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Cichorium intybus
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LUnkopwusa

- Cichorium intybus
OcHoBa Ha Muckefuck - nonesHa npu pasgpasHuUTeNieH CTOMax M BKyCHa KaTo canaTa

MHororoguLHaTa LKOpWs e AVB POACTBEHUK Ha canataTa oT uukopus. Lib$Ti cMHBO, psaako 6110, Mpes AATOTO OT HoAM 40 cenTemBpu. LiBeToBeTe ce 0TBapAT B
CyTpeLUHNTe YacoBe, CleABaT CTbHLLETO 1 Ce 3aTBapsAT OTHOBO B paHHUA cnefobes. Linkopuata e MHOro CTapo iedebHo pacTeHue, M3NoA3BaHo 3a yKkpensaHe Ha
cToMaxa. MbpBKTe 3aNncK ca OTKPUTY BbPXY CBUTBLM Ha ermnetcky nanvpyc. Jlobpe nosHatoto "Muckefuck" (¢p. mocca faux = rpeluHo kade) cbLLo ce noayyasa oT
HeroBuTe KopeHW. EpekTnBHM cnnn: YaioBeTe, HanpaBeHM OT CbCTaBKM Ha LIKOPWS, YeCcTo ce MpenopbyBaT Npu pasjpasHUTeseH cToMax 1 3aryba Ha anetut. Yaid: 2 r
V3CyLLEeHN INCTa OT LMKOPWSA C KOpeHUTe ce 3aamBaT cbC 150 M BpsLLa Boja 1 cie 10 MUHYTK ce n3cmunBart npes uejka. Npu besanetuTre ce Nme no ejHa valla
MONOBWH Yac NpeAn XpaHeHe, NPy N10LWO XpaHOCMUAaHe cnej XxpaHeHe. YaeHa cvec: 3anenTe ¢ 500 ma ropeLua BoAa 2 YaeHN MbXUYKN LUKOPUS, 2 YaeHW MTbXNYKN
rnyxapye 1 1 4yaeHa TbXMUYKa MeHTa 1 OCTaBeTe Aa KUCHAT 3 MUHYTW. B KyxHATa: /InctaTa ca TpbMNymMBa CbCTaBKa 3a canatul OT AUBK 6UIKK, KOraTo ca CypoBW, a korato
Ca CBapeHw, Ca NOAXOASALLM 3a CYNU U 3e/1eHYYKOBY FapHUTYpU. Pagnumno 1 Lmkopus ca "camo” KyntmempaHn ¢opmim Ha umkopusi. Muckefuck: HapexeTe kopeHa Ha
Mankv napyeTa v rv uscyllete BbB pypHaTa Ha cpejHa Temnepatypa. Cnej ToBa MaikuTe napyeHLa ce 3anuyaT 6aBHO 1 6e3 Ma3HKHa B TuraH. Cera moxerte Aa
cMmnaTe NeyeHWTe NapyeHLa KOpeH 1 c1ej ToBa Aa CBapuTe npaxa kaTo Kade Ha 3bpHa. EcTecTBeHO mecTononoxeHme: Linkopusta e pogom oT EBpona n 3anagHa
A3, YenelwHo oTraexxaaHe: OTriexjaHeTo Ha 3akpuTo e Bb3MOXHO LiefloroguilHo. MoctaBeTe GUHMTE ceMeHa Ha eAuH A0 ABa CaHTUMeTpa AbA604nHa BbB
BNIaXKHa 611Ka Uan noysa 3a cakcuu. MokpuriiTe Cbaa € KyaTypa € OMakMHCKO GONMO, KOeTo CTe OCUTypUnn ¢ Aynkun. ToBa Npejnassea noysaTta oT M3cyllaBaHe. Tps6sa
Jia oTcTpaHsiBaTe GOAMOTO 3a 2 Yaca Ha BCekM ABa A0 Tpu AHW. ToBa NpejoTBpaTsBa 0bpasyBaHETO Ha Myxb/ BbPXy pacTallaTta noysa. [ocTaBeTe Cbja C KyATypa Ha
cBeTn0 1 Tonno npu 20 go 25° no Len3uit. MogabpxariTe NOBbPXHOCTTA Ha NoYBaTa BAaXHa (Hanp. ¢ Npbckayka 3a BoAa), HO He Mokpa. OT mMail Moxe JAa ce cee U Ha
oTkpuTo. Hali-fo6poTo mecTononoxeHue: Linkopusta o61ya Tonau, CibHYeBM MecTa ¢ 40cTa cyxa, borata Ha XpaHUTeHW BellecTBa noysa. ONTUManHa rpuxka:
LinkopumsaTta obpasyBa Ab60K OCHOBEH KOpeH. AKO I AbpXUTe B cakcun, TpsbBa Ja nsbepeTe cakcusi, KOATO e Bb3MOXHO Hali-Abn60ka. beputbarta 3anousa npes oaum
1 NpoAbXaBa 40 OKTOMBPMW. J/lncTaTa TpsbBa Aa ce cbbupat npean UubdTexa. KopeHuTe, oT Apyra CTpaHa, NpocTo Ce U3AbprBaT OT 3emMsTa npe3 nepunoja Ha Nnokon Ha
pacTeHueTo, cej KOeTo ce M3MMBAT U Hapsi3BaT Ha napyeTa. Cnej ToBa MoraT Aa ce U3CyLLaT Ha CbHLE A BbB GypHa Ha cpefHa TemnepaTypa 1 c1ej ToBa ja ce
CbXPaHsABaT Jasey OT CBET/IHA 1 Ha Cyxo MAcTo. Tpes 3mmaTa: LinkopursaTta e n3apbXanea 1 He ce HyxX/jae OT creuunanHa 3awumra.

