podczas gotowania traci
swdj zielony kolor i wiele witamin, nalezy go wczesniej krétko blanszowac. Najpierw usun gorzkie todygi i todyge. Dobrze umyj szpinak na sicie i ostroznie osusz go migkkim
recznikiem papierowym lub $ciereczkg kuchenng. Doprowadz do wrzenia duzy garnek z wystarczajgcg iloscig wody. Przygotuj duzg miske z kostkami lodu i napetnij dodatkowg
chtodng wodg do wysokosci kostek lodu. Umies¢ szpinak we wrzacej wodzie tylko na 30 do 60 sekund, zmieni kolor na jasnozielony. Odcedz wode, ztap szpinak przez sitko i
pozwél mu sptynac. Teraz umies¢ szpinak w lodowatej wodzie i pozwdl mu ostygna¢ przez kilka minut. Nagte schtodzenie przerywa proces gotowania na wolnym ogniu i zapewnia,
ze szpinak pozostaje jedrny i chrupiacy. Inng opcja jest gotowanie szpinaku na parze: sposéb przygotowania jest bardzo podobny do blanszowania. W garnku zagotuj wodg i
umies$¢ w nim sito lub specjalng tace do gotowania na parze. Jesli chcesz ugotowac ziemniaki lub makaron razem ze szpinakiem, para gotujacych sie ziemniakéw lub makaronu
bedzie réwniez wystarczajgca do gotowania na parze szpinaku. Szpinak bardzo dobrze nadaje sie do przygotowania quiche, tart, lasagne i cannelloni. para gotujacych sie
ziemniakéw lub makaronu wystarczy réwniez do ugotowania szpinaku na parze. Szpinak bardzo dobrze nadaje sie do przygotowania quiche, tart, lasagne i cannelloni. para
gotujacych sie ziemniakéw lub makaronu wystarczy réwniez do ugotowania szpinaku na parze. Szpinak bardzo dobrze nadaje sie do przygotowania quiche, tart, lasagne i
cannelloni. Naturalne potozenie: Szpinak uprawiany jest od niepamietnych czaséw w starozytnej Persji, Indiach i Chinach, a od XIV wieku réwniez w Europie. Udana uprawa: Aby
przygotowac tate, nalezy odpowiednio rozbi¢ glebe i doda¢ do ziemi dwa do trzech litréw dojrzatego kompostu na metr kwadratowy. Umies¢ nasiona obok siebie w bruzdzie o
gtebokosci od 2 do 3 cm i pozostaw okoto 20 do 35 cm odstepu miedzy bruzdami. Mozesz réwniez rozpocza¢ uprawe od wstepnego rozmnazania, umieszczajgc od 5 do 7 nasion w
matej doniczce lub skrzynce na kwiaty na parapecie lub balkonie. W temperaturze okoto 12 ° Celsjusza szpinak kietkuje w ciggu 8 do 10 dni. W pierwszych tygodniach nalezy okry¢
rosliny folig ogrodowa. Po 6 do 8 tygodniach mozesz przynies¢ pierwsze zbiory. Najlepsza lokalizacja: Szpinak potrzebuje gleby bogatej w préchnice i przepuszczalnej, poniewaz
ukorzenia sie na okoto 30 cm gtebokosci. Rosline mozna uprawia¢ zaréwno w miejscach nastonecznionych, jak i pétcienistych. Optymalna pielegnacja: Szpinak ma niskie
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze, a poza dodaniem kompostu podczas wstepnego przygotowania plastra nie potrzebuje zadnych dodatkowych sktadnikéw odzywczych.
Zbyt duze nawozenie powoduje raczej niepozgdane gromadzenie sie azotanéw w lisciach. Podlewaj rosline regularnie i dostatecznie, aby nawet gtebsze warstwy gleby byty
wilgotne, poniewaz po wysuszeniu liscie szybko wiedng. W zime: Zimg szpinak nie potrzebuje zadnej ochrony, poniewaz jest to wtasciwy sezon zbioréw.

