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BVO - MaHronpg,

- Beta vulgaris subsp. vulgaris

OTp,aBHa 3a6paBeH|/| 3esieH4vyyum - ApomaTHa aJiTepHaTBa Ha CnaHakKa
LLIMPOKM TbMHO3E/IEHN NNCTa C 6N KWNKW W TONIEMI YNCTO 6N CPeaHM Xmaku. OBUnHa pekonTa npes Lienuvs Ce30H 1 A0pW Ciej MbpBaTa neka cnaHa. CTpbkoseTe
MOXeTe Aa 13non3BaTe CaMOCTOSTENHO, Aa MM CBapWTE Ha Napa B NOACONEHa BOAA W Aa IV NPUroTBUTE KaTo acrepxum ¢ Macao unu 6ellamen. 3a cnaHaka MaHrong
OTCTPaHeTe APBXKUTE 1 3ayLLeTe Hapsi3aHNTe NINCTa B MasKo ONMO NP 3aTBOPEH Kanak. CnaHakbT LWe 6bje No-CbpAeyeH, ako 3anbpXUTe HAKOIKO raBu Nyk Ha
Ky64eTa 0 NPO3PaYHOCT U v 3adylunTe. MoXeTe CbLLO Taka Aa NPUrOTBUTE BKYCEH 3e/leHUyK OT Liennst MaHrona. Thii kaTo cTb61aTa OTHeMaT noseye Bpeme 3a
roTBeHe, MbPBO TPsGBa Aa Ce HapexaT 1 3anbpXaT 3ae4Ho ¢ yka. LLie go6aBuTe nmcTaTta No-kbCHO. loMaTUTe, YyLLKUTE UK Mb6UTE BLPBAT MHOTO A06pe C MaHroNA.
B tOrocnaBusa MaHrongbT ce 6bpka 3aeiHO C MHOTO YeCbH 1 KapTodeHo ntope. 3a LenTa 3anapeate ApebHO HapsisaHWTe cTeba B 3eXTUH, MOCTaBeTe CIol OT TbHKO
Hapsi3aH¥ KapTody OTrope 1 oCTaBeTe Aa KbKPU 3a YUeTBBLPT Yac. Cnes ToBa ce J06aBAT HACUTHEHUTE CKUINAKM YeCbH Y HACUTHEHWTE NNCTa MaHrOA4 1 BCUYKO Ce
roTBMW A0 OMeKBaHe Ha kapToduTe. MoxeTe CbLLO Ad M3M0ON3BaTe FONEMUN NINCTa MAHIONZ, 3a A 3aBUeTe Maskv pynaAnHu. BRaHWIMPaHOTO MaHronZ ce 3ampassisa
Jo6pe. ECTeCTBEHO MecToMnoJIoXKeHne: MaHToAbT € KYNTUBMPAH OLLE OT IMbpLuTe B APEBHOCTTA. YCNELHO oTreXaaHe: MoxXeTe Aa OTriexaaTe pacTeHvsTa B
3aLUMTeHa OT BATBLP CTYAeHa paMka C BbJIHEHO MOKPUTME 338 MPa3oBUTW HOLLM UN B CaKCUM Ha CTbHYEB MepBas Ha Npo3opeLa OT siHyapy 40 MapT. 3acageTe Tpu
3bpHa Ha OKO/O eANH CAHTUMETBLP AbN60YMHA B Cy6CTPAT OT KOKOCOBMW BIakHa UM OPraHmnyHa 3e1eH4yKkoBa NoYBa 3a BCsika Aynka 3a 3acaxaaHe. Cnej nokbABaHeTo
0CTaBeTe CaMO Hal-cUnHUA pascag. Cnes ToBa OTHEMA YETUPU A0 LLIECT CeaMMLM OT cenTbaTa 40 pa3caja, roToB 3a 3acaxjaHe. MigeanHata TemnepaTypa 3a nokb/iBaHe
e ot 15 go 20 rpagyca no Llenswii. BegHara LLOM MAaanTe pacTeHuns ce BKOPeHST 4o6pe B MoyBaTa, Te MoraT Aa Ce 13HecaT Ha OTKPWTO OT Kpasi Ha Mali, KoraTo Beue
HAMa 4@ Ma HOLLHW CnaHWn. 3acajieTe rv Ha PasCTosiHVeE 3a 3acaxaaHe oT 40 Ao 50 caHTUMeTpa, Taka Ye KOpeHoBaTa OCHOBA Aa € 0KOJO eANH CAHTUMETBLP NMOKPUTa C
nNpbLCT M NogyepTaiiTe 3acaxaaHeTo ¢ komnocT. Hali-4o6poTo MecTononoxxeHune: Kato TeXxbK XpaHUTeN, pacTeHreTo npoub@TaBa Han-4o6pe B Abn6oka, boraTta Ha
XPaHWUTEHW BeLLecTBa NnoYsa ¢ 406bP KanaunTeT 3a CbXpaHeHVie Ha BOAA Ha CTbHUYEBO MSACTO B 3e/1eHYyKOBaTa n/ioLl. ONTUManHa rpuka: PacteHneTo ce Hyxzae ot
pesoBHa BOAA 1 XpaHUTENHW BellecTBa. MonvBaiite 061AHO, 0CO6EHO B ropeLLmTe AHU, HO U3BsrBaliTe NPeoBnaxHsBaHe. Pe4OBHOTO OTCTPaHsIBaHe Ha NAeBeUTE 1
pPa3poOXKBaHETO Ha OKOJIHATA MOYBa Bb3HArpaxAaBaT pacTeHusTa C No-BUCOK A06MB 1 apomaTt. OcurypsiBaiite Ha pacTeHVsiTa OpraHUYeH 3eN1eH4YyKoB TOp PeJoBHO
Cnej 3acaxzaHe v 40 OKONO ABE A0 TPU CEAMULM NPeAn NpubrpaHe Ha pekonTaTa. MNpes 3umara: CentbaTta TpsbBa Aa ce NOAHOBABA BCSKA rOAMHA.

- - BIO - Chard

Beta vulgaris subsp. vulgaris
- - Laengst glemte grontsager - Aromatisk alternativ til spinat

Brede markegrgnne blade med hvide arer og store rent hvide midterkanter. Rigelig hgst gennem hele s@sonen og selv efter den farste lette frost. Du
kan bruge stilkene alene, dampe dem i saltet vand og tilberede dem som asparges med smer eller bechamelsauce. Til mangoldspinat, fjern stilkene og
svits de hakkede blade i lidt olie med laget lukket. Spinaten bliver mere hjertelig, hvis du steger et par lgg i tern, indtil de er gennemsigtige og damper
dem. Du kan ogsa tilberede en laekker grentsag af hele mangold. Da stilkene tager leengere tid at koge, skal de ferst hakkes og sauteres sammen med
lzgene. Du tilfgjer bladene senere. Tomater, peberfrugter eller svampe passer rigtig godt til mangold. | Jugoslavien rgres mangold sammen med masser
af hvidleg og kartoffelmos. Til dette damper du de sma afskarne stilke i olivenolie, leg et lag tynde skiver kartofler ovenpé og lad det simre i et kvarters
tid. Herefter tilseettes de hakkede hvidlggsfed og de hakkede manoldblade og det hele koges videre til kartoflerne er blgde. Du kan ogsa bruge store
chard-blade til at pakke sma roulader ind. Blancheret chard fryser godt. Naturlig beliggenhed: Mangold blev allerede dyrket af graekerne i oldtiden.
Succesfuld dyrkning: Du kan dyrke planterne i en vindbeskyttet kold ramme med fleecebetraek til frostnaetter eller i potter pa en solrig vindueskarm fra
januar til marts. Plant tre korn cirka en centimeter dybt i kokosfibersubstrat eller organisk vegetabilsk jord for hvert plantehul. Efter spiring efterlader du
kun den steerkeste fraplante. Derefter gér der fire til seks uger fra saning til freplanten er klar til udplantning. Den ideelle spiretemperatur er 15 til 20
grader Celsius. Sa snart de unge planter har rodet godt igennem jorden, kan de bevaege sig udenders fra slutningen af maj, hvor der ikke kan komme
mere nattefrost. Plant dem med en planteafstand pa 40 til 50 centimeter sa dybt, at rodbunden er omkring en centimeter deekket af jord og understreg
plantningen med kompost. Den bedste beliggenhed: Som tungfoder trives planten bedst i dyb, naeringsrig jord med god vandlagringskapacitet pa et
solrigt sted i grentsagspladsen. Optimal pleje: Planten har brug for regelmaessigt vand og naeringsstoffer. Vand rigeligt, iseer pa varme dage, men undgé
vandfyldning. Regelmaessig fjernelse af ukrudt og lgsning af den omgivende jord belgnner planterne med et hgjere udbytte og aroma. Giv planterne
organisk vegetabilsk gadning regelmaessigt efter plantning og op til omkring to til tre uger for hgst. Om vinteren: Saning skal fornyes hvert ar.

BIO - Schweizer Mangold
Beta vulgaris subsp. vulgaris
Lange vergessenes Gemiise - Aromatische Alternative zu Spinat

Breite dunkelgriine Blatter mit weil3en Adern und groBen reinweien Mittelrippen. Reichlich Ernte wahrend der ganzen Saison und auch nach dem ersten leichten Frost.
Die Stiele kdnnen Sie fir sich allein, in Salzwasser gedunstet und wie Spargel mit Butter oder BechamelsoRRe zubereiten. Fir Mangoldspinat entfernen Sie die Stiele und
diinsten die kleingeschnittenen Blatter in etwas Ol bei geschlossenem Deckel. Der Spinat wird deftiger, wenn Sie einige Zwiebelwiirfen glasig braten und mit diinstet.
Sie kdnnen auch ein leckeres Gemuse aus dem kompletten Mangold zubereiten. Da die Stiele ldnger brauchen, bis sie gar sind, sollten sie zuerst zusammen mit
Zwiebeln kleingeschnitten und angediinstet werden. Die Blatter fligt man spater hinzu. Zum Mangoldgemise schmecken sehr gut Tomaten, Paprika oder auch
Champignons. In Jugoslawien wird Mangoldgemuse mit viel Knoblauch und zerdriickten Kartoffeln zusammen geruhrt. Daflir dinstet man die kleinengeschnittenen
Stiele in Olivendl, legt eine Schicht diinngeschnitterner Kartoffeln darauf und schmort dies zusammen eine Viertelstunde. Dann kommen kleingehackte
Knoblauchzehen und die geschnittenen Mangoldblatter dazu und das Ganze wird weiter gegart, bis die Kartoffeln weich sind. GroRe Mangoldblatter kénnen Sie auch
zum Wickeln von kleinen Rouladen verwenden. Blanchiert lasst sich Mangold gut einfrieren. Naturstandort: Mangold wurde bereits in der Antike von den Griechen
kultiviert. Anzucht: Sie kdnnen die Pflanzen von Januar bis Marz in einem windgeschitzten Frihbeet mit einer Fleeceabdeckung fur frostige Nachte oder in Tépfen auf
einer sonnigen Fensterbank vorziehen. Setzen Sie pro Pflanzloch drei Kérner circa einen Zentimeter tief in Kokosfasersubstrat oder BIO-Gemuseerde. Nach dem
Keimen lassen Sie dann jeweils nur den kraftigsten Samling stehen. Von der Aussaat bis zum pflanzfahigen Setzling dauert es dann vier bis sechs Wochen. Die ideale
Keimtemperatur betragt 15 bis 20 Grad Celsius. Sobald die Jungpflanzen den Erdballen gut durchwurzelt haben, kénnen sie ab Ende Mai, wenn keine Nachtfréste mehr
auftreten konnen, ins Freiland umziehen. Pflanzen Sie sie mit einem Pflanzabstand von 40 bis 50 Zentimetern so tief, dass der Wurzelansatz circa einen Zentimeter mit
Erde bedeckt ist und unterfuttern Sie die Auspflanzung mit Kompost. Standort: Als Starkzehrer gedeiht die Pflanze am besten auf tiefgriindigen, nahrstoffreichen
Béden mit einem guten Wasserspeichervermdgen an einem sonnigen Platz im GemUsebeet. Pflege: Die Pflanze benétigt regelmaRig Wasser und Nahrstoffe. Wassern
Sie grof3zligig, vor allem an heilRen Tagen, aber vermeiden Sie Staundsse. RegelmaRiges Entfernen von Unkraut und Auflockern des umliegenden Erdreichs danken die
Pflanzen mit einem héheren Ertrag und Aroma. Versorgen Sie die Pflanzen nach der Auspflanzung und bis circa zwei bis drei Wochen vor der Ernte regelmaRig mit BIO-
Gemuseduinger. Im Winter: Die Aussaat sollte jahrlich neu erfolgen.