- - Cikorie

Cichorium intybus
- - Basis of the Muckefuck - nyttig mod irritabel mave og laekker som salat

Den flerarige cikorie er en vild slaegtning til cikoriesalaten. Den blomstrer blat, sjeeldent hvidt, om sommeren fra juli til september. Blomsterne dbner sig
i morgentimerne, falger solen og lukker igen farst pa eftermiddagen. Cikorie er en meget gammel laegeplante, der bruges til at styrke maven. De farste
optegnelser blev fundet pa egyptiske papyrusruller. Den velkendte "Muckefuck" (franskMocca faux = forkert kaffe) vandt. Effektive kraefter: Te lavet af
cikoriekomponenter anbefales ofte til irritabel mave og tab af appetit.Te: Haeld 150 ml kogende vand over 2 g tgrrede cikorieblade med redder og haeld
teen efter 10 minutter gennem en sigte. | tilfelde af appetitlashed skal en kop drikkes en halv time far et maltid, i tilfeelde af fordegjelsesbesvaer efter et
maltid.Teblanding: Haeld 500 ml varmt vand over 2 tsk cikorie, 2 tsk maelkebgtte og 1 tsk pebermynte og lad traekke i 3 minutter. | kekkenet: Bladene er
en syrlig ingrediens til vilde urtesalater, nar de er ra, og nar de er tilberedt, er de velegnede til supper og grentsagstilbehgr. Radicchio og cikorie er "kun"
dyrkede former for cikorie. Muckefuck: Skeer roden i sma stykker og ter dem i ovnen ved middel varme. Rist derefter de sma stykker langsomt og uden
at tilsaette fedtstof i en pande. Nu kan du male de ristede rodstykker og derefter brygge pulveret som kaffebgnner. Naturlig beliggenhed: Cikorie er
hjemmehgrende i Europa og det vestlige Asien. Succesfuld dyrkning: Indenders dyrkning er mulig hele aret rundt. Laeg de fine frg en til to centimeter
dybt i fugtig urte- eller pottejord. Daek dyrkningskarret til med husholdningsfilm, som du forsyner med huller. Dette beskytter jorden mod udterring. Du
bor fierne folien i 2 timer hver anden til tredje dag. Dette forhindrer mug i at dannes pa den voksende jord. Ger dyrkningskarret lyst ogvarm ved 20 til
25° Celsius. Hold jordoverfladen fugtig (f.eks. med en vandforstever), men ikke vad. Fra maj kan den ogsa sas udenders. Den bedste beliggenhed:
Cikorie elsker varme, fuld sol steder med en temmelig ter, naeringsrig jord. Optimal pleje: Cikorie danner en dyb paelerod. Holder du dem i potter, bar
du derfor veelge en potte, der er sa dyb som muligt. Hasten begynder i juli og varer til oktober. Blade skal samles inden blomstring. Redderne derimod
traekkes simpelthen op af jorden i plantens hvileperiode, vaskes og skaeres i stykker. De kan derefter terres i solen eller i ovnen ved middel varme og
derefter opbevares vaek fra lys og pa et tert sted. Om vinteren: Cikorien er hardfer og behgver ingen seerlig beskyttelse.