ORGANICO - Espinafre - Gigante de Inverno
Spinacia oleracea
Uma bomba de vitaminas para os dias frios

Winter Giant é uma variedade de espinafre resistente e de folhas grandes que é melhor semeada de meados de agosto a final de outubro para o final do inverno e corte no inicio
da primavera. Lave as folhas para remover sujeira e areia. Vocé pode usa-lo cru em smoothies. Como o espinafre perde sua cor verde e muitas de suas vitaminas quando cozido,
deve ser escaldado brevemente antes. Primeiro, remova os talos amargos e o caule. Lave bem o espinafre em uma peneira e seque delicadamente com panos de cozinha ou
uma toalha. Leve uma panela grande com bastante dgua para ferver. Prepare uma tigela grande cheia de cubos de gelo, que vocé também cobre com agua fria até o nivel dos
cubos de gelo. Deixe o espinafre na dgua fervente por apenas 30 a 60 segundos. Durante o cozimento, fica verde claro. Escorra a dgua, pegue o espinafre em uma peneira e
escorra bem. Agora coloque as folhas de espinafre na dgua gelada e deixe esfriar por alguns minutos. O frio repentino interrompera o cozimento e o espinafre ficara al dente.
Alternativamente, vocé também pode cozinhar os espinafres: a preparacdo é a mesma que para branquear. Leve uma panela com agua para ferver e coloque uma peneira ou
uma cesta especial para vapor na panela. Se cozinhar batatas ou massas com os espinafres, o vapor é suficiente para cozinhar os espinafres. O espinafre é 6timo para quiches,
tortas, lasanhas e canelone. Leve uma panela com dgua para ferver e coloque uma peneira ou uma cesta especial para vapor na panela. Se cozinhar batatas ou massas com os
espinafres, o vapor é suficiente para cozinhar os espinafres. O espinafre é 6timo para quiches, tortas, lasanhas e canelone. Leve uma panela com agua para ferver e coloque uma
peneira ou uma cesta especial para vapor na panela. Se cozinhar batatas ou massas com os espinafres, o vapor é suficiente para cozinhar os espinafres. O espinafre é 6timo para
quiches, tortas, lasanhas e canelone. Localizagdo natural: O espinafre é cultivado desde os tempos antigos na antiga Pérsia, india e China, e na Europa desde o século XIV.
Cultivo bem sucedido: Solte bem o solo e coloque dois a trés litros de composto maduro por metro quadrado raso no solo ao preparar a cama. Semeie as sementes bem juntas
em sulcos de sementes de dois a trés centimetros de profundidade com um espagamento de sulco de 20 a 35 centimetros. Alternativamente, vocé pode cultivar as plantas jovens
com cinco a sete sementes em pequenos vasos ou, se o espaco for limitado, vocé pode cultiva-las facilmente em uma floreira na varanda. A doze graus Celsius, o espinafre
germina apoés oito a dez dias. Nas primeiras semanas, vocé ainda deve cobrir os espinafres com uma folha fina de jardim. A primeira colheita pode ser trazida apds seis a oito
semanas. A melhor localizagao: O espinafre precisa de solo rico em himus e bem drenado, pois enraiza cerca de 30 centimetros de profundidade. Ela cresce em locais de pleno
sol e parcialmente sombreados. Cuidado ideal: Como um alimentador fraco, o espinafre ndo requer nenhum outro nutriente além do composto antes da semeadura. Muita
fertilizagdo é mais provavel de causar acimulo indesejavel de nitrato nas folhas. Regue regular e abundantemente para manter as camadas mais profundas do solo Umidas
também, porque as folhas murcham muito rapidamente quando secam. No inverno: No inverno, o espinafre ndo precisa de abrigo. Entdo é o tempo real da colheita.

Ecologic - Spanac - Urias De larna
Spinacia oleracea
O vitamina bomba pentru zilele reci