N L7 Organic - Swiss Chard
— Beta vulgaris subsp. vulgaris
A Long forgotten vegetable - aromatic alternative to spinach

Broad dark-green leaves with white veins and huge clear-white middle veins. Very good harvest all season long and even after the first light frost. The stems can be
prepared on its own by cooking in saltwater and refining - like asparagus - with butter or béchamel sauce. For preparing Swiss chard spinach you may remove the
stems and cook the chopped leaves in oil covered by a lid. The spinach becomes more hearty if you add a couple of slightly fried onion pieces. You may also use the
Swiss chard in whole to prepare as a delicious vegetable. Since the stems will take somewhat longer for cooking than the leaves, you should chop them into pieces
together with some onion and initially simmer them briefly. The leaves are to be added later on. Tomatoes, peppers or white mushrooms go very well together with
Swiss chard. In Yugoslavia, chard vegetable is mixed with crushed potatoes and lots of garlic. For that, you simmer the chopped stems in olive oil, add a layer of thinly
sliced potatoes on top and let it stew for about 15 minutes. After that, you add chopped garlic and the cut Swiss chard leaves and let it simmer more, until the potatoes
are soft to eat. Large leaves of Swiss chard can also be used for roulades. Swiss chard can be preserved and stored well, after it is blanched. Natural location: Swiss
chard has already been cultivated by the ancient Greeks. Successful cultivation: You can start cultivation from January until March in a wind-sheltered cold frame with
a fleece cover for frosty nights, or in pot on your windowsill. Plant three seeds per planting hole about 1 cm deep into coconut substrate or organic vegetable
substrate. After germination, you can prick the seedlings out leaving only the strongest one. It will take about four to six weeks after seeding until the seedlings have
properly developed. A temperature between 15° and 20° Celsius would be ideal for germination. Starting from the end of May, when there are no frosty nights ahead
anymore, and as soon as the seedlings have developed a proper rooting, they can be planted out in the open. Provide some underlining/padding with compost and
place the seedlings deep enough into the soil so that the roots are covered with about 1 cm of earth. Leave about 40 to 50 cm space between the plants. The best
location: The plant has high nutrient demand and grows best at a sunny place of the vegetable patch and in well-grounded, nutritious soil with a good water storage
capacity. Optimal care: The plant requires watering and nutrition regularly. Water generously, especially on hot days, but avoid water-logging. Weeding and loosening
the surrounding soil from time to time will be rewarded by the plant producing a better harvest and flavour. After planting out, you may regularly provide your Broccoli
with organic vegetable fertilizer until about two to three weeks before harvesting. In the winter: The plant should be re-seeded every year.
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ORGAANILINE - Sveitsi mangold
- Beta vulgaris subsp. vulgaris
Kaua unustatud koogiviljad - Aromaatne alternatiiv spinatile

Laiad tumerohelised lehed valgete soonte ja suurte puhasvalgete keskribidega. Rikkalik saak kogu hooaja valtel ja isegi parast esimest kerget kiilma. V&ite
kasutada varsi eraldi, aurutada neid soolaga maitsestatud vees ja valmistada nagu sparglit vdi vdi béchamel-kastmega. Mangoldi spinati puhul eemalda
varred ja pruunista tikeldatud lehti vaheses 6&lis suletud kaanega. Spinat on maitsvam, kui praadida paar kuubikuteks I6igatud sibulat labipaistvaks ja
aurutada. Ka tervest Sveitsi mangoldist saad valmistada maitsva koogivilja. Kuna varte kiipsemine votab kauem aega, tuleks need esmalt tiikeldada ja koos
sibulaga praadida. Lehed lisate hiljem. Tomatid, paprika v3i seened sobivad vaga hasti mangoldiga. Jugoslaavias segatakse mangoldi koos rohke kidslaugu
ja kartulipudruga. Selleks aurutate vaikesed tikeldatud varred oliivi6lis, pane peale kiht 8hukeselt viilutatud kartuleid ja hauta veerand tundi. Seejarel
lisatakse hakitud kuuslaugukilned ja hakitud mangoldilehed ning keedetakse kéike edasi, kuni kartul on pehme. Vaikeste rulaadide pakkimiseks vaite
kasutada ka suuri mangoldi lehti. Blanseeritud mangold kilmub histi. Looduslik asukoht: Sveitsi mangoldi kasvatasid kreeklased juba iidsetel aegadel.
Edukas kasvatamine: Fliiskattega tuulekaitses kilmas raamis vdid taimi kasvatada pakaselisteks 66deks v3i pottides paikeselisel aknalaual jaanuarist
martsini. Istutage iga istutusaugu jaoks kolm tera umbes Gihe sentimeetri sligavusele kookoskiust substraati v8i orgaanilist kodgiviljamulda. Parast
idanemist jatke alles ainult tugevaim seemik. Seejarel kulub kulvist istutusvalmis seemikuni neli kuni kuus nadalat. Ideaalne idanemistemperatuur on 15-20
kraadi Celsiuse jargi. Niipea, kui noortaimed on mullast hasti Iabi juurdunud, saavad nad due kolida alates mai I6pust, mil 66kilma enam tulla ei saa.
Istutage need 40-50 sentimeetrise istutuskaugusega nii sigavale, et juurepdhi oleks umbes sentimeetri jagu mullaga kaetud, ja joonige istutus kompostiga
alla. Parim asukoht: Raske s6dtjana areneb taim kdige paremini stigaval, toitaineterikkas mullas, millel on hea veekogumisvdime, paikesepaistelises kohas
koéogiviljaplatsil. Optimaalne hooldus: Taim vajab regulaarset vett ja toitaineid. Kastke rohkelt, eriti kuumadel paevadel, kuid valtige vettimist. Regulaarne
umbrohu eemaldamine ja Umbritseva pinnase kobestamine premeerib taimi suurema saagi ja aroomiga. Varustage taimi regulaarselt parast istutamist ja
kuni umbes kaks kuni kolm nddalat enne saagikoristust orgaanilise kdogiviljavaetisega. Talvel: Kilvi tuleks igal aastal uuendada.

LUOMU - Sveitsin mangoldi
Beta vulgaris subsp. vulgaris
Kauan unohdetut vihannekset - Aromaattinen vaihtoehto pinaatille

Levedt tummanvihreat lehdet, joissa valkoiset suonet ja suuret puhtaanvalkoiset keskiribit. Runsas sato koko kauden ja jopa ensimmaisen kevyen pakkasen
jalkeen. Voit kayttaa varsia sellaisenaan, hdyryttaa suolavedessa ja valmistaa parsan tavoin voin tai béchamel-kastikkeen kanssa. Mangoldpinaatille poista
varret ja kuullota hienonnettuja lehtia pienessa maarassa 6ljya kannen ollessa kiinni. Pinaatti on runsaampaa, jos paistat muutaman kuutioidun sipulin
lapikuultavaksi ja hoyrytat ne. Voit myds valmistaa herkullisen vihanneksen koko sveitsildisestd mangoldista. Koska varret kypsyvat kauemmin, ne tulee ensin
pilkkoa ja paistaa yhdessa sipulien kanssa. Lisaat lehdet mydhemmin. Tomaatit, paprikat tai sienet sopivat hyvin mangoldin kanssa. Jugoslaviassa mangoldia
sekoitetaan yhdessa paljon valkosipulia ja perunamuussia. Tata varten hoyrytat pienet leikatut varret oliividljyssa, laita paalle kerros ohuiksi viipaloituja
perunoita ja keitd puoli tuntia. Sitten lisdtdan hienonnetut valkosipulinkynnet ja hienonnetut mangoldinlehdet ja keitetdan edelleen, kunnes perunat ovat
pehmeitd. Voit my&s kaaria pienia rulladeja isoilla mangoldlehdilld. Blan3oitu mangoldi jaatyy hyvin. Luonnollinen sijainti: Kreikkalaiset viljelivat
sveitsimangoldia jo muinaisina aikoina. Onnistunut viljely: Voit kasvattaa kasveja tuulelta suojatussa kylmassa kehyksessé, jossa on fleecepaallinen pakkasilta
tai ruukuissa aurinkoisella ikkunalaudalla tammikuusta maaliskuuhun. Istuta kolme jyvaa noin sentin syvyyteen kookoskuidusubstraattiin tai
luomukasvimaahan jokaista istutusreikaa kohti. Itdmisen jalkeen jatd vain vahvin taimi. Kylvéstd istutusvalmiisiin taimiin kuluu sitten neljésta kuuteen viikkoa.
Ihanteellinen itamislampétila on 15-20 astetta. Heti kun nuoret kasvit ovat juurtuneet hyvin maaperan lapi, ne voivat siirtya ulkona toukokuun lopusta alkaen,
jolloin yopakkasia ei enaa voi esiintya. Istuta ne 40-50 senttimetrin istutusetdisyydelle niin syvalle, etta juuripohja on noin senttimetri maaperan peitossa, ja
alleviivaa istutus kompostilla. Paras sijainti: Raskaana syo6ttajana kasvi viihtyy parhaiten syvassa, ravinteikas maaperassa, jossa on hyva veden varastointikyky
aurinkoisessa paikassa vihannespaikalla. Optimaalinen hoito: Kasvi tarvitsee saannéllista vetta ja ravinteita. Kastele runsaasti, etenkin kuumina paivina,
mutta valtd kastumista. Sdanndllinen rikkaruohojen poisto ja ympardivan maaperan I8ysays palkitsevat kasvit suuremmalla tuotolla ja tuoksulla. Anna kasveille
orgaanista kasvilannoitetta sdanndéllisesti istutuksen jalkeen ja noin kaksi tai kolme viikkoa ennen sadonkorjuuta. Talvella: Kylvo tulee uusia joka vuosi.