Wegwarte
Cichorium intybus
Basis des Muckefuck - Hilfreich bei Reizmagen und lecker als Salat

Die mehrjahrige Wegwarte ist eine wilde Verwandte des Chicorée-Salates. Sie bliht blau, seltener wei3 im Sommer von Juli bis September. Die Bliten 6ffnen sich in den
Vormittagsstunden, folgen der Sonne und schlieBen sich am frithen Nachmittag wieder. Die Wegwarte ist eine sehr alte Heilpflanze zur Magenstarkung. Erste
Aufzeichnungen fand man auf agyptischen Papyrusrollen. Aus ihrer Wurzel wird auch der bekannte ,Muckefuck” (franzésisch Mocca faux = falscher Kaffee) gewonnen.
Wirkende Kréfte: Tees aus den Bestandteilen der Wegwarte werden gerne bei Reizmagen und Appetitlosigkeit empfohlen. Tee: UbergieRen Sie 2 g getrocknete
Wegwartenblatter mit Wurzeln mit 150 ml kochendem Wasser und gieRen Sie den Tee nach 10 Minuten durch ein Sieb. Bei Appetitlosigkeit sollte man eine Tasse eine
halbe Stunde vor der Mahlzeit, bei Verdauungsbeschwerden nach der Mahlzeit trinken. Teemischung: 2 TL Wegwarte, 2 TL Léwenzahn und 1 TL Pfefferminz mit 500 ml
heiBem Wasser UbergieBen und 3 Minuten ziehen lassen. In der Kiiche: Die Blatter sind roh ein herber Bestandteil fur Wildkrautersalate und im gekochten Zustand
eignen sie sich fir Suppen und Gemusebeilagen. Radicchio und Chicorée sind ,nur” Zuchtformen der Wegwarte. Muckefuck: Schneiden Sie die Wurzel in kleine Stlcke
und trocknen Sie sie im Backofen auf mittlerer Hitze. Rosten Sie die kleinen Stlicke anschliessend langsam und ohne Fettzugabe in einer Pfanne. Jetzt kénnen Sie die
gerdsteten Wurzelstiicke mahlen und das Pulver anschlieBend wie Bohnenkaffee aufbriihen. Naturstandort: Die Wegwarte ist in Europa und Westasien heimisch.
Anzucht: Die Anzucht im Haus ist das ganze Jahr Gber moglich. Setzen Sie das feine Saatgut ein bis zwei Zentimeter tief in feuchte Krauter- oder Anzuchterde. Decken
Sie das AnzuchtgefaR mit Klarsichtfolie ab, die Sie mit Léchern versehen. So ist die Erde vor Austrocknung geschutzt. Alle zwei bis drei Tage sollten Sie die Folie fir 2
Stunden entfernen. Das beugt einer Schimmelbildung auf der Anzuchterde vor. Stellen Sie das AnzuchtgefaR hell und warm bei 20 bis 25° Celsius. Halten Sie die
Erdoberflache feucht (z.B. mit einem Wasserspriher), aber nicht nass. Ab Mai kann auch eine Aussaat im Freiland erfolgen. Standort: Die Wegwarte liebt warme,
vollsonnige Standorte mit einem eher trockenen, nahrstoffreichen Boden. Pflege: Die Wegwarte bildet eine tiefreichende Pfahlwurzel. Bei Kiibelhaltung sollten Sie
daher einen méglichst tiefen Topf wahlen. Die Ernte beginnt im Juli und reicht bis in den Oktober. Blatter sollten Sie vor der Blite sammeln. Die Wurzeln hingegen
werden wahrend der Ruhephase der Pflanze einfach aus dem Boden gezogen, anschlieRend gewaschen und in Stiicke geschnitten. Sie kdnnen dann in der Sonne oder
im Backofen bei mittlerer Hitze getrocknet und danach lichtgeschitzt und trocken aufbewahrt werden. Im Winter: Die Wegwarte ist winterhart und benétigt keinen
besonderen Schutz.