Winter Giant este un soi de spanac cu frunze mari, care este cel mai bine insdmantat de la mijlocul lunii august pand la sfarsitul lunii octombrie pentru taiere la sfarsitul iernii si
la inceputul primaverii. Spélati frunzele pentru a indep&rta murdéria si slefuirea. 1l puteti folosi raw pentru smoothie-uri. Deoarece spanacul isi pierde culoarea verde si multe
vitamine atunci cand este gatit, acesta ar trebui s fie albit pe scurt in prealabil. Mai intai, indepartati tulpinile amare si tulpina. Spalati bine spanacul intr-o strecuratoare, apoi
uscati-l usor cu prosoape de bucatdrie sau cu un prosop. Aduceti o cratitd mare cu multa apa la fierbere. Pregatiti un castron mare umplut cu cuburi de gheata, pe care Tl
acoperiti si cu apa rece pana la inaltimea cuburilor de gheata. Lasati spanacul in apa clocotita doar 30 pana la 60 de secunde. In timpul gatirii, devine verde deschis. Se toarna
apa, se colecteaza spanacul intr-o strecuratoare si se lasd sa se scurga bine. Acum adaugati frunzele de spanac in apa cu gheata si lasati-le sa se raceasca cateva minute. Raceala
brusca intrerupe procesul de gatit si spanacul ramane ferm pana la muscatura. Alternativ, puteti face spanac la abur: Preparatul este acelasi ca pentru albire. Aduceti o oala cu
apa la fierbere si atarnati o strecuratoare sau o insertie speciala in abur in oala. Daca gatiti cartofi sau paste cu spanac, aburul va fi suficient pentru a gati spanacul. Spanacul
este excelent pentru quiches, tarte, lasagna si caneloni. Aduceti o oala cu apa la fierbere si agatati o strecurdtoare sau o insertie speciald pentru abur in oald. Daca gatiti cartofi
sau paste cu spanac, aburul va fi suficient pentru a gati spanacul. Spanacul este excelent pentru quiches, tarte, lasagna si caneloni. Aduceti o oald cu apa la fierbere si atarnati o
strecuratoare sau o insertie speciald Tn abur in oald. Daca gatiti cartofi sau paste cu spanac, aburul va fi suficient pentru a gati spanacul. Spanacul este excelent pentru quiches,
placinte, lasagna si caneloni. Locatie naturala: Spanacul a fost cultivat in Persia anticd, India si China, precum si in Europa inca din secolul al XIV-lea. Cultivare de succes:
Slabiti bine solul si atunci cand pregdtiti patul, greblati doi-trei litri de compost mat pe metru patrat plat in sol. Semdnati semintele apropiate intre ele in caneluri de seminte
adanci de doi pana la trei centimetri, cu o distanta intre 20 si 35 de centimetri. Alternativ, puteti creste si plantele tinere cu cate cinci pana la sapte seminte fiecare in ghivece
mici sau, dac4 spatiul este limitat, le puteti cultiva cu usurint& in cutia de flori de pe balcon. La doudsprezece grade Celsius, spanacul rasare dupa opt pana la zece zile. In
primele cateva saptamani ar trebui sa acoperiti spanacul cu un film subtire de gradina. Prima recolta poate fi adusa dupa sase pand la opt sdptdamani. Cea mai buna locatie:
Spanacul are nevoie de un sol bogat in humus si bine drenat, deoarece are radacini adanci de aproximativ 30 de centimetri. Creste atat in plin soare, cat si in locuri partial
umbrite. Ingrijire optima: Ca un consumator slab, spanacul nu are nevoie de alti nutrienti dincolo de compost Thainte de semanat. Prea multa fertilizare tinde sa conduca la o
acumulare nedoritd de nitrati in frunze. Apa regulat si abundent pentru a mentine straturile mai adanci ale solului umede, deoarece frunzele se ofilesc foarte repede cand este
uscat. Iniarna: Spanacul nu are nevoie de protectie iarna. Atunci este timpul de recoltare.

© SAFLAX * MSL GmbH & Co. KG * Gropiusstrasse 7a * D - 48163 Munster * www.saflax.de * Alle Rechte vorbehalten * All rights reserved



- | Ekologiskt - Spenat - Vinterjatte

Spinacia oleracea
L - En vitaminbom for de kalla dagarna
Vinterjatten &r en storbladig, hardig sort av spenat som bast sas fran mitten av augusti till slutet av oktober for skarning pa senvinter och tidig var. Tvatta bladen for att
ta bort smuts och korn. Du kan anvénda den ra for smoothies. Eftersom spenat tappar sin grona farg och manga vitaminer nar den kokas, bér den blancheras i forvag.
Ta forst bort de bittra stjalkarna och stjalken. Tvatta spenaten noggrant i ett durkslag och klappa sedan forsiktigt med kokshanddukar eller en handduk. Koka upp en
stor kastrull med mycket vatten. Forbered en stor skal fylld med isbitar, som du ocksa tacker med kallt vatten upp till isbitarnas hdjd. Lamna spenaten i kokande vatten i
endast 30 till 60 sekunder. Den blir ljusgron under tillagningen. Hall av vattnet, samla spenaten i ett durkslag och 1at den rinna av val. Lagg nu spenatbladen i isvattnet
och 14t det svalna i ndgra minuter. Den plotsliga forkylningen avbryter tillagningsprocessen och spenaten forblir fast till biten. Alternativt kan du énga spenat:
Beredningen ar densamma som for blanchering. Koka upp en gryta med vatten och héng ett durkslag eller en specialangare i potten. Om du lagar potatis eller pasta
med spenaten racker angan for att laga spenaten. Spenat ar perfekt for quiches, tartor, lasagne och cannelloni. Koka upp en gryta med vatten och hang ett durkslag
eller en specialangare i potten. Om du lagar potatis eller pasta med spenaten racker angan for att laga spenaten. Spenat ar perfekt for quiches, pajer, lasagne och
cannelloni. Koka upp en gryta med vatten och hang ett durkslag eller en specialangare i potten. Om du lagar potatis eller pasta med spenaten racker angan for att laga
spenaten. Spenat ar perfekt for quiches, pajer, lasagne och cannelloni. Naturligt lage: Spenat har odlats i forntida Persien, Indien och Kina och aven i Europa sedan
1300-talet. Framgangsrik odling: Lossa jorden ordentligt och nar du férbereder sangen, skaka tva till tre liter mogen kompost per kvadratmeter platt i jorden. S& frona
nara varandra i tva till tre centimeter djupa frospar med ett mellanrum pé 20 till 35 centimeter. Alternativt kan du ocksa odla unga véxter med fem till sju frén vardera i
sma krukor eller, om utrymmet &r begransat, enkelt odla dem i blomladan pa balkongen. Vid tolv grader Celsius groddar spenat efter atta till tio dagar. Under de forsta
veckorna bor du tacka spenaten med en tunn tradgérdsfilm. Den forsta skorden kan tas in efter sex till atta veckor. Den basta platsen: Spenat behéver en humusrik
och valdranerad jord, eftersom den har rétter cirka 30 centimeter djupa. Den véxer i bade full sol och delvis skuggade platser. Optimal vard: Som en svag atare
behover spenat inga andra naringsamnen utéver komposten innan sadd. For mycket befruktning tenderar att leda till en o6nskad ansamling av nitrater i bladen. Vattna
regelbundet och rikligt for att halla de djupare jordlagren fuktiga, eftersom bladen vissnar mycket snabbt nar det &r torrt. Pa vintern: Spenat behéver inte skyddas pa
vintern. D4 ar det faktiskt skordetid.