BIO - Bette-épinard
l I Beta vulgaris subsp. vulgaris
Un légume qui a été longtemps oublié - Une alternative aromatique a I'épinard

Des feuilles vert foncé et larges avec des nervures blanches et des cotes épais blanc pur. Des récoltes abondantes pendant toute la saison et aussi apres le premier léger gel.
Vous pouvez préparer les tiges seules, les cuire dans de I'eau salée et les préparer comme des asperges avec du beurre ou de la sauce béchamel. Pour faire des épinards a la
bette, enlevez les tiges et cuisez les feuilles finement coupées avec un peu d'huile dans un couvercle fermé. L'épinard devient plus copieux si vous faites revenir des oignons
et les cuisez avec. Vous pouvez aussi préparer un légume délicieux a partir de la bette-épinard entiere. Comme les tiges ont besoin de plus de temps pour cuire, elles doivent
d'abord étre finement coupées avec des oignons et revenues. Les feuilles sont ajoutées plus tard. La bette-épinard est tres délicieuse avec des tomates, du poivron ou des
champignons. En Yougoslavie, la bette-épinard est mélangée avec beaucoup d'ail et de pommes de terre broyées. Pour ce faire, les tiges finement coupées sont cuites dans
de I'huile d'olive, une couche de pommes de terre entranches fines est mise par-dessus et le tout est laissé mijoter pendant un quart d'heure. Viennent ensuite les gousses
d'ail finement hachées et les feuilles de bette-épinard et le tout continue de cuire jusqu'a ce que les pommes de terre soient douces. Vous pouvez aussi utiliser des feuilles
de bette-épinard larges pour faire de petites roulades. La bette-épinard blanchie peut étre gelée. Emplacement naturel: La bette était déja cultivée par les Grecs des
I'antiquité. Culture réussie: De janvier a mars, vous pouvez mettre les plantes dans un jardin d “hiver protégé du vent avec une couverture en textile polaire ou sur un
rebord de fenétre ensoleillé. Mettez trois graines par trou de plantation dans du substrat en fibres de coco ou dans de la terre potagére BIO a environ un centimétre de
profondeur. Aprés la germination, laissez seulement le semi le plus puissant dans chaque trou. La période entre I'apparition des semis et la plantule dure quatre a six
semaines. La température de germination idéale se trouve entre 15 et 20 °C. Dés que les jeunes plantes ont des racines profondes dans la motte, vous pouvez les mettre en
plein air a partir de fin mai lorsqu'il n'y a plus de gel nocturne qui peut apparaitre. Plantez-les séparées de 40 a 50 cm et assez profondément que la base des racines soit
couverte a environ 1 cm de terre et alimentez la plantation avec du compost. Le meilleur emplacement: En tant que plante a gros besoin, la plante prospere le plus dans
des terres profondes et riches en nutriments avec une bonne capacité a stocker I'eau dans un endroit ensoleillé dans le potager. Soins optimaux: La plante a besoin d'un
approvisionnement régulier en eau et en nutriments. Arrosez généreusement, surtout lors de jours chauds, mais évitez |'eau stagnante. Lorsque vous enlevez les mauvaises
herbes régulierement et assouplissez la terre environnante, les plantes vous remercient avec un rendement et un aréme plus importants. Fournissez de I'engrais potager
BIO régulierement a la plante apres la transplantation et jusqu'a deux a trois semaines avant la récolte. En hiver: L'ensemencement doit avoir lieu tous les ans.

BIOAOTIKO - EABETLKO GEGKOUAO
Beta vulgaris subsp. vulgaris
ZeXAOoMEVA Aa)AVLKA - ApWHATLK EVAAAAKTLKI AUCH GTO GTIAVAKL
MAatLd okoUpa Tipdoiva pUANA e AEUKEG PAEBEG Kal peyAAeg KaBapég AeUKEG HEoaLeg TIAEUPEG. ApBovn cuykouLSH KaB' OAn tn StapkeLa tnG oefdv KAl aKOPN Kat HETA ToV
TIPWTO EAAPPU TIayETd. MTTOPELTE VA XPNOLUOTIOLACETE TA KOTOAVLA HOVA TOUG, VA TA aXVIOETE 0€ AAATLOPEVO VEPS Kal vVa TA ETOLPACETE oav omtapdyyla pe BoUtupo 1) oaAtoa
UTECapEA. la TO OTIAVAKL GEOKOUAO, AQaLPOUHE TA KOTOAVLA KAl 0OTAPOUNE Ta PLhokoppéva @UAA o€ Alyo AGSL e KAELOTO KaTakL. To ortavakL Ba eivat o mAovoLo av
TNyavioete pepLKA KpePPLSLA Koppéva o€ KUBOUG PEXPL VA Yivouv SLagava Kat Ta JayelpgPete otov atpd. Mmopeite emiong va eTolgdoete éva vOOoTLHO Aaxavikd amod oAOKANpo
TO 0£0KOUAO. ETIELSN Ta KoToAvLa XpeLddovtal TIEPLOCATEPO XPOVO YLA VA HAYELPEUTOUV, TIPETIEL TIPWTA VA Ta PNOKOWOUE KAl VA T COTAPOUHE padl Pe ta Kpegpudla. Oa
TIPOCBECETE TA YU apydTepa. OL VIOPATEG, OL TILITEPLEG 1} T Havitdpla Tatpltadouv TTOAU pE TO GE0KOUAO. 2T MouykoohaBia, To 0€0KOUAO QVAKATEVETAL HE TIOAU OKOPSO Kal
TIOUPE TTATATAG. Ma autd axVIZETe Ta PIKPA KOPPEVA KOTOAVLA O EAALOAASO, BAATE amd TTAVW HLA OTPWON TIATATEG KOPHPEVEG O€ AETITEG (PETEG KAl OLYOPPAOTE yLa éva TETApTo TNG
wpag. EmneLta pooBEéTtoupe TG WIAOKOUEVEG OKEALSEG OKOPSOUL Kal Ta PLhokoppéva @UAa chard kat rivoupe 6Ao To TIpdypa HEXPL VA HOAAKWOOUV oL Ttatdteg. Mmopeite
€TLONG VA XPNOLHOTIOLNOETE PEYAAa PUANQ OEOKOUAQG YLa VA TUALEETE PIKPEG POUAETEG. TO QOTIPLOPEVO GECKOUAO TIAyWVEL KOAG. PUGLKN ToTtoBesia: To GE0KOUAO
KaMLepyoLvtav 8N amnoéd toug EANveG otnv apyatdtnta. Emttuxnpévn KaAAtépyeia: Mmopeite va KaMLEPYHOETE TA YUTA O€ €va TIPOCTATEVPEVO AT TOV QVEHO KpUo TTAaioLo
ye kAAuppa fleece yia maywpéveg VUXTEG | 0€ YAAOTPEG O€ €va NALOAouoTo TepRAlL amd Tov lavoudplo €wg Tov Maptio. DUTEYTE TPELG KOKKOUG O€ BABog Ttepimou evag
£katootol o€ Unéotpwpa amd veg KapL’JSaq n opyavu<c'> qJUtLKc') XWHa yla K&Be TpuTa qJL'Jtsuoqq. Metd tn BAACTNON, A@rOTE POVO TO TILo Suvatd SevSPUAALD. ITn CUVEXELQ
psLa(ova tscosqu £wG €EL eBSopAdEG amo OTTOPQ HEXPL TO OTIOPOPUTO ETOLHO YLd LPUIEUOT] H L6c1vu<n esppOKpQGLQ BAaotnong eivat 15 éwg 20 BaepOL Kehotou. Mo)\Lq a
VEAPQ QUTA £X0LV PLWOEL KaAA OTO £5A(OG, UTIOPOLV Va HETAKLVNBOLV O EEWTEPLKOUG XWPOUG amd Ta TEAN Maiou, 6tav &ev HTTOPOLV Val EPPAVLOTOVV TIAEOV VUXTEPVOL
Tayetot. PUTEPTE Ta pe andotacn PUTeuong 40 £wg 50 ekaTooTwy tooo Babid wate n Bacn g piZag va elvat Tepimou £va ekatoaTd KAAUULEVN HE XWHA KAL UTIOYPApPLOTE T
pUTeuoN Pe KopTdot. H kaAutepn tomoBeoia: Q¢ BapUg Tpo@odoTng, To YuUTO USOKLUEL KaAUTEpa oe BabBU, TAOUGLO Ot BPETTIKA CUCTATLKA £€50(OG PE KAAN LkavoTnta
anoBrkeuong vepou o€ éva NALOAOUCTO ONHELO 0TO EPTIAAOTPO Aaxavikwy. BEATLOTN ppovTida: To puTO xpelddetal Kavovikd vepd Kal BpemTikd cuotatika. Motiote dpbova,
€L8LKA TLG (E0TEG PEPEG, AMNG aTtoUyETE TNV UTIEPXEIALON. H TaKTKY agaipeon Twv {L{aviwv Kat N XaAdpwaon Tou TEPLBEANOVTOG E8GPOUG avTapeiBouv ta putda Pe peyalltepn
andSoon Kat Apwya. MapEéXETE TA PUTA HE OPYAVLKO QUTLKO ALTTAoPA TAKTIKA JETA TN QUTEUON KAl WG TIEPLTIOU SU0 £wG TPELG BSOUASEG TipLV amd Tn cuykouLsr). To XELpwva:
H oTtopd TpémeL va avavewvetal KABe xpovo.

(
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78 ORGANACHA - cairt na hEilvéise
Beta vulgaris subsp. vulgaris
Glasrai dearmadta fada - rogha eile aramatacha seachas spionaiste

Duilleoga leathana dorcha glasa le veins ban agus midribs moéra bana ion. Fémhar fltirseach ar feadh an tséasuir agus fil tar éis an chéad sioc éadrom. Is féidir leat na
gais a Usdid leo féin, iad a ghalu in uisce saillte agus iad a ullmhd mar asparagus le im n6 anlann béchamel. Le haghaidh spionaiste biatais, bain na gais agus sabhail na
duilleoga mionghearrtha i mbeagén ola agus an clidach dunta. Beidh an spionaiste nios croitila ma dhéanann tu cupla oinniun disle a fhriochadh go dti go mbeidh siad
tréshoilseach agus go gaile iad. Is féidir leat glasrai delicious a ullmhu freisin 6 chard iomlan na hEilvéise. Os rud é go dtégann na gais nios faide chun cécaireacht, ba
choéir iad a ghearradh suas ar dtus agus a shaithid in éineacht leis na oinnitin. Cuirfidh td na duilleoga nios déanai. Téann tratai, piobair né beacain go han-mhaith le
biatas. San lugslaiv, corraitear biatas mar aon le go leor gairleog agus pratai mashed. Chuige seo gaileann tu na gais gearrtha beaga in ola oldige, cuir sraith de phratai
tanai slisnithe ar a bharr agus suanbhruith ar feadh ceathru uair an chloig. Ansin cuirtear na cléibh gairleog mionghearrtha agus na duilleoga cairte mionghearrtha leis
agus bruitear an rud ar fad go dti go mbionn na pratai bog. Is féidir leat duilleoga méra cairte a Usdid freisin chun réileanna beaga a chumhdach. Reoiteann biatas ban
go maith. Suiomh nadurtha: Bhi cairt na hEilvéise saothraithe cheana féin ag na Gréagaigh san am arsa. Saothra rathiil: Is féidir leat na plandai a fhas i bhframa fuar
cosanta ag an ngaoth le clidach lomra le haghaidh oicheanta sioc né i bpotai ar fhuinneog grianmhar 6 Eanair go Marta. Cuir tri ghrain thart ar aon ceintiméadar ar
doimhneacht i bhfoshraith snaithin cné cécé né in ithir glasrai organacha do gach poll plandala. Tar éis phéacadh, fag ach an siolég is laidre. Tégann sé ceithre né sé
seachtaine ansin 6 chur go dti an siol6g réidh le cur. Is é an teocht phéacadh idéalach na 15 go 20 céim Celsius. Chomh luath agus a bhionn na plandai 6ga fréamhaithe
go maith trid an ithir, is féidir leo bogadh lasmuigh 6 dheireadh mhi na Bealtaine, nuair nach féidir le frosts oiche nios mé a bheith ann. Déan iad a phlandail le fad
plandala de 40 go 50 ceintiméadar chomh domhain go bhfuil an bonn fréimhe thart ar aon ceintiméadar clidaithe le hithreach agus cuir béim ar an bplandail le muirin.
An suiomh is fearr: Mar fhriothalai trom, is fearr a éirionn leis an bplanda in ithir dhomhain até saibhir i gcothaithigh le toilleadh maith stérala uisce in ait ghrianmhar
sa phaiste glasrai. Ciram is fearr is féidir: Caithfidh an planda uisce agus cothaithigh rialta. Tabhair uisce go liobralach, go hairithe ar laethanta te, ach seachain
uisceadain. Tugann baint rialta fiaili agus scaoileadh na hithreach maguaird luach saothair do na plandai le tairgeacht agus aroma nios airde. Cuir leasachan organach
glasrai ar fail do na plandai go rialta tar éis a phlandail agus suas le dha né tri seachtaine roimh an bhfémhar. Sa gheimhreadh: Ba chéir cur a athnuachan gach bliain.