N L7 Chicory
Cichorium intybus

1S The foundation of the - Muckefuck - helpful with an irritable stomach and tasty as a salad

The perennial Cichorium intybus is a wild variety of the Chicory salad that blooms with a blue, or sometimes white colour from July until September. The
blossoms open up in the morning hours, follow the sun and closing down early in the afternoon. The Chicory is a very old medicinal plant for strengthening the
stomach. The first records of the plant were found on Egyptian papyrus scrolls. The French “Mocca faux” (fake coffee), in Germany also known as “Muckefuck” is
made from the roots of the plant. Active agents: Douse 2 g of leaves and roots with 150 ml of hot boiling water and strain the tea after 10 minutes of
simmering. With lack of appetite, you can drink the tea about half an hour before the meal, and with indigestion you can take the tea after meals. Tea mix: Take
two two teaspoonsful of Chicory, two teaspoonsful of Dandelion and one teaspoonful of Peppermint, douse it with 500 ml of hot water and let the tea simmer
for about three minutes. In the kitchen: The raw leaves are a harsh component for wild herb salads, and cooked Chicory goes nicely with soups or as a side
dish. The Radicchio and the chicory salad are simply cultivated varieties of the Chicorium intybus. “Muckefuck”: Cut the root of the plant into small pieces and
place it for drying in an oven at medium heat. After that, gently roast the dry root without any oil in a pan. Now, you can grind the roasted pieces and use the
powder in the same way as real coffee powder for making a cup of coffee. Natural location: The Chicory has its natural habitat in Europe and western Asia.
Successful cultivation: Seed propagation indoors is possible throughout the year. Plant the fine seeds 1 to 2 cm deep into moist potting compost or herb-
substrate and cover the seed container with clear film to prevent the earth from drying out. Don't forget to make some holes in the clear film and take it every
second or third day completely off for about 2 hours. That way you avoid mold formation on your potting compost. Place the seed container somewhere bright
and warm with a temperature between 20°C and 25°Celsius and keep the earth - preferably with a water sprayer - moist, but not wet. From May on, you can
also plant the seeds directly out in your garden. The best location: The Chicory prefers warm and full sunny places with rather dry and nutritious soil. Optimal
care: The Chicory develops a deep reaching tap root and needs a tall pot for cultivation. From July until October, the plant can be harvested. The leaves are to
be collected before blossoming, and then cleaned and chopped into pieces. After drying the leaves, either in the sun or in an oven with medium heat, you can
store the herb in a cool, dry and dark place. In the winter: The Chicory is fully frost-resistant and doesn’t need any special protection during winter.
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Sigur
- Cichorium intybus
Basis of the Muckefuck - abiks drritunud kdhu korral ja maitsev salatina