BIO - Spenat - Zimny Gigant
a_ Spinacia oleracea
Vitaminova bomba do chladnych dni

Winter Giant je velkolista, odolna odroda Spenétu, ktoru je najlepsie vysievat od polovice augusta do konca oktébra na neskoré zimné a skoré jarné rezy. Umyte listy,
aby ste odstranili necistoty a Spinu. Surovy ho mézete pouzit do smoothies. KedZe Spenat varenim straca zelenu farbu a vela vitaminov, treba ho predtym kratko
blanirovat. Najprv odstrarite horké stopky a stopku. Spenat dékladne umyte v cedniku a potom jemne osuste kuchynskym| utierkami alebo utierkou. Privedte do varu
velky hrniec s velkym mnoZstvom vody. Pripravte si velkd misu naplnent kockami fadu, ktoru tie? zalejte studenou vodou aZ po Groveh kociek ladu. Spenét nechajte vo
vriacej vode len 30 az 60 sekund. Pocas varenia sa zmeni na svetlozelenu. Vodu scedime, Spenat zachytime do cednika a dobre scedime. Teraz vloZte Spenatové listy do
[adovej vody a nechaijte ich niekolko minut vychladnut. Nahly chlad prerusi proces varenia a Spenat zostane al dente. Pripadne moZete Spenat pripravit aj na pare:
priprava je rovnaka ako pri blansirovani. Hrniec s vodou privedte do varu a vlozZte do hrnca sitko alebo 3pecialny parny kosik. Ak varite zemiaky alebo cestoviny so
Spenatom, para sta¢i na uvarenie 3penatu. Spenét je skvely na quiche, torty, lasagne a cannelloni. Hrnigc s vodou privedte do varu a vloZte do hrnca sitko alebo
Specialny parny kosik. Ak varite zemiaky alebo cestoviny so spenatom para staci na uvarenie Spendtu. Spenat je skvely na quiche, torty, lasagne a cannelloni. Hrniec s
vodou privedte do varu a vlozte do hrnca sitko alebo Specialny parny kosik. Ak varite zemiaky alebo cestoviny so Spenatom, para stadi na uvarenie Spenatu. Spenatje
skvely na quiche, torty, lasagne a cannelloni. Prirodzena poloha: Spenat sa pestoval od staroveku v starovekej Perzii, Indii a Cine a v Eurépe od 14. storotia. Uspe$na
kultivacia: P6du dokladne uvolnite a pri priprave zédhona zhrabte dva az tri litre vyzretého kompostu na meter Stvorcovy plytko do poédy. Semena vysievajte tesne pri
sebe do 2 aZ 3 cm hlbokych semennych brazd s rozstupom 20 az 35 centimetrov. Pripadne mdZete mladé rastlinky pestovat s piatimi aZ siedmimi semenami v malych
¢repnikoch alebo, ak je priestor obmedzeny, pokojne ich pestovat v kvetinaci na balkéne. Pri dvanastich stupfioch Celzia Spenat vykli¢i po 6smich az desiatich droch. V
prvych tyzdiioch by ste mali $penat este prikryt tenkou zahradnou féliou. Prvd Grodu moZno priniest po Siestich az 6smich tyzdiioch. NajlepSie umiestnenie: Spenat
potrebuje huméznu a dobre priepustnd pddu, pretoZe zakoreriuje asi 30 centimetrov hlboko. Rastie na plnom sinku aj Ciastocne v tieni. Optimalna starostlivost:
Spenat ako slabé kfmidlo nevyZaduje pred sejbou Ziadne iné Ziviny okrem kompostu. Prili$ velké hnojenie skdr spdsobi neziaduce hromadenie dusi¢nanov v listoch.
Zavlazujte pravidelne a vydatne, aby ste udrzali vihkost aj v hibSich vrstvach pddy, pretoZe v suchu listy velmi rychlo vadnu. V zime:V zime $pendt nepotrebuje
pristreSie. Potom je skutocny €as zberu.