LIFRANT - svissneskur kard
Beta vulgaris subsp. vulgaris
Léngu gleymt graenmeti - Aromatiskur valkostur vid spinat

Breid dokkgraen laufbléd med hvitum eedum og stérum hreinhvitum midréondum. Mikil uppskera allt timabilid og jafnvel eftir fyrsta Iétta frostid. PU getur notad
stilkana eitt og sér, gufad pa i soltu vatni og Utbuid eins og aspas med smjori eda bechamelsésu. Fyrir chardspinat, fjarleegdu stilkana og steiktu soxud laufin i
sma oliu med lokinu lokad. Spinatié verdur girnilegra ef pu steikir nokkra haegelda lauk par til hann verdur halfgagnsaer og gufusodadur. bu getur lika Gtbuid
dyrindis graenmeti dr 6llu svissneska kardini. bar sem stilkarnir eru lengur ad elda, atti fyrst ad saxa pa upp og steikja asamt lauknum. Pu beetir blédunum vid
sidar. Tdématar, papriku eda sveppir fara mjog vel med kartoflu. | Jugoslaviu er kartéflunni hraert saman vid fullt af hvitlauk og kartéflumds. Fyrir petta
gufusodadir pu litlu afskorna stilkana i 6lifuoliu, setji& lag af punnt sneidum kartéflum ofan & og 1atid malla i stundarfjérdung. Sidan er soxudum
hvitlauksrifunum og s6xudu kartéflublodunum beett Ut i og allt er sodid afram par til kartéflurnar eru ordnar mjukar. pa getur lika notad stér chard lauf til ad
pakka inn litlum ralludum. Blanched chard frys vel. Nattaruleg stadsetning: Svissnesk kol var pegar raektud af Grikkjum i forndld. Arangursrik raektun: Haegt
er ad raekta plonturnar i vindverndudum kéldum ramma med lopapeysu fyrir frostnaetur eda i pottum & sélrikum gluggakistu fra jandar til mars. Grédursettu
prjd korn um pad bil eins sentimetra djupt i undirlagi kokoshnetutrefja eda lifreenan jurtamold fyrir hverja grédursetningarholu. Eftir spirun, skildu adeins eftir
sterkustu ungpléntuna. Sidan lida fjorar til sex vikur fra saningu par til graedlingurinn er tilbdinn til grédursetningar. Kjorid spirunarhitastig er 15 til 20 gradur a
Celsius. Um leid og ungar plontur hafa rétad vel i jar8vegi geta paer hreyft sig utandyra upp Ur lok mai, pegar ekki verdur lengur naeturfrost. Gré8ursettu pau
med 40 til 50 sentimetra grédursetningarfjarleegd svo djlpt ad rétarbotninn er um einn sentimetri pakinn mold og undirstrikadu grédursetninguna med moltu.
Besta stadsetningin: Sem pungur fédrari prifst pléntan best i djapum naeringarrikum jarévegi med géda vatnsgeymslugetu a sélrikum stad i
graenmetisblettinum. Besta umonnun: Plontan parf reglulega vatn og neaeringarefni. Vokvadu rikulega, sérstaklega & heitum doégum, en fordastu vatnslosun.
Regluleg illgresihreinsun og losun jardvegsins i kring umbuna pléntunum med meiri uppskeru og ilm. Geféu pléntunum lifreenan graeenmetisaburd reglulega
eftir grédursetningu og allt ad um pad bil tveimur til premur vikum fyrir uppskeru. A veturna: Saning atti ad endurnyja & hverju ari.

BIO - Bietola
I I Beta vulgaris subsp. vulgaris
Verdure dimenticate da lungo tempo - alternativa aromatica agli spinaci

Ampie foglie verde scuro con venature bianche e grandi nervature centrali color bianco puro. Un raccolto abbondante durante tutta la stagione e anche dopo il primo
gelo leggero. | gambi possono essere bolliti da soli in acqua salata e preparati come gli asparagi, con burro o salsa besciamella. Per preparare le bietole a mo' di spinaci,
togliere i gambi e cuocere le foglie tritate in un po' olio, con il coperchio chiuso. Il gusto delle bietole diventa piu deciso se si soffrigge un po' di cipolla e poi si
aggiungono le verdure. Si possono preparare anche ottimi contorni utilizzando tutta la bietola. Poiché gli steli impiegano piu tempo per cuocere, devono prima essere
tritati insieme alle cipolle e scottati a vapore. Le foglie vengono aggiunte in seguito. Pomodori, peperoni e anche i funghi si abbinano bene con le bietole. Nella zona
dell'ex Jugoslavia, la bietola viene mescolata con abbondante aglio e patate schiacciate. Per preparare questa ricetta, cuocere a vapore gli steli di piccolo taglio in olio
d'oliva, aggiungere uno strato di patate con la buccia sottile sulla parte superiore e mescolare insieme per un quarto d'ora. Quindi aggiungere gli spicchi d'aglio tritati e
le foglie di bietola tritate, cuocere il tutto fino a quando le patate sono morbide. Si possono anche usare foglie di bietola per avvolgere piccoli involtini. Sbollentata, la
bietola si congela bene. Posizione naturale: La bietola era gia coltivata anticamente dai greci. Coltivazione riuscita: Da gennaio a marzo, le piante si possono coltivare
in una struttura riparata con una copertura in pile per le notti gelide, oppure in vasi su un davanzale soleggiato. Collocare tre semi per buco, profondo circa un
centimetro, in un substrato di fibra di cocco o in terra per ortaggi BIO. Dopo la germinazione, selezionare solo le piantine piu forti. Dalla semina alla piantina pronta per
il trapianto sono necessarie dalle quattro alle sei settimane. La temperatura di germinazione ideale & tra 15° e 20° C. Non appena le giovani piante avranno radicato
bene il pane di terra potranno essere trapiantate all'aperto, comunque dalla fine di maggio, quando non si verificano piu gelate notturne. Trapiantarle a una distanza da
40 a 50 centimetri fra loro, abbastanza profonda da ricoprire le radici di terra per circa un centimetro, poi nutrire la coltivazione con il compost. La posizione migliore:
Come pianta che necessita di molti nutrienti, il broccolo prospera meglio su terreni profondi e ricchi di sostanze nutritive, con una buona ritenzione idrica e collocato in
un punto soleggiato dell'orto. Cura ottimale: La pianta ha bisogno di regolari somministrazioni di acqua e sostanze nutritive. Innaffiare abbondantemente,
specialmente nelle giornate calde, evitando ristagni d'acqua. La rimozione regolare delle erbe infestanti e il dissodamento del terreno circostante favoriscono una
maggiore resa e aroma nelle piante. Concimare regolarmente le piante con fertilizzante per ortaggi BIO, da dopo la semina fino a circa due o tre settimane prima del
raccolto. Ininverno: La semina si dovrebbe ripetere ogni anno.

T ORGANSKI - blitva

Beta vulgaris subsp. vulgaris
B Davno zaboravljeno povrée - Aromaticna alternativa Spinatu

Siroko tamnozeleno lid¢e s bijelim venama i velikim €istim bijelim srednjim Zilama. Obilna berba tijekom cijele sezone pa ¢ak i nakon prvog laganog
mraza. Peteljke moZete koristiti i same, popariti ih u slanoj vodi i pripremiti kao $paroge s maslacem ili besamelom. Spinatu od blitve odstraniti
peteljke, a nasjeckane listove propirjati na malo ulja uz zatvoreni poklopac. Spinat ¢e biti izda3niji ako poprzite nekoliko glavica luka na kockice dok ne
postanu prozirne i poparite ih. Od cijele blitve moZete pripremiti i ukusno povrce. Bududi da se stabljike duze kuhaju, prvo ih treba nasjeckati i pirjati
zajedno s lukom. Listove ¢ete dodati kasnije. Uz blitvu jako dobro idu rajcice, paprike ili gljive. U Jugoslaviji se blitva mijeSa s puno ¢eSnjaka i pire
krumpira. Za to poparite sitno izrezane stabljike u maslinovom ulju, na vrh stavite sloj tanko narezanog krumpira i pirjajte Cetvrt sata. Zatim se dodaju
nasjeckani reznjevi ¢eSnjaka i nasjeckani listovi blitve i sve se kuha dalje dok krumpir ne omek3a. Za zamotavanje malih roladica moZete koristiti i velike
listove blitve. Blansirana blitva dobro se smrzava. Zemlja porijekla: Blitvu su uzgajali ve¢ Grci u anticko doba. UspjeSan uzgoj: Biljke moZete uzgajati u
hladnom okviru zasti¢enom od vjetra s pokrivacem od flisa za mraznih no¢i ili u posudama na suncanoj prozorskoj dasci od sije¢nja do oZujka.
Posadite tri zrna duboko oko jedan centimetar u supstrat od kokosovih vlakana ili organsko tlo za povrée za svaku rupu za sadnju. Nakon nicanja
ostavite samo najjacu sadnicu. Zatim je potrebno Cetiri do Sest tjedana od sjetve do sadnice spremne za sadnju. Idealna temperatura za klijanje je 15
do 20 stupnjeva Celzijusa. Cim se mlade biljke dobro ukorijene kroz tlo, mogu se premjestiti na otvoreno od kraja svibnja, kada vise ne moZe do¢i do
noc¢nih mrazova. Sadite ih na razmak sadnje od 40 do 50 centimetara tako duboko da korijen korijena bude oko jedan centimetar prekriven zemljom, a
sadnju podvucite kompostom. Najbolja lokacija: Kao teSka hranilica, biljka najbolje uspijeva u dubokom tlu bogatom hranjivim tvarima s dobrim
kapacitetom skladistenja vode na sun¢anom mjestu u povrtnjaku. Optimalna njega: Biljka treba redovitu vodu i hranjiva. Zalijevajte obilno, osobito za
vrucih dana, ali izbjegavajte natapanje. Redovitim uklanjanjem korova i rahljenjem okolnog tla biljke se nagraduju veé¢im urodom i aromom. Biljkama
dajte organsko gnojivo za povrée redovito nakon sadnje i otprilike dva do tri tjedna prije Zetve. U zimi: Sjetvu treba obnavljati svake godine.
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JEEgg BIOLOGISKI- Sveices mangoldi

Beta vulgaris subsp. vulgaris
- Sen aizmirsti darzeni - Aromatiska alternativa spinatiem

Plasas tumsi zalas lapas ar baltam vénam un lielam tiri baltam vidusribam. Bagatiga raZa visas sezonas garuma un pat péc pirma viegla sala. Jas varat
izmantot katinus vienus, tvaicét tos salsident un pagatavot ka spargelus ar sviestu vai beSamela mérci. Mangolda spinatiem nonem katus un ar aizvértu
vaku apcep sasmalcinatas lapas neliela ella. Spinati bus satigaki, ja apcepsiet dazus kubinos sagrieztus sipolus [1dz caurspidigiem un tvaicésiet. Varat art
pagatavot gardu darzenu no visa Sveices mangolda. Ta ka katinus gatavo ilgak, tos vispirms vajadzétu sasmalcinat un sautét kopa ar sipoliem. Lapas .
pievienosiet vélak. Tomati, paprika vai sénes |oti labi sader ar mangoldu. Dienvidslavija mangoldu maisa kopa ar daudz kiploku un kartupelu biezeni. Sim
noldkam olivella tvaic&jat mazos sagrieztos katinus, virsa liek planas Skélités sagrieztu kartupelu kartu un vara uz Iénas uguns ceturtdalu stundas. Tad
pievieno sasmalcinatas kiploka daivinas un sasmalcinatas mangolda lapas un visu turpina vartt, lidz kartupeli ir miksti. Varat arfizmantot lielas mangolda
lapas, lai ietitu mazas rulades. Blangé&ti mangoldi labi sasalst. Dabiska vieta: Sveices mangoldu jau senos laikos kultivéja grieki. Veiksmiga audzésana: No
VEja aizsargata auksta karkasa ar vilnas parsegu var audzét augus salnam naktim vai podos uz saulainas palodzes no janvara [ldz martam. Katrai
stadiSanas bedrei iestadiet tris graudus apméram viena centimetra dzilJuma kokosriekstu Skiedras substrata vai organisko augu augsné. Péc digSanas
atstajiet tikai spécigako stadu. P&c tam no séSanas lidz stadam, kas ir gatavs stadiSanai, paiet Cetras I1dz seSas nedé|as. Ideala digtspéjas temperatdra ir 15-
20 gradi péc Celsija. Tiklidz jaunie augi labi iesaknojusies caur augsni, tie var parvietoties ara no maija beigam, kad vairs nevar bat nakts salnas. Stadiet tos
40 I1dz 50 centimetru stadiSanas attaluma tik dzili, lai saknu pamatne bGtu apméram vienu centimetru parklata ar augsni, un pasvitrojiet stadijumu ar
kompostu. Labaka atraSanas vieta: Ka smags barotajs augs vislabak plaukst dzila, baribas vielam bagata augsné ar labu Gdens uzkrasanas spé&ju saulaina
vieta darzenu lauka. Optimala aprape: Augam nepiecieSams regulars tdens un baribas vielas. Laistiet bagatigi, pasi karstas dienas, tacu izvairieties no
Odens aizsérésanas. Regulara nezalu likvidéSana un apkartéjas augsnes irdinasana pieskir augiem lielaku razu un aromatu. Regulari nodrosiniet augus ar
organisko darzenu méslojumu péc stadisanas un apméram divas Iidz tris nedélas pirms raZas novak3anas. Ziema: Sé&ja jaatjauno katru gadu.