Mitmeaastane sigur on sigurisalati metsik sugulane. Qitseb siniselt, harva valgelt, suvel juulist septembrini. Lilled avanevad hommikutundidel, jargivad
paikest ja sulguvad uuesti varasel parastldunal. Sigur on vaga vana ravimtaim, mida kasutatakse mao tugevdamiseks. Esimesed Ulestahendused leiti
Egiptuse papuuruserullidelt. Tuntud "Muckefuck" (prantsuseMocca faux = vale kohv) v&itis. T6husad joud: sigurikomponentidest valmistatud teed
soovitatakse sageli arritatud mao ja isukaotuse korral.Tee: 2 g kuivatatud juurtega sigurilehti vala 150 ml keeva veega ja 10 minuti parast vala tee labi
sGela. S66giisu kaotuse korral tuleks juua Uks tass pool tundi enne s66ki, seedehairete korral parast séoki.Teesegu: 2 tl sigurit, 2 tl vdilille ja 1 tl
piparmunti vala 500 ml kuuma veega ning lase 3 minutit tdmmata. Kédgis: Lehed on toorelt metsiku Urdisalati hapukaks koostisosaks ning
kipsetatuna sobivad suppide ja kdogiviljade lisanditega. Radicchio ja sigur on siguri "ainult" kultiveeritud vormid. Muckefuck: 18igake juur vaikesteks
tukkideks ja kuivatage ahjus keskmisel kuumusel. Seejarel rostige vaikesed tlkid aeglaselt ja ilma rasva lisamata pannil. NGUd saate rostitud
juuretlikid jahvatada ja seejarel pruulida pulbrit nagu kohviube. Looduslik asukoht: Sigur on parit Euroopast ja Ladne-Aasiast. Edukas kasvatamine:
Toas kasvatamine on v8imalik aastaringselt. Asetage peened seemned Uhe kuni kahe sentimeetri stigavusele niiskesse urdi- v6i potimulda. Kata
kultuurianum toidukilega, mille varustad aukudega. See kaitseb mulda kuivamise eest. Peaksite fooliumi eemaldama 2 tunniks iga kahe kuni kolme
paeva jarel. See takistab hallituse teket kasvupinnal. Tehke kultuurinéu heledaks jasoe 20-25 kraadi Celsiuse jargi. Hoidke mullapind niiske (nt
veepihustiga), kuid mitte marg. Alates maist v3ib kilvata ka avamaale. Parim asukoht: Sigur armastab sooje, paikesepaistelisi kohti, kus on tGsna kuiv
toitaineterikas muld. Optimaalne hooldus: Sigur moodustab stigava karvajuure. Kui hoiate neid pottides, peaksite seetdttu valima vdimalikult stigava
potti. Saagikoristus algab juulis ja kestab oktoobrini. Lehed tuleks koguda enne ditsemist. Juured seevastu tdmmatakse taime puhkeperioodil lihtsalt
maa seest valja, seejarel pestakse ja Idigatakse tukkideks. Seejarel v6ib neid kuivatada paikese kaes vdi ahjus keskmisel kuumusel ning seejarel hoida
valguse eest kaitstult ja kuivas kohas. Talvel: Sigur on vastupidav ega vaja erilist kaitset.

Sikuri
Cichorium intybus
Basis of the Muckefuck - hyddyllinen drtyneelle mahalle ja herkullinen salaattina

Monivuotinen sikuri on sikurisalaatin villi sukulainen. Se kukkii sinisend, harvoin valkoisena, kesalla heinakuusta syyskuuhun. Kukat avautuvat aamulla,
seuraavat aurinkoa ja sulkeutuvat jalleen iltapaivalla. Sikuri on hyvin vanha laakekasvi, jota kdytetdan vatsan vahvistamiseen. Ensimmaiset tallenteet
I6ydettiin egyptilaisista papyruskaardista. Tunnettu "Muckefuck" (ranskaMocca faux = vaara kahvi) voitti. Tehokkaat voimat: Sikurikomponenteista
valmistettuja teeta suositellaan usein artyneelle mahalle ja ruokahaluttomuudelle.Tee: Kaada 150 ml kiehuvaa vetta 2 g kuivattujen juurisikurilehtien
paalle ja kaada tee 10 minuutin kuluttua siivilan lapi. Ruokahaluttomuuden sattuessa tulee juoda yksi kuppi puoli tuntia ennen ateriaa,
ruoansulatushairidissa aterian jalkeen.Teeseos: Kaada 2 tl sikuria, 2 tl voikukkaa ja 1 tl piparminttua paalle 500 ml kuumaa vetta ja anna hautua 3
minuuttia. Keittidssa: Lehdet ovat hapokas ainesosa villiyrttisalaattiin raakana, ja kypsennettyna ne sopivat keittoihin ja kasvisten lisukkeisiin. Radicchio
ja sikuri ovat "vain" juurisikurin viljeltyja muotoja. Muckefuck: Leikkaa juuret pieniksi paloiksi ja kuivaa ne uunissa keskilammolla. Paahda sitten pienet
palat pannulla hitaasti ja rasvaa lisdamatta. Nyt voit jauhaa paahdetut juuripalat ja hautua sitten jauheen kuten kahvipapuja. Luonnollinen sijainti:
Sikuri on kotoisin Euroopasta ja Lansi-Aasiasta. Onnistunut viljely: Sisaviljely on mahdollista ympari vuoden. Aseta hienot siemenet 1-2 senttimetrin
syvyyteen kosteaan yrtti- tai ruukkumultaan. Peita viljelyastia kelmulla, johon on tehty reikia. Tdma suojaa maaperaa kuivumiselta. Poista folio 2 tunnin
ajaksi kahden tai kolmen paivan valein. Tama estda homeen muodostumisen kasvumaahan. Tee viljelyastiasta kirkas jalammin 20-25 astetta. Pida
maapera kosteana (esim. vesisumuttimella), mutta ei markana. Toukokuusta alkaen se voidaan kylvaa myds ulkona. Paras sijainti: Sikuri rakastaa
lampimia, aurinkoisia paikkoja, joissa on melko kuiva, ravinteikas maapera. Optimaalinen hoito: Sikuri muodostaa syvan kantajuuren. Jos sdilytat niita
ruukuissa, valitse mahdollisimman syva ruukku. Sadonkorjuu alkaa heindkuussa ja kestaa lokakuuhun asti. Lehdet tulee kerata ennen kukintaa. Sen
sijaan juuret vedetaan yksinkertaisesti pois maasta kasvin lepotilan aikana, sitten pestaan ja leikataan paloiksi. Ne voidaan sitten kuivata auringossa tai
uunissa keskilammolla ja sailyttaa sitten valolta suojassa ja kuivassa paikassa. Talvella: Sikuri on kestavaa eika vaadi erityista suojaa.