BIO - Spinaca - Zimska velikanka
Spinacia oleracea
Vitaminska bomba za mrzle dni

Zimska velikanka je trdoZiva sorta Spinace z velikimi listi, ki jo je najbolje sejati od sredine avgusta do konca oktobra za pozno zimsko in zgodnje spomladansko rez.
Operite liste, da odstranite umazanijo in pesek. Uporabite ga lahko surovega v smutijih. Ker Spinaca s kuhanjem izgubi zeleno barvo in Stevilne vitamine, jo je treba
pred tem na kratko blanSirati. Najprej odstranimo grenke peclje in pecelj. Spinaco temeljito operemo v cedilu in nato nezno osusimo s kuhinjskimi krpami ali brisaco.
Velik lonec z veliko vode zavremo. Pripravite si ve¢jo skledo, napolnjeno z ledenimi kockami, ki jih prav tako prelijete s hladno vodo do vigine ledenih kock. Spinaco
pustite v vreli vodi le 30 do 60 sekund. Med kuhanjem se obarva svetlo zeleno. Vodo odlijemo, Spinaco prelovimo v cedilo in dobro odcedimo. Sedaj dajte liste Spinace
v ledeno vodo in pustite, da se ohladijo nekaj minut. Nenaden mraz bo prekinil kuhanje in $pinaca bo ostala al dente. Lahko pa Spinaco tudi poparimo: priprava je
enaka kot za blanS|ranJe Lonec z vodo zavrite in v lonec postavite cedilo ali posebno koZaro za soparo. Ce s $pinaco kuhate krompir ali testenine, je para dOVO|J za
kuhanje $pinace. Spinaca je odli¢na za quiche, torte, lazanje in kanelone. Lonec z vodo zavrite in v lonec postavite cedilo ali posebno ko3aro za soparo. Ce s $pinaco
kuhate krompir ali testenine, je_ para dOVO|J za kuhanje Spinace. Splnacaje odli¢na za quiche, torte, Iazanje in kanelone. Lonec z vodo zavrite in v lonec postavite cedilo
ali posebno ko3aro za soparo. Ce s splnaco kuhate krompir ali testenine, je para dovolj za kuhanje $pinace. Spinaca je odli¢na za qU|che torte, lazanje in kanelone.
Naravni habitat: Spinaco so gojili Ze od anti¢nih €asov v stari Perziji, Indiji in na Kitajskem, v Evropi pa od 14. stoletja. Navodila za gojenje: Zemljo temeljito
prerahljamo in pri pripravi gredice plitvo v zemljo pograbljamo dva do tri litre zrelega komposta na kvadratni meter. Semena sejemo tesno skupaj v dva do tri
centimetre globoke setvene brazde z razmikom brazd od 20 do 35 centimetrov. Lahko pa mlade rastline s petimi do sedmimi semeni gojite v majhnih lonckih, ¢e pa je
prostora malo, jih enostavno vzgojite v cvetlicnem zaboju na balkonu. Pri dvanajstih stopinjah Celzija $pinaca kali po osmih do desetih dneh. V prvih nekaj tednih Se
pokrijte Spinaco s tanko vrtno folijo. Prvo letino lahko poberemo po Sestih do osmih tednih. NajboljSa lokacija: §pina€a potrebuje humozna in dobro odcedna tla, saj
ima korenine priblizno 30 centimetrov globoko. Raste tako na polnem soncu kot delno v senci. Optimalna nega: Spinaca kot Sibko hranilo ne potrebuje drugih hranil
razen komposta pred setvijo. Prevec gnojenja bo bolj verjetno povzrocilo neZeleno kopicenje nitratov v listih. Zalivamo redno in izdatno, da ostanemo vlazni tudi v
globljih slojih zemlje, saj listi, ko je suha, zelo hitro ovenijo. V zimskem €asu: Pozimi $pinaca ne potrebuje zavetja. Takrat je dejanski cas Zetve.