EKOLOGISKAS - Sveicarinis mangas
- Beta vulgaris subsp. vulgaris
Seniai pamirstos darZovés - Aromatinga alternatyva Spinatams

Platas tamsiai Zali lapai su baltomis gyslomis ir dideliais grynai baltais viduriukais. Gausus derlius visg sezong ir net po pirmuyjy lengvy 3alny. Kotelius galite
naudoti vienus, iSvirti juos pastdytame vandenyje ir paruosti kaip Sparagus su sviestu ar beSamelio padazu. Mangoldiniams Spinatams nuimkite stiebus ir
susmulkintus lapelius pakepinkite trupuciu aliejaus uzdenge dangtj. Spinatai bus sotesni, jei pakepinsite kelis kubeliais pjaustytus svogtnus iki skaidrumo ir
iSvirsite juos garuose. Taip pat galite paruosti skanig darzove iS viso SveicariSko mango. Kadangi koteliai kepami ilgiau, juos pirmiausia reikia susmulkinti ir
pakepinti kartu su svoganais. Lapus pridésite véliau. Prie mangoldy labai tinka pomidorai, paprikos ar grybai. Jugoslavijoje mangoldai maiSomi kartu su
daugybe ¢esnaky ir bulviy kosés. Tam smulkiai supjaustytus stiebus iSgarinate alyvuogiy aliejuje, ant virSaus uzdékite sluoksnj plonais grieZinéliais pjaustyty
bulviy ir troSkinkite ketvirtj valandos. Tada suberiame susmulkintas cesnako skilteles ir susmulkintus mangoldo lapus ir viska toliau verdame, kol bulvés
suminkstés. Taip pat galite naudoti didelius mangoldy lapus, kad suvyniotuméte maZzus ritinius. BlanSiruotas mangas gerai uz3gla. Natarali vieta: Sveicarinius
mangoldus jau senovéje augino graikai. Sékmingas auginimas: Augalus galite auginti nuo véjo apsaugotame Saltame karkase su vilnoniu uzdangalu Saltoms
naktims arba vazonuose ant saulétos palangés sausio - kovo ménesiais. Pasodinkite tris gradus mazdaug vieno centimetro gylyje j kokoso pluosto substratg
arba ekologiska darZoviy dirva kiekvienai sodinimo duobei. Po sudygimo palikite tik stipriausig daiga. Tada nuo séjos iki sodinimui paruosto sodinuko uztrunka
nuo keturiy iki $esiy savaiciy. Ideali dygimo temperatara yra 15-20 laipsniy Celsijaus. Kai tik jauni augalai gerai jsiSaknija per dirva, nuo geguzés pabaigos, kai
nebegali kilti naktiniy Salny, jie gali keltis j laukg. Pasodinkite juos 40-50 centimetry sodinimo atstumu taip, kad Saknies pagrindas baty apie vieng centimetrg
padengtas Zeme, o sodinimg pabraukite kompostu. Geriausia vieta: Kadangi augalas yra sunkus tiekéjas, jis geriausiai klesti giliame, maistingy medziagy
turin¢iame dirvoZemyje, kuriame gerai sulaiko vandenj saulétoje darZovés vietoje. Optimali prieZitira: Augalui reikia reguliaraus vandens ir maistiniy
medZiagy. Laistykite gausiai, ypa¢ karStomis dienomis, taciau venkite vandens uZmirkimo. Reguliarus piktZoliy 3alinimas ir aplinkinés dirvos purenimas
apdovanoja augalus didesniu derliumi ir aromatu. Reguliariai po pasodinimo ir likus mazdaug dviem ar trims savaitéms iki derliaus nuémimo, augalus
maitinkite organinémis darzoviy trgSomis. Ziema: Séja reikia atnaujinti kasmet.

ORGANIKA - Chard Zvizzeru
Beta vulgaris subsp. vulgaris
Hxejjex twal minsija - Alternattiva aromatika ghall-ispinaci

Weraq wesghin ahdar skur b'vini bojod u midribs abjad pur kbir. Fsad abbundanti matul l-istagun kollu u anke wara l-ewwel glata hafifa. Tista’ tuza z-zkuk
wahedhom, tthimhom filma mielah u tippreparahom bhal asparagu bil-butir jew bechamel sauce. Ghall-ispinaci ta¢-chard, nehhi z-zkuk u sali -weraq imqatta’
fii ftit Zejt bl-ghatu maghlug. L-ispinaci se jkunu aktar galb jekk taqli ftit basal imgatta’ sakemm ikun traslucidi u steamhom bil-fwar. Tista 'wkoll tipprepara haxix
Delicious mill-chard Zvizzera kollha. Peress li z-zkuk jiehdu aktar zmien biex jissajru, l-ewwel ghandhom jitqattghu u jitgattghu flimkien mal-basal. Int ser izzid
il-weraq aktar tard. It-tadam, il-bzar jew il-faqqgiegh imorru tajjeb hafna mal-chard. Fil-Jugoslavja, i¢-chard tithawwad flimkien ma 'lottijiet ta' tewm u patata
maxx. Ghal dan aghmel il-fwar iz-zkuk zghar maqtughin fiz-zejt taz-zebbuga, poggi saff ta 'patata mqatta' rgiga fug nett u halliha ttektek ghal kwart ta 'siegha.
Imbaghad jizdiedu I-gqronfol tat-tewm imgattghin u I-weraq tal-chard imqattghin u I-haga shiha tkompli tissajjar sakemm il-patata tkun ratba. Tista 'wkoll tuza
weraq kbar tal-chard biex tgezwer roulades zghar. Chard imbajda tiffriza sew. Post naturali: I¢-chard Svizzera kienet diga kkultivata mill-Griegi fi zminijiet
antiki. Kultivazzjoni b'success: Tista 'tikber il-pjanti f'qafas kiesah protett mir-rifh b'ghatu suf ghal iljieli glata jew fi gsari fuq it-tieqa xemxija minn Jannar sa
Marzu. Pjanta tliet gmuh madwar ¢entimetru fond f'sottostrat tal-fibra tal-gewz jew hamrija vegetali organika ghal kull togba tat-thawwil. Wara I-germinazzjoni,
halli biss |-aktar nebbieta b'sahhitha. Imbaghad jiehu erba 'sa sitt gimghat miz-zriegh sa n-nebbieta lesta ghat-thawwil. It-temperatura ideali tal-germinazzjoni
hija 15 sa 20 grad Celsius. Hekk kif il-pjanti zghar ghandhom I|-gheruqg sew mill-hamrija, jistghu jimxu barra mill-ahhar ta 'Mejju, meta ma jkunx jista' jsehh aktar
glata bil-lejl. Hallahom b'distanza ta 'thawwil ta' 40 sa 50 ¢entimetru tant fil-fond i I-bazi ta 'l-gheruq hija madwar ¢entimetru miksija bil-hamrija u enfasizza t-
thawwil bil-kompost. L-ahjar post: Bhala alimentatrici tqil, I-impjant jiffjorixxi I-ahjar f'hamrija fond u b'hafna nutrijenti b'kapacita tajba ta 'hazna ta' ilma f'post
xemxi fil-garza tal-hxejjex. Kura ottimali: L-impjant jehtieg ilma u nutrijenti regolari. lma b'mod liberali, spec¢jalment fi granet shan, imma evita li jxagleb I-
ilma. It-tnehhija regolari tal-haxix hazin u I-illaxkar tal-hamrija tal-madwar jippremjaw lill-pjanti b'rendiment u aroma oghla. Ipprovdi lill-pjanti b'fertilizzant
vegetali organiku regolarment wara t-thawwil u sa madwar gimaghtejn sa tliet gimghat gabel il-hsad. Fix-xitwa: |z-zrigh ghandu jiggedded kull sena.

[ Bio - Snijbiet
Beta vulgaris subsp. vulgaris
L Lang vergeten groenten - aromatisch alternatief voor spinazie

Breed donkergroen blad met witte nerven en grote zuiver witte centrale ribben. Overvioedige oogst gedurende het hele seizoen en ook na de eerste lichte
vorst. Je kunt de stelen zelf koken, gestoomd in gezouten water en zoals asperges met boter of bechamelsaus. Verwijder bij snijbietspinazie de steeltjes en
stoom de gehakte bladeren in een beetje olie met gesloten deksel. De spinazie wordt hartiger als je een paar uienblokjes glazig braadt en ermee stoomt. Je
kunt ook een heerlijke groente bereiden van de hele snijbiet. Omdat het langer duurt voordat de stengels gaar zijn, moeten ze eerst met uien worden gehakt
en gestoomd. De bladeren worden later toegevoegd. Tomaten, paprika's en champignons smaken erg goed met snijbietgroenten. In Joegoslavié worden
snijbietgroenten gemengd met veel knoflook en aardappelpuree. Hiervoor stoom je de klein gesneden stengels in olijfolie, leg er een laagje in dunne plakjes
gesneden aardappelen op en stoof ze een kwartier samen. Voeg dan de fijngehakte teentjes knoflook en de gehakte snijbietblaadjes toe en het geheel is gaar
tot de aardappelen zacht zijn. Je kunt ook grote snijbietblaadjes gebruiken om kleine rollades in te wikkelen. Snijbiet is gemakkelijk in te vriezen als hij
geblancheerd is. Natuurlijke locatie: Mangold werd al in de oudheid door de Grieken verbouwd. Succesvolle teelt: U kunt de planten in een beschutte koude
bak met een fleecedoek plaatsen voor ijzige nachten van januari tot maart of in potten op een zonnige vensterbank. Zet drie korrels per plantgat ongeveer een
centimeter diep in kokosvezelsubstraat of biologische groentegrond. Laat na het ontkiemen alleen de sterkste zaailing staan. Het duurt dan vier tot zes weken
van zaaien tot zaailingen planten. De ideale kiemtemperatuur is 15 tot 20 graden Celsius. Zodra de jonge planten de grond goed hebben geworteld, kunnen ze
vanaf eind mei naar het veld, als er geen nachtvorst meer kan optreden. Plant ze met een plantafstand van 40 tot 50 centimeter zo diep dat de wortels
ongeveer een centimeter bedekt zijn met aarde en voed de plant met compost. De beste locatie: Als zware consument gedijt de plant het beste op diepe,
voedselrijke gronden met een goede wateropslag op een zonnige plek in de moestuin. Optimale verzorging: De plant heeft regelmatig water en
voedingsstoffen nodig. Geef royaal water, vooral op warme dagen, maar vermijd wateroverlast. Regelmatige verwijdering van onkruid en loslaten van de
omringende grond geven de planten een hogere opbrengst en aroma. Geef de planten na het verplanten en tot twee a drie weken voor de oogst regelmatig
biologische groentemest. In de winter: Het zaaien moet jaarlijks worden gedaan.
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@KOLOGISK - Chard
Beta vulgaris subsp. vulgaris
Forlengst glemte grennsaker - Aromatisk alternativ til spinat