Chicorée sauvage
l I Cichorium intybus
La base du - Muckefuck - Utile pour la dyspepsie et délicieux dans les salades

La chicorée sauvage vivace est un parent sauvage de la salade de chicorée. Elle fleurit avec des fleurs bleues, rarement blanches, en été de juillet a septembre. Les fleurs
s'ouvrent le matin, suivent le soleil, et se referment en début d'aprés-midi. La chicorée est une plante médicinale trés ancienne pour le renforcement de I'estomac. On a
trouvé les premiéres traces de la chicorée dans les papyrus égyptiens. Le fameux Muckefuck (Mocca faux = faux café) est obtenu a partir de sa racine. Forces agissantes
: Les thés a base de composants de la chicorée sont conseillées pour les irritations gastriques et le manque d'appétit. Thé : Versez 150 ml d'eau bouillante sur 2
grammes de feuilles de chicorée séchées avec des racines, puis versez le thé a travers une passoire aprés 10 minutes. En cas de manque d'appétit, vous devez boire une
tasse une demi-heure avant le repas, et une demi-heure aprés le repas en cas d'indigestion. Mélange de thé : Mettez 2 cuillerées de chicorée, 2 cuillerées de pissenlit, et
une cuillerée de menthe poivrée dans 500 ml d'eau bouillante et laissez infuser pendant trois minutes. Dans la cuisine : Les feuilles crues sont un composant amer pour
les salades sauvages, et les feuilles cuites sont utilisées pour les soupes et les légumes. Le raddichio et la chicorée ne sont que des formes élevées de la chicorée
sauvage. Muckefuck : Coupez la racine en petits morceaux et séchez-les dans le four a chaleur moyenne. Grillez les petits morceaux lentement et sans matiéres grasses
dans une poéle. Vous pouvez maintenant broyer les morceaux de racine grillés et infuser la poudre comme le café moulu. Emplacement naturel: La chicorée est
indigéne d'Europe et d'Asie de I'Ouest. Culture réussie: La culture des graines a la maison est possible tout au long de I'année. Mettez I'ensemencement fin dans du
terreau ou du terreau pour herbes a un a deux centimetres de profondeur. Couvrez le récipient avec une feuille transparente dans laquelle vous faites des trous.
Comme ¢a, le terreau est protégé du desseéchement. Vous devez enlever la feuille pendant deux heures tous les deux ou trois jours. Ceci prévient la formation de
moisissures dans le terreau. Mettez le récipient dans un endroit lumineux et chaud de 20° & 25° Celsius. Maintenez la surface humide (avec un vaporisateur d'eau, par
exemple), mais pas mouillé. Un ensemencement dans le jardin peut se faire a partir de mai. Le meilleur emplacement: La chicorée sauvage aime des emplacements
chauds et en plein soleil avec une terre plutét séche et riche en nutriments. Soins optimaux: La chicorée sauvage forme une racine pivotante profonde. En cas de
culture en pot, il faut choisir un pot le plus profond possible. La récolte commence en juillet et dure jusqu'en octobre. Vous devez ramasser les feuilles avant la floraison.
Par contre, les racines sont enlevées de la plante pendant la phase de repos, puis lavées et coupées en morceaux. Les racines peuvent étre séchées dans le soleil ou au
four a chaleur moyenne, puis conservées seches et protégées de la lumiére. En hiver: La chicorée sauvage est rustique et n'a pas besoin d'une protection particuliére.