] Ecolégico - Espinaca - Gigante de Invierno
& Spinacia oleracea
Una bomba de vitaminas para los dias frios

La espinaca gigante de invierno es una variedad de hoja ancha y resistente que se siembra mejor desde mediados de agosto hasta finales de octubre, para su poda a
finales de invierno y principios de primavera. Lave las hojas para eliminar la suciedad y las astillas. Las hojas se pueden consumir crudas para batidos. Como la
espinaca pierde su color verde y muchas vitaminas cuando se cocina, primero se debe escaldar brevemente. Primero quite los tallos amargos y el tallo. Lave bien las
espinacas en un colador y luego séquelas suavemente con un pafio de cocina o una toalla. Ponga a hervir una olla grande con mucha agua y ponga al lado un tazén
grande lleno de cubitos de hielo, que cubrira adicionalmente con agua fria hasta la altura de los cubitos de hielo. Deje las espinacas en agua hirviendo durante 30 a 60
segundos. Durante la coccién se vuelven verde claro. Escurrir el agua, recoger las espinacas en un colador y escurrir bien. Ahora vierta la hoja de espinaca en el agua
helada y déjela enfriar durante unos minutos. El frio repentino interrumpe el proceso de cocciény la espinaca se mantiene firme al morder. Alternativamente, también
puede cocinar espinacas al vapor: la preparacién es la misma que para el escaldado. Ponga a hervir una olla con agua y cuelgue un tamiz o un inserto especial de vapor
en la olla. Si cocina patatas o fideos con las espinacas, el vapor es suficiente para cocinar las espinacas. La espinaca es excelente para quiches, pasteles, lasafias y
canelones. Ubicacién natural: La espinaca se cultiva en la antigua Persia, India y China desde tiempos primitivos y en Europa desde el siglo XIV. Cultivo exitoso:
Rastrille |a tierra bien e introduzca de dos o tres litros de compost maduro por metro cuadrado, en la tierra, durante la preparacién de arriate. Coloque las semillas
cerca unas de la otras, a unos dos 0 tres centimetros, en surcos de 20 a 35 centimetros de profundidad. Alternativamente, también puede cultivar plantulas colocando
cinco a siete semillas en maceteros pequefios o, si el espacio es limitado, puede cultivarlas facilmente en jardineras en el patio o terraza. A doce grados centigrados, las
espinacas germinan después de ocho a diez dias. Durante las primeras semanas debe cubrir las espinacas con un papel de aluminio fino para jardineria. Después de
seis a ocho semanas, la primera cosecha estara lista. La mejor ubicacion: La espinaca necesita un suelo humus y permeable porque tiene raices de unos 30
centimetros de profundidad. Crece tanto en lugares soleados como entre sol y sombra. Cuidado éptimo: Las espinacas, como comedores débiles, no necesitan mas
nutrientes que la adiciéon de compost antes de la siembra. Demasiada fertilizaciéon es mas probable que lleve a una acumulacién indeseable de nitratos en las hojas.
Riegue regularmente y en abundancia para mantener himedas incluso las capas mas profundas del suelo, porque las hojas se marchitan muy rapidamente en
condiciones secas. En el invierno: En invierno, las espinacas no necesitan proteccién. Es su época de cosecha.

© SAFLAX * MSL GmbH & Co. KG * Gropiusstrasse 7a * D - 48163 Munster * www.saflax.de * Alle Rechte vorbehalten * All rights reserved