Brede markegrenne blader med hvite arer og store, hvite midtribbe. Rikelig hasting gijennom hele sesongen og selv etter den farste lette frosten. Du kan
bruke stilkene alene, dampe dem i saltet vann og tilberede dem som asparges med smer eller bechamelsaus. For mangoldspinat, fjern stilkene og fres
de hakkede bladene i litt olje med lokket lukket. Spinaten blir hjerteligere hvis du steker noen Igk i terninger til de er gjiennomsiktige og damper dem. Du
kan ogsa tilberede en deilig grennsak av hele mangold. Siden stilkene tar lengre tid & koke, bar de farst hakkes opp og sauteres sammen med Igken. Du
legger til bladene senere. Tomater, paprika eller sopp passer veldig godt til mangold. | Jugoslavia reres mangold sammen med masse hvitlek og
potetmos. Til dette damper du de sma kuttede stilkene i olivenolje, legg et lag med tynne skiver poteter pa toppen og la det smakoke i et kvarter.
Deretter tilsettes de hakkede hvitlgksfeddene og de hakkede mangoldbladene og det hele kokes videre til potetene er myke. Du kan ogsa bruke store
mangoldblad til & pakke inn sma rulader. Blanchert mangold fryser godt. Naturlig beliggenhet: Mangold ble allerede dyrket av grekerne i antikken.
Vellykket dyrking: Du kan dyrke plantene i en vindbeskyttet kaldramme med fleecetrekk for frostnetter eller i potter pa en solrik vinduskarm fra januar
til mars. Plant tre korn omtrent en centimeter dypt i kokosfibersubstrat eller organisk vegetabilsk jord for hvert plantehull. Etter spiring, la bare den
sterkeste frgplanten vere igjen. Det tar deretter fire til seks uker fra saing til freplanten er klar til planting. Den ideelle spiretemperaturen er 15 til 20
grader Celsius. Sa snart de unge plantene har rotet seg godt gjennom jorden, kan de bevege seg utenders fra slutten av mai, da det ikke kan oppsta
nattefrost lenger. Plant dem med en planteavstand pa 40 til 50 centimeter sa dyp at rotbunnen er omtrent en centimeter dekket med jord og understrek
plantingen med kompost. Den beste beliggenheten: Som tungmater trives planten best i dyp, naeringsrik jord med god vannlagringskapasitet pa en
solrik plass i grennsaksplassen. Optimal omsorg: Planten trenger regelmessig vann og naering. Vann rikelig, spesielt pa varme dager, men unnga
vannlogging. Regelmessig fjerning av ugress og lgsning av den omkringliggende jorda belgnner plantene med hgyere utbytte og aroma. Gi plantene
organisk vegetabilsk gjgdsel regelmessig etter planting og opptil to til tre uker fer hgsting. Om vinteren: Saing ber fornyes hvert ar.

Bio - Boéwina

- Beta vulgaris subsp. vulgaris

Dawno zapomniane warzywa - aromatyczna alternatywa dla szpinaku
Szerokie, ciemnozielone li$cie z biatymi nerwami i duzymi, jasno-biatymi nerwami $rodkowymi. Bardzo dobre zbiory przez caty sezon, a nawet po pierwszych
przymrozkach. todygi mozna przygotowac samodzielnie, gotujac w stonej wodzie i rafinujac - jak szparagi - z mastem lub sosem beszamelowym. Aby przygotowac
szpinak bo¢winy, mozna usungc¢ todygi i ugotowac posiekane liscie na oleju pod przykryciem. Szpinak stanie sie bardziej sycacy, jesli dodasz kilka lekko usmazonych
kawatkéw cebuli. Mozesz réwniez uzy¢ bo¢winy w catosci jako pysznego warzywa. Poniewaz todygi gotuja sie nieco dtuzej niz liscie, nalezy je pokroi¢ na kawatki
razem z cebulg i wstepnie krétko dusic. Licie majg zosta¢ dodane pézniej. Pomidory, papryka czy biate pieczarki bardzo dobrze komponuija sie z bo¢wing. W
Jugostawii warzywa bocwiny miesza sie z pokruszonymi ziemniakami i duzg iloscig czosnku. W tym celu dusisz posiekane todygi w oliwie z oliwek, na wierzch utozy¢
warstwe cienko pokrojonych ziemniakéw i dusi¢ przez okoto 15 minut. Nastepnie dodajesz posiekany czosnek i pokrojone liscie bocwiny i gotujesz na wolnym
ogniu, az ziemniaki bedg miekkie do spozycia. Duze liscie bo¢winy mozna réwniez wykorzysta¢ do rolad. Bo¢wina moze by¢ dobrze konserwowana i
przechowywana po blanszowaniu. Naturalne potozenie: Bo¢wina byta juz uprawiana przez starozytnych Grekéw. Udana uprawa: Mozesz rozpocza¢ uprawe od
stycznia do marca w ostonietej od wiatru zimnej ramie z polarem na mrozne noce lub w doniczce na parapecie. Posadz trzy nasiona na dotek na gtebokos¢ okoto 1
c¢m w podtozu kokosowym lub organicznym podtozu roslinnym. Po wykietkowaniu mozesz przektu¢ sadzonki pozostawiajgc tylko najsilniejszg. Po wysianiu potrzeba
okoto czterech do szesciu tygodni, zanim sadzonki rozwing sie prawidtowo. Idealna do kietkowania bytaby temperatura pomiedzy 15 © a 20 ° Celsjusza. Poczawszy
od korica maja, kiedy nie ma juz mroznych nocy, a gdy tylko sadzonki dobrze ukorzenia sie, mozna je sadzi¢ na otwartej przestrzeni. Podkres$l kompost i umie$¢
sadzonki na tyle gteboko, aby korzenie byly pokryte okoto 1 cm ziemi. Najlepsza lokalizacja: Roslina charakteryzuje sie duzym zapotrzebowaniem na sktadniki
pokarmowe i najlepiej ro$nie na nastonecznionym miejscu poletka warzywnego oraz na dobrze uziemionej, pozywnej glebie o dobrej zdolno$ci magazynowania
wody. Optymalna pielegnacja: Roslina wymaga regularnego podlewania i odzywiania. Podlewaj obficie, szczegélnie w upalne dni, ale unikaj gromadzenia sie
wody. Od czasu do czasu pielenie i spulchnianie otaczajgcej gleby zostanie nagrodzone przez rosling, ktéra zapewni lepsze zbiory i lepszy smak. Po posadzeniu
mozesz regularnie dostarcza¢ brokutom organiczny nawdéz roslinny do okoto dwéch do trzech tygodni przed zbiorem. W zime: Rosline nalezy wysiewac co roku.

ORGANICO - acelga suica
Beta vulgaris subsp. vulgaris
Vegetais ha muito esquecidos - Alternativa aromatica ao espinafre

Folhas largas verde-escuras com nervuras brancas e grandes nervuras centrais brancas puras. Colheita abundante durante toda a temporada e mesmo ap6s as
primeiras geadas leves. Vocé pode usar os talos sozinhos, cozinha-los em &gua e sal e prepara-los como aspargos com manteiga ou molho bechamel. Para o espinafre
acelga, retire os talos e refogue as folhas picadas em um pouco de azeite com a tampa fechada. O espinafre ficara mais forte se vocé fritar algumas cebolas em cubos
até ficarem translicidas e cozinha-las no vapor. Vocé também pode preparar um delicioso vegetal com toda a acelga suica. Como os talos demoram mais para
cozinhar, devem primeiro ser picados e refogados junto com a cebola. Vocé adicionara as folhas mais tarde. Tomates, pimentos ou cogumelos vdo muito bem com
acelga. Na lugoslavia, a acelga é misturada com muito alho e puré de batatas. Para isso, vocé cozinha os pequenos talos cortados em azeite, coloque uma camada de
batatas em fatias finas por cima e cozinhe por um quarto de hora. De seguida juntam-se os dentes de alho picados e as folhas de acelga picadas e continua-se a cozer
tudo até as batatas ficarem macias. Vocé também pode usar grandes folhas de acelga para embrulhar pequenos rocamboles. Acelga branqueada congela bem.
Localizagdo natural: A acelga suica ja era cultivada pelos gregos na antiguidade. Cultivo bem sucedido: Vocé pode cultivar as plantas em uma estrutura fria protegida
do vento com uma cobertura de |3 para noites geladas ou em vasos em uma janela ensolarada de janeiro a margo. Plante trés grdos com cerca de um centimetro de
profundidade em substrato de fibra de coco ou solo vegetal organico para cada cova de plantio. Apés a germinagdo, deixe apenas a muda mais forte. Em seguida, leva
de quatro a seis semanas desde a semeadura até a muda pronta para o plantio. A temperatura ideal de germinacédo é de 15 a 20 graus Celsius. Assim que as plantas
jovens estiverem bem enraizadas no solo, elas podem se mover para o exterior a partir do final de maio, quando ndo ocorrerdo mais geadas noturnas. Plante-as com
uma distancia de plantio de 40 a 50 centimetros, de forma que a base da raiz fique cerca de um centimetro coberta de terra e sublinhe o plantio com composto. A
melhor localizagdo: Como um alimentador pesado, a planta prospera melhor em solo profundo e rico em nutrientes com boa capacidade de armazenamento de agua
em um local ensolarado na horta. Cuidado ideal: A planta precisa de 4gua e nutrientes regulares. Regue abundantemente, especialmente em dias quentes, mas evite o
alagamento. A remocdo regular de ervas daninhas e o afrouxamento do solo ao redor recompensam as plantas com maior rendimento e aroma. Fornega as plantas
fertilizantes vegetais organicos regularmente ap6s o plantio e até cerca de duas a trés semanas antes da colheita. No inverno: A semeadura deve ser renovada a cada
ano.