BIO - Spenét - Zimni obr
Spinacia oleracea
Vitaminova bomba pro chladné dny

Winter Giant je velkolista, odolna odriida $penatu, kterou je nejlepsi vysévat od poloviny srpna do konce fijna pro pozdni zimni a predjarni fez. Umyjte listy, abyste
odstranili necistoty a pisek. Syrové ho mlZete pouzit do smoothies. ProtoZe Spenat vafenim ztraci svou zelenou barvu a mnoho vitamind, mél by se predtim kratce
blanirovat. Nejprve odstrafite hotké stopky a stopku. Spenét dlikladné omyjte v cedniku a poté jemné osuste kuchyfskymi utérkami nebo utérkou. PFivedte k varu
velky hrnec s velkym mnoZstvim vody. PFipravte si velkou misu naplnénou kostkami ledu, kterou také zalijte studenou vodou aZ po Urovef kostek ledu. Spenat nechte
ve vrouci vodé jen 30 aZz 60 sekund. Béhem vareni se zméni na svétle zelenou. Vodu slijte, Spenat zachytte do cedniku a dobre scedte. Nyni vloZte Spenatové listy do
ledové vody a nechte je par minut vychladnout. Nahly chlad prerusi proces vafeni a Spenat zistane al dente. Pfipadné miZete Spenét pfipravit i na pare: pfiprava je
stejna jako na blansirovani. Pfivedte k varu hrnec s vodou a vloZte do hrnce sitko nebo speciadlni naparovaci ko$. Pokud se Spenatem vafite brambory nebo téstoviny,
staci para na uvareni $penatu. Spenét je skvély na quiche, dortiky, lasagne a cannelloni. PFivedte k varu hrnec s vodou a vloZte do hrnce sitko nebo specialni napaFovaci
kos. Pokud se $penatem vafite brambory nebo téstoviny, sta¢i para na uvareni $penatu. Spenat je skvély na quiche, dortiky, lasagne a cannelloni. PFivedte k varu hrnec s
vodou a vloZte do hrnce sitko nebo speciaini napafovaci ko3. Pokud se $penatem vafite brambory nebo téstoviny, sta&i para na uvareni $penatu. Spenat je skvély na
quiche, dortiky, lasagne a cannelloni. P¥irozena poloha: Spenit se péstoval od starovéku ve starovéké Persii, Indii a Ciné a v Evropé od 14. stoleti. Usp&Sné pé&stovani:
PGdu ddkladné prokyprete a pfi pFipravé zahonu shrabte dva aZ ti litry vyzralého kompostu na metr ¢tvere¢ni mélce do pady. Semena vysévejte tésné k sobé do dvou
az t¥i centimetrd hlubokych semennych brazd s roztei brazdy 20 az 35 centimetr(. Alternativné miZete mladé rostlinky péstovat s péti az sedmi semeny v malych
kvétinacich nebo je pfi omezeném prostoru snadno vypéstovat v truhliku na balkoné. PFi dvandcti stupnich Celsia Spenat kli¢i po osmi aZ deseti dnech. V prvnich
tydnech byste méli $penét jesté zakryt tenkou zahradni félii. Prvni sklizefi Ize pFinést po Sesti aZ osmi tydnech. Nejlepsi umisténi: Spenat potfebuje humézni a dobre
odvodnénou pldu, protoZe zakoFefiuje asi 30 centimetr( hluboko. Roste jak na plném slunci, tak na ¢aste¢né zastinénych mistech. Optimalni pé€e: Spenat jako slabé
krmitko nevyzaduje pfed setim Zadné dal3i Ziviny kromé kompostu. PFili§ mnoho hnojeni spise zplsobi nezadouci hromadéni dusi¢nan( v listech. Zalévejte pravidelné a
vydatné, abyste udrzeli vihkost i v hlubSich vrstvach pldy, protoZe za sucha listy velmi rychle vadnou. V zimé:V zimé Spenat nepotiebuje pfistiesi. Pak je jeho skutecny
Cas sklizné.

ORGANIK - Ispanak - Kis Devi
C* Spinacia oleracea
Soguk glinlerin vitamin bombasi

Winter Giant, ge¢ kis ve erken ilkbahar kesimleri igin en iyi Agustos ortasindan Ekim sonuna kadar ekilen biyuk yaprakl, dayanikh bir 1spanak cesididir. Kir ve kumu
cikarmak icin yapraklari yikayin. Smoothielerde ¢ig olarak kullanabilirsiniz. Ispanak pisirildiginde yesil rengini ve vitaminlerinin cogunu kaybettigi icin 6nceden kisa bir
stire haslanmalidir. ilk &nce aci saplari ve sapi cikarin. Ispanagi bir kevgir icinde iyice yikayin ve ardindan mutfak havlusu veya havluyla hafifce kurulayin. Bol su ile byiik
bir tencereyi kaynatin. Buz kupleriyle dolu buyuk bir kase hazirlayin ve buz kuplerinin seviyesine kadar soguk suyla kaplayin. Ispanagi sadece 30 ila 60 saniye kaynar
suda birakin. Pisirme sirasinda acik yesile déner. Suyunu stztin, ispanaklari bir kevgir icine alin ve iyice stiziin. Simdi ispanak yapraklarini buzlu suya koyun ve birkag
dakika sogumaya birakin. Ani soguk pisirme sirecini kesintiye ugratacak ve 1spanak al dente kalacaktir. Alternatif olarak ispanagi buharda da pisirebilirsiniz: hazirlik
haglama ile aynidir. Bir tencerede suyu kaynatin ve tencereye bir stizgeg veya ¢zel bir buhar sepeti yerlestirin. Ispanakla patates veya makarna pisirirseniz, buhar
Ispanagi pisirmek icin yeterlidir. Ispanak, kisler, turtalar, lazanya ve cannelloni igin harikadir. Bir tencerede suyu kaynatin ve tencereye bir siizgeg veya 6zel bir buhar
sepeti yerlestirin. Ispanakla patates veya makarna pisirirseniz, buhar ispanagi pisirmek icin yeterlidir. Ispanak, kisler, turtalar, lazanya ve cannelloni i¢in harikadir. Bir
tencerede suyu kaynatin ve tencereye bir slizge¢ veya 6zel bir buhar sepeti yerlestirin. Ispanakla patates veya makarna pisirirseniz, buhar ispanagi pisirmek icin
yeterlidir. Ispanak, kisler, turtalar, lazanya ve cannelloni icin harikadir. Dogal konum: Ispanak, antik ¢aglardan beri eski Iran, Hindistan ve Cin'de ve Avrupa'da 14.
yuzyildan beri yetistiriimektedir. Basaril yetistirme: Topragi iyice gevsetin ve yatagl hazirlarken metrekare basina iki ila Ug litre olgun kompostu sig bir sekilde topraga
trmiklayin. Tohumlari, 20 ila 35 cm'lik bir karik araligi ile iki ila G¢ santimetre derinligindeki tohum oluklarina sikica birlikte ekin. Alternatif olarak, bes ila yedi tohumlu
geng bitkileri kiiclik saksilarda yetistirebilir veya yeriniz sinirliysa balkondaki bir gicek kutusunda kolayca buydtebilirsiniz. On iki santigrat derecede ispanak sekiz ila on
gun sonra filizlenir. Ilk birkag hafta ispanagi ince bir bahce folyosu ile 6rtmelisiniz. Ilk hasat alti ila sekiz hafta sonra getirilebilir. En iyi konum: Ispanak, yaklasik 30
santimetre derinlige kok saldigi icin humus agisindan zengin ve iyi drene edilmis topraga ihtiya¢ duyar. Hem tam giineste hem de kismen gélgeli yerlerde yetisir.
Optimum bakim: Zayif bir besleyici olan ispanak, ekimden énce kompost disinda baska bir besine ihtiyag duymaz. Cok fazla giibrelemenin yapraklarda istenmeyen
nitrat birikimine neden olma olasiligl daha yUksektir. Daha derindeki toprak katmanlarini da nemli tutmak i¢in diizenli ve bol miktarda su, ¢linki kurudugunda yapraklar
cok cabuk kurur. Kigin: Kisin ispanak barinaga ihtiya¢ duymaz. O zaman gercek hasat zamani.

[ BIO - Spendt - Téli 6rias
Spinacia oleracea
B  vitaminbomba a hideg napokra

A Winter Giant egy nagyleveld, szivos spendtfajta, amelyet augusztus kdzepétdl oktdber végéig a legjobban elvetni tél végén
és kora tavaszi vagasra. Természetes elhelyezkedés: A spenétot 6sid6k Ota termesztik az 6kori Perzsiaban, Indidban és
Kindban, Eurépaban pedig a 14. szazad 6ta. Sikeres termesztés: Lazitsa meg alaposan a talajt, és az agyas készitésekor
lapos feluleten gereblyézzen be négyzetméterenként két-harom liter érett komposztot. Vesse el a magokat szorosan
egymas mellé két-harom centiméter mély, 20-35 centiméteres bardzdatavolsagl magbarazdakba. Alternativ megoldasként
a fiatal ndvényeket 6t-hét maggal nevelheti kis cserépben, vagy ha sz(ikos a hely, az erkélyen 1évd virdgladaban is
kdnnyedén nevelheti 8ket. Tizenkét Celsius-foknal a spenét nyolc-tiz nap mulva kicsirazik. Az elsé hetekben még érdemes
letakarni a spendtot vékony kerti féliaval. Az elsd betakaritas hat-nyolc hét utan hozhat6 be. A legjobb hely: A spenétnak
humuszban gazdag és j6 vizelvezetés( talajra van sziksége, mivel korilbelul 30 centiméter mélyen gyokerezik. Teljes
napsutésben és részben arnyékos helyeken egyarant né. Optimalis gondozas: Gyenge etet8ként a spendt a vetés eldtt
nem igényel mas tapanyagot a komposzton kivil. A tul sok mltragyazas nagyobb valészinliséggel okoz nemkivanatos nitrat
felhalmozédast a levelekben. Rendszeresen és b&ségesen ontozzik, hogy a mélyebb talajrétegek is nedvesek maradjanak,
mert szarazon nagyon hamar elszaradnak a levelek. Télen: Télen a spendtnak nincs sziiksége menedékre. Ekkor jon el a
tényleges betakaritas ideje.
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