Ecologic - Chard Elvetian
Beta vulgaris subsp. vulgaris
Legume uitate de mult - alternativa aromata la spanac

Frunze largi de culoare verde Tnchis, cu vene albe si coaste centrale mari, de culoare alba pura. Recoltare abundenta pe tot parcursul sezonului si, de asemenea,
dupa primul Tnghet usor. Puteti gati singur tulpinile, aburite Tn apa sarata si ca sparanghelul cu unt sau sos bechamel. Pentru spanacul de branza elvetiana, scoateti
tulpinile si aburiti frunzele tocate in putin ulei cu capacul inchis. Spanacul va fi mai consistent daca prajiti cateva cuburi de ceapa pana cand devin translucide si le
aburiti. Puteti prepara, de asemenea, o leguma delicioasa din intreaga branza elvetiana. Deoarece tulpinile dureaza mai mult timp de gatit, acestea trebuie mai
ntai tocate cu ceapd si fierte la abur. Frunzele se adaugd mai tarziu. Rosiile, ardeii si ciupercile se potrivesc foarte bine cu legumele de branza. In lugoslavia,
legumele de brénza sunt amestecate cu mult usturoi si piure de cartofi. Pentru aceasta, aburiti tulpinile mici taiate in ulei de masline, puneti deasupra un strat de
cartofi taiati subtire si fierbeti-l impreuna timp de un sfert de ora. Apoi adaugati catei de usturoi tocati marunt si frunzele de bieta tocate si totul se fierbe pana
cand cartofii sunt moi. De asemenea, puteti folosi frunze mari de branza pentru a infasura rulade mici. Chard este usor de nghetat cand este albit. Locatie
naturala: Mangold a fost deja cultivat de greci in cele mai vechi timpuri. Cultivare de succes: Puteti aseza plantele intr-un cadru rece, adapostit, cu un strat de
lana pentru noptile geroase din ianuarie pana in martie sau in ghivece pe un pervaz insorit. Puneti trei boabe pe orificiu de plantare adancime de aproximativ un
centimetru in substrat din fibra de cocos sau sol vegetal organic. Dupa germinare, lasati sa rdmana doar cel mai puternic rasad. Apoi dureaza patru pana la sase
saptamani de la insdmantare pana la plantarea rasadurilor. Temperatura ideald de germinare este de 15-20 grade Celsius. De indata ce plantele tinere au adanc
inradacinat mingea pamantului, se pot muta pe camp de la sfarsitul lunii mai, cand ingheturile nocturne nu mai pot apdrea. Plantati-le cu o distanta de plantare de
40 pana la 50 de centimetri atat de adanca incat radacinile sunt acoperite cu aproximativ un centimetru de sol si hraniti plantarea cu compost. Cea mai buna
locatie: Ca mare consumator, planta se dezvolta cel mai bine pe soluri adanci, bogate in substante nutritive, cu o capacitate buna de stocare a apei intr-un loc
nsorit din zona de legume. Tngrijire optima: Planta are nevoie in mod regulat de ap4 si substante nutritive. Udati cu generozitate, mai ales in zilele caniculare, dar
evitati apele. Indepartarea regulaté a buruienilor si slabirea solului din jur oferd plantelor un randament si o aroma mai mari. Dupé transplant si cu pana la dous
pani la trei saptdmani fnainte de recoltare, alimentati in mod regulat plantele cu ingrasdmant vegetal organic. n iarna: Semanatul trebuie facut anual.
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- | Ekologiskt - Schweizisk Chard

Beta vulgaris subsp. vulgaris
L - Langt glomda gronsaker - aromatiskt alternativ till spenat

Breda mdrkgréna blad med vita vener och stora renvita mittribbor. Riklig skord under hela sdsongen och dven efter den forsta latta frosten. Du kan laga
stammarna pa egen hand, dngas i saltat vatten och som sparris med smor eller bechamelsas. For schweizisk chard-spenat, ta bort stjalkarna och anga de
hackade bladen i lite olja med locket stangt. Spenaten blir hjartligare om du steker nagra lokbitar tills de ar genomskinliga och angar dem med den. Du
kan ocksé laga en utsokt gronsak frén hela schweizisk chard. Eftersom stjalkarna tar langre tid att laga igenom, bor de forst hackas upp och angas
tillsammans med I6k. Bladen laggs till senare. Tomater, paprika och svamp passar mycket bra med chardgrénsaker. | Jugoslavien blandas chardgronsaker
med mycket vitlok och potatismos. For detta angar du de sma klippta stjalkarna i olivolja, l1agg ett lager tunt skivad potatis pa toppen och smér dem i en
kvarts timme. Tillsatt sedan de finhackade vitloksklyftorna och de skurna chardbladen och det hela &r kokt tills potatisen ar mjuk. Du kan ocksa anvanda
stora chardblad for att linda in sma roulader. Chard &r latt att frysa nar den blancheras. Naturligt lage: Mangold odlades redan av grekerna under
antiken. Framgangsrik odling: Du kan placera véaxterna i en skyddad kall ram med fleecedverdrag for frostiga natter fran januari till mars eller i krukor pa
en solig fonsterbrada. Placera tre korn per planteringshal ungefar en centimeter djupt i kokosfibersubstrat eller organisk vegetabilisk jord. Efter groning,
|at bara den starkaste plantan sta. Det tar sedan fyra till sex veckor fran sadd till plantning av plantor. Den ideala groningstemperaturen ar 15 till 20 grader
Celsius. S snart de unga vaxterna har rotat jorden val kan de flytta till faltet fran slutet av maj, d& nattfrost inte langre kan forekomma. Plantera dem med
ett planteringsavstand pa 40 till 50 centimeter sa djupt att rétterna ar ungefar en centimeter tackta med jord och mata planteringen med kompost. Den
basta platsen: Som en tung atare trivs vaxten bast pa djupa, naringsrika jordar med god vattenférvaringskapacitet pa en solig plats i gronsaksplastret.
Optimal vard: Vaxten behéver regelbundet vatten och naringsamnen. Vattna generost, speciellt pa varma dagar, men undvik vattentatning. Regelbundet
avlagsnande av ogras och lossning av den omgivande jorden ger vaxterna ett hogre utbyte och arom. Efter transplantation och upp till tva till tre veckor
fore skorden ska du regelbundet férse vaxterna med organiskt vegetabiliskt gddningsmedel. Pa vintern: Saningen ska goras arligen.

BIO - Svajéiarsky mangold

a_ Beta vulgaris subsp. vulgaris

Davno zabudnuta zelenina - Aromaticka alternativa Spenatu
Siroké tmavozelené listy s bielymi Zilkami a velkymi &isto bielymi strednymi rebrami. Bohaté Groda pocas celej sezény a dokonca aj po prvom slabom mrazu. Die
Stiele kdnnen Sie fir sich allein, in Salzwasser gedlinstet und wie Spargel mit Butter oder BechamelsoRRe zubereiten. Fir Mangoldspinat entfernen Sie die Stiele
und diinsten die kleingeschnittenen Blatter in etwas Ol bei geschlossenem Deckel. Der Spinat wird deftiger, wenn Sie einige Zwiebelwiirfen glasig braten und mit
dunstet. Sie kdnnen auch ein leckeres Gemuse aus dem kompletten Mangold zubereiten. Da die Stiele Ianger brauchen, bis sie gar sind, sollten sie zuerst
zusammen mit Zwiebeln kleingeschnitten und angediinstet werden. Die Blatter figt man spater hinzu. Zum Mangoldgemuse schmecken sehr gut Tomaten,
Paprika oder auch Champignons. In Jugoslawien wird Mangoldgemuse mit viel Knoblauch und zerdriickten Kartoffeln zusammen geruhrt. Dafur diinstet man die
kleinengeschnittenen Stiele in Olivendl, legt eine Schicht dinngeschnitterner Kartoffeln darauf und schmort dies zusammen eine Viertelstunde. Dann kommen
kleingehackte Knoblauchzehen und die geschnittenen Mangoldblatter dazu und das Ganze wird weiter gegart, bis die Kartoffeln weich sind. GroRBe Mangoldblatter
kénnen Sie auch zum Wickeln von kleinen Rouladen verwenden. Blanchiert Iasst sich Mangold gut einfrieren. Prirodzena poloha: Svajciarsky mangold pestovali
u? Gréci v staroveku. Uspesna kultivacia: Rastliny moZete pestovat v chladnom réme chranenom pred vetrom s flisovym krytom na mrazivé noci alebo v
kvetinaCoch na sine¢nom parapete od januara do marca. Do kazdej vysadbovej jamy zasadte tri zrnka asi jeden centimeter hiboko do substratu z kokosovych
vlakien alebo organickej zeleninovej zeminy. Po vykli¢eni ponechajte len najsilnejsi semiacka. Od vysevu po sadenicu pripravenud na vysadbu to potom trva Styri az
Sest tyzdriov. Idedlna teplota na klicenie je 15 az 20 stupriov Celzia. Len ¢o sa mladé rastlinky dobre zakorenia v pdde, méZu sa od konca méja, ked uz nemézu
nastat nocné mrazy, premiestnit von. Vysadzajte ich na vzdialenost vysadby 40 az 50 centimetrov tak hlboko, aby korefiovy zaklad bol asi jeden centimeter
zasypany zeminou a vysadbu podtrhnite kompostom. NajlepSie umiestnenie: Ako tazké kfmidlo sa rastline najlepsie dari v hibokej péde bohatej na Ziviny s
dobrou schopnostou uchovévat vodu na sine¢nom mieste v zeleninovej zdhone. Optimalna starostlivost: Rastlina potrebuje pravidelnd vodu a Ziviny. Polievajte
hojne, najma v horucich drioch, ale vyhnite sa podmacaniu. Pravidelné odstrafiovanie buriny a kyprenie okolitej p6dy odmeriuje rastliny vy3Sou Grodou a arémou.
Rastlindm pravidelne po vysadbe a az dva az tri tyzdne pred zberom dodavajte organické hnojivo na zeleninu. V zime: Vysev by sa mal kazdy rok obnovovat.

BIO - blitva

h Beta vulgaris subsp. vulgaris

Dolgo pozabljena zelenjava - aromaticna alternativa Spinaci
Siroki temno zeleni listi z belimi Zilami in velikimi &isto belimi srednjimi Zilami. Obilna Zetev vso sezono in tudi po prvi rahli zmrzali. Stebla lahko
uporabite samostojno, jih poparite v slani vodi in pripravite kot Sparglje z maslom ali beSamelom. Blitvini Spinaci odstranimo peclje in na malo olja pod
zaprto preprazimo narezane liste. Spina¢a bo bolj nasitna, ¢e na nekaj kockicah narezane ¢ebule popraZig, da postekleni in jo poparis. Iz cele blitve
lahko pripravite tudi okusno zelenjavo. Ker se stebla kuhajo dlje, jih je treba najprej nasekljati in prepraziti skupaj s ¢ebulo. Liste boste dodali kasneje.
K blitvi se zelo dobro podajo paradiznik, paprika ali gobe. V Jugoslaviji so blitvo zmeSali z veliko ¢esna in pire krompirjem. Za to na olj¢nem olju
poparite drobno narezana stebla, na vrh poloZite plast na tanke rezine narezanega krompirja in dusite ¢etrt ure. Nato dodamo sesekljane stroke ¢esna
in sesekljane liste blitve ter vse skupaj kuhamo Se toliko asa, da se krompir zmehca. Za zavijanje majhnih ruladic lahko uporabite tudi velike liste
blitve. Blansirana blitva dobro zamrzne. Naravni habitat: Blitvo so gojili Ze Grki v starih Casih. Navodila za gojenje: Rastline lahko gojite v mrzlih
noceh v hladnem okvirju, zaS¢itenem pred vetrom, s prevleko iz flisa ali v lon¢kih na son¢ni okenski polici od januarja do marca. V vsako sadilno jamo
posadite tri zrna pribliZzno en centimeter globoko v substrat iz kokosovih vlaken ali organsko rastlinsko zemljo. Po kalitvi pustite le najmo¢nejso sadiko.
Od setve do sadike, pripravljene za sajenje, nato pretece 3tiri do Sest tednov. Idealna temperatura za kalitev je 15 do 20 stopinj Celzija. Takoj, ko se
mlade rastline dobro ukoreninijo skozi zemljo, jih lahko od konca maja, ko ne more vec priti do nocnih zmrzali, prestavimo na prosto. Sadimo jih s
sadilno razdaljo 40 do 50 centimetrov, tako globoko, da je koreninsko dno priblizno en centimeter pokrito z zemljo, nasad pa podértamo s
kompostom. NajboljSa lokacija: Kot teZka hranilnica rastlina najbolje uspeva v globoki, s hranili bogati prsti z dobro sposobnostjo shranjevanja vode
na soncnem mestu v rastlinjaku. Optimalna nega: Rastlina potrebuje redno vodo in hranila. Zalivajte izdatno, zlasti v vroCih dneh, vendar se izogibajte
premocevanju. Redno odstranjevanje plevela in rahljanje okoliSke zemlje nagradi rastline z vecjim donosom in aromo. Rastlinam redno po sajenju in
do priblizno dva do tri tedne pred Zetvijo zagotovite rastlinsko organsko gnojilo. V zimskem €asu: Vsako leto je treba setev obnoviti.

] Ecolégico - Acelga suiza
& Beta vulgaris subsp. vulgaris
Verduras olvidadas - Alternativa aromatica a las espinacas

Hojas anchas de color verde oscuro, con venas blancas y grandes nervaduras blancas puras. Cosecha abundante durante toda la temporada e incluso después de las
primeras heladas ligeras. Puede preparar los tallos usted mismo, al vapor en agua salada y como esparragos con mantequilla o salsa bechamel. Para las espinacas de
acelga, retirar los tallos y freir las hojas picadas en un poco de aceite con la tapa cerrada. Las acelgas se vuelven mas sabrosas cuando se frien unas cebollas y se guisan
con ellas. También puede preparar una deliciosa verdura de toda la acelga. Como los tallos tardan mas en cocinarse, primero deben ser picados y cocinados al vapor
junto con las cebollas. Las hojas se afiaden mas tarde. Los tomates, los pimientos o los champifiones saben muy bien con las acelgas. En Yugoslavia, las acelgas se
mezclan con mucho ajo y puré de patatas. Para ello, cueza al vapor los tallos pequefios cortados en aceite de oliva, ponga encima una capa de patatas cortadas en
rodajas finas y cueza a fuego lento durante un cuarto de hora. Luego agregue los dientes de ajo picados y las hojas de acelga picadas y continde cocinando hasta que
las patatas estén blandas. Las hojas grandes de acelga también se pueden utilizar para cocinar la carne enrollada typo Rouladen . La acelga escaldada se puede
congelar bien. Ubicacién natural: La acelga suiza ya fue cultivada en la antigiedad por los griegos. Cultivo exitoso: Usted puede precultivar las plantas de enero a
marzo en un invernadero frio, protegido del viento con una tela para las noches heladas o en macetas en un alféizar soleado. Coloque tres granos por hoyo de
plantacién, a una profundidad de aproximadamente un centimetro, en sustrato de fibra de coco o tierra vegetal organica. Después de la germinacién, deje sélo la
plantula mas fuerte. A las cuatro a seis semanas desde la siembra puede trasplantar la plantula. La temperatura ideal de germinacién es de 15 a 20 grados centigrados.
Tan pronto como las plantas jévenes han arraigado bien pueden trasplantarlas al exterior a partir de finales de mayo, cuando las heladas nocturnas ya no suelen
ocurrir. Plantelas a una distancia de 40 a 50 centimetros entra las plantas y con una profundidad que la base de la raiz esté cubierta con tierra y fertilice la plantacién
con compost. La mejor ubicaciéon: Como comedora fuerte, la planta prospera mejor en suelos profundos y ricos en nutrientes con buena capacidad de
almacenamiento de agua, en un lugar soleado en el huerto. Cuidado éptimo: La planta necesita regularmente agua y nutrientes. Riegue generosamente,
especialmente en dias calurosos, pero evite el encharcamiento. La eliminacion regular de las malas hierbas y el soltar de la tierra circundante seran recompensados por
las plantas con una mayor cosecha y aroma. Después de la siembra y hasta dos o tres semanas antes de la cosecha, suministre regularmente fertilizante vegetal
organico. En el invierno: La siembra debe repetirse anualmente.
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BIO - Svycarsky mangold
h Beta vulgaris subsp. vulgaris
Davno zapomenuta zelenina - Aromaticka alternativa Spenatu

Siroké tmavé zelené listy s bilymi Zilkami a velkymi ¢ist& bilymi stfednimi Zebry. Bohata sklizefi po celou sezénu a dokonce i po prvnich mirnych
mrazicich. Stonky miiZete pouZit samotné, spafit v osolené vodé a pfipravit jako chfest s maslem nebo be$amelem. Spenat z mangoldu zbavime stopek
a na tro$e oleje podusime nakrajené listy pod poklickou. Spenat bude vydatné&jsi, kdy? osmahnete na kosti¢ky par cibulek do zesklovaténi a podusite je.
Z celého mangoldu si mlzete pfipravit i lahodnou zeleninu. ProtoZe se stonky vaii déle, mély by se nejprve nakrajet a orestovat spolu s cibuli. Listy
pridate pozdéji. K mangoldu se velmi dobre hodi rajcata, paprika nebo houby. V Jugoslavii se mangold micha se spoustou ¢esneku a bramborovou kasi.
K tomu spafrite malé nakrajené stonky na olivovém oleji, navrch dejte vrstvu brambor nakrajenych na tenké platky a varte ¢tvrt hodiny. Poté pfidame
nasekané strouzky Cesneku a nasekané listy mangoldu a v3e déale vafime, dokud nejsou brambory mékké. Velké listy mangoldu mdZete pouZit i na
zabaleni malych rolad. Blangirovany mangold se dobre mrazi. PFirozena poloha: Svycarsky mangold péstovali jiz Rekové ve starovéku. Usp&sné
péstovani: Rostliny mlzete od ledna do brezna péstovat v chladném ramu chrdnéném pred vétrem s flisovym krytem pro mrazivé noci nebo v
kvétinacich na slunném parapetu. Do kazdé vysadbové jamky zasadte tfi zrnka asi jeden centimetr hluboko do substratu z kokosovych viaken nebo
organické zeleninové zeminy. Po vykli¢eni ponechte pouze nejsilnéjsi sazenici. Od vysevu k sazenici pfipravené k vysadbé to pak trva Ctyfi az Sest tydnd.
IdeélIni teplota pro kli¢eni je 15 a7z 20 stupnu Celsia. Jakmile mladé rostlinky dobfe prokofeni pddu, mohou se od konce kvétna, kdy jiZ nemohou
vyskytnout no¢ni mraziky, pfesunout ven. Sazejte je na vzdalenost vysadby 40 a7 50 centimetru tak hluboko, aby kofenovy zaklad byl asi jeden centimetr
zasypany zeminou a vysadbu podtrhnéte kompostem. Nejlepsi umisténi: Jako téZké krmitko se rostliné nejlépe dafi v hluboké, na Ziviny bohaté pidé s
dobrou kapacitou akumulace vody na slunném misté v zeleninovém zahonu. Optimalni péce: Rostlina potfebuje pravidelnou vodu a Ziviny. Zalévejte
vydatné, zvlasté v horkych dnech, ale vyhnéte se premokieni. Pravidelné odstranovani plevele a kypreni okolni pddy odménuje rostliny vy$sim vynosem
a vini. Rostlindm pravidelné po vysadbé a aZ dva aZ t¥i tydny pred sklizni dodavejte organické hnojivo. V zimé: Vysev by mél byt kazdy rok obnoven.

ORGANIK - Isvicre pazi
C* Beta vulgaris subsp. vulgaris

Uzun zamandir unutulan sebzeler - Ispanaga aromatik alternatif
Beyaz damarlari ve blyuk saf beyaz orta damarlari olan genis koyu yesil yapraklar. Sezon boyunca ve hatta ilk hafif dondan sonra bile bol hasat. Saplarini tek
basina kullanabilir, tuzlu suda buharda pisirip tereyagli veya besamel soslu kuskonmaz gibi hazirlayabilirsiniz. Pazi 1spanak icin saplarini ¢ikarin ve dogranmis
yapraklari kapagi kapali olarak az yagda soteleyin. Birka¢ dogranmis sogani yari saydam olana kadar kizartip buharda pisirirseniz ispanak daha lezzetli olur.
Isvicre pazisinin tamamindan lezzetli bir sebze de hazirlayabilirsiniz. Saplarin pismesi daha uzun sirdGgu icin énce dogranmali ve soganla birlikte
kavrulmalidir. Yapraklari daha sonra ekleyeceksiniz. Pazi ile domates, biber veya mantar cok iyi gider. Yugoslavya'da pazi bol sarimsak ve patates puresi ile
kanstirilir. Bunun igin kiictk dogranmis saplari zeytinyaginda buharda pisiriyorsunuz, Gstiine bir kat ince dilimlenmis patates koyun ve ceyrek saat pisirin.
Daha sonra dogranmis sarimsak disleri ve dogranmis pazi yapraklari eklenir ve patatesler yumusayana kadar her sey daha pisirilir. Kiglk rulolari sarmak icin
buyUk pazi yapraklarini da kullanabilirsiniz. Beyazlatiimis pazi iyi donar. Dogal konum: Pazi, eski zamanlarda Yunanlilar tarafindan zaten yetistiriliyordu.
Basarih yetistirme: Bitkileri, soguk geceler icin polar orti ile rizgardan korunan soguk bir cercevede veya Ocak'tan Mart'a kadar glinesli bir pencere
pervazindaki saksilarda yetistirebilirsiniz. Her dikim deligi icin hindistancevizi lifi substratina veya organik sebze topragina yaklasik bir santimetre derinliginde
(¢ tane ekin. Cimlenmeden sonra, yalnizca en giglii fideyi birakin. Ekimden fidelerin dikime hazir hale gelmesi dért ila alti hafta surer. ideal ¢imlenme sicaklig
15 ila 20 santigrat derecedir. Geng bitkiler toprakta iyice kok saldigI anda, daha fazla gece donlarinin meydana gelmedigi Mayis ayinin sonundan itibaren agik
havaya ¢ikabilirler. Kok tabani yaklasik bir santimetre toprakla kapli olacak sekilde 40 ila 50 santimetrelik bir dikim mesafesiyle dikin ve kompostla ekimin
altini gizin. En iyi konum: Agir bir besleyici olarak bitki, sebze tarlasinda glinesli bir noktada iyi su depolama kapasitesine sahip derin, besin agisindan zengin
toprakta en iyi sekilde gelisir. Optimum bakim: Bitki diizenli su ve besin maddelerine ihtiyag duyar. Ozellikle sicak glinlerde bolca sulayin, ancak su
birikmesinden kaginin. Dlzenli olarak yabani otlarin temizlenmesi ve cevredeki topragin gevsetilmesi, bitkileri daha yuksek verim ve aroma ile édullendirir.
Dikimden sonra ve hasattan yaklasik iki ila ¢ hafta 6ncesine kadar bitkilere dizenli olarak organik sebze glibresi verin. Kisin: Ekim her yil yenilenmelidir.

[ BIO - Svajci mangold
Beta vulgaris subsp. vulgaris
| Rég elfeledett z6ldségek - A spendét aromas alternativaja

Széles, sotétzold levelek fehér erekkel és nagy, tiszta fehér kozépbordakkal. B6séges termés az egész szezonban és még az
elsé enyhe fagy utan is. Természetes elhelyezkedés: A mangoldot a gérogdk mar az 6korban termesztették. Sikeres
termesztés: A novényeket szélvédett hideg keretben, gyapjuboritassal nevelheted fagyos éjszakakra, vagy cserépben,
napos ablakparkanyon januartdl marciusig. Ultessen harom szem koériilbelil egy centiméter mélyre kokuszrostos
szubsztratumba vagy szerves névényi talajpa minden Ultetési lyukba. Csirdzas utan csak a legerésebb palantat hagyjuk.
Ezutdn négy-hat hét telik el a vetéstdl az Ultetésre kész palantaig. Az idealis csirazasi h6mérséklet 15-20 Celsius fok. Amint a
fiatal ndévények jol atgytkeresedtek a talajban, majus végétdl szabadba kéltézhetnek, amikor mar nem fordulhat el6
éjszakai fagy. Ultesse ki ket 40-50 centiméteres Ultetési tavolsagra olyan mélyre, hogy a gydkérbazist korilbelll egy
centiméterre takarja be a talaj, és alahtzza az Ultetést komposzttal. A legjobb hely: Nehéz etetéként a ndvény a mély,
tdpanyagban gazdag talajban fejlédik a legjobban, jo viztarol6 képességgel, napos helyen a veteményesben. Optimalis
gondozas: A névénynek rendszeres vizre és tapanyagra van sziksége. BOségesen dntdzze, kildndsen meleg napokon, de
kertlje a vizelfolyast. A rendszeres gyommentesités és a kdrnyezd talaj fellazitasa magasabb terméshozamot és aromat
eredményez. Rendszeresen adjunk a névényeket szerves névényi mitragyaval az Ultetés utan, és korulbelul két-hdrom
héttel a betakaritas el6tt. Télen: A vetést minden évben meg kell djitani.
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