Padikt
Cichorium intybus
Basic of the Muckefuck - xprioLpo yLa eugp£0LoTo GTOPA)L KAl VOGTLHO WG GaAdta

To TIOAUETEG KLXWPLO lval AypLOG CUYYEVG TOU HAPOUALOU Kixwpiou. AvBiZeL PTiAg, omdvia Aeukd, To Kahokaipt amnd tov I0UALo éwg Tov ZemtépBpLo. Ta AouhoUSLa avolyouv Tig
TIPWLVEG WPEG, akoAouBoUV Tov HALO Kat KAelvouv Eavd vwplg To amodyeupa. To KixwpLo eivat éva oAU TIaALd PapHaKEUTIKO (UTO TIOU XPpNOLUOTIOLELTAL yLa TNV evioxuon Tou
otopdyou. Ta pwta apxela Bpédnkav og atyurtakoug Tamupous. To yvwotd «Muckefuck» (yaMMocca faux = AdBog kageq) kEpSLoE. ATIOTEAECUATIKEG SUVANELG: Ta TodyLa TTou
Tlapaockeuddovtal amd CUCTATIKA KXWPLoU CUVLOTWVTAL CUXVA YLa EVEPEBLOTO OTOPAXL KAl amWAELa 6peEng. Toau: Pi&te 150 ml Bpaotd vepd mavw amd 2 g anognpapéva eUAa
Kixwplou pe pileg kat petd amd 10 Aemtd pi&te o TodL amd €va KOOKLVO. L€ TIEPIMTWON aTIWAELAG TNG OpeENG, TIPETTEL va TILVETE éva GALT{AVL PLoT) Wpa TIPLY amo To yeUpa, O
mepintwon Suomediag petd to yepa.Metypa toaytoU: Pigte 500 ml eotd vepd MAvw amod 2 KOUTAAGKLA TOU YAUKOU KLXWPLO, 2 KOUTAAGKLA TOU YAUKOU TILKpaALSa kat 1
KOUTOAGKL TOU YAUKOU PEVTA KAl aProTe To va Bpacel yia 3 Aemtd. Ztnv kouliva: Ta @UAA lval éva cUOTATIKO TAPTAG yLa CAAATEG pE Aypla Botava o6tav eivat wpd, kat dtav
HayelpeuTolV elvat KATAMNAQ yLa GOUTIEG KAl GUVOSEUTIKA AaXaVLKWV. To pasikio Kal To KiXwpLo eivat «Udvo» KaANLEPYOUHEVEG HOPWEG Kixwpiou. Maakia: KoWte tn pila oe
HLKPA KOPPATLA KAl OTEYVWOTE TA OTO POUPVO OE PETPLA PWTLA. ZTN CUVEXELA PHVETE TA HIKPA KOPPATLA Olyd olyd Kat Xwplg va ipooBéaete AlTog og éva tnyavt. Twpa propeite
va aAéoete Ta Pnpéva Koppatia pidag kat oTn CUVEXELD VA TIAPACKEUACETE T OKOVIN 0av KOKKOUG Kagé. PuoLkn TtomoBeaoia: To KiywpLo eival eyyevég otnv Eupwtn kat tn
Sutikn Acla. Emituxnpévn KaAALépyeLa: H KOALEPYEL OE ECWTEPLKOUG XWPOUG elvat Suvatr 6Ao To xpovo. TomoBeTote Toug Aemttolg oTidpoug o€ BABog evodg wg S0
€KATOOTWVY O LYPO WA amnd Botava r) YAAoTpeg. KaAUYTe To Soxelo KaMLEPyeLag pe peUPPAvn, TNV omoia avolyete pe TPUTEG. AUTO TIPOCTATEVEL TO £5APOG amd TO OTEYVWHA.
©a TPEMEL va aPaLpeLTe TO AAOUPLVOXAPTO YLa 2 WPEG KABE §U0 £wG TPELG NPEPEG. AUTO ATTOTPETIEL TN SnULoupyla poUXAAG 0TO avamtuoodpevo 5apog. Kavte To Soxeio
KAAALEPYELAG PWTELVO KaL{eOTO aTouG 20 e 25° KeAalou. ALatnprioTe TNV EMLYAVEL TOU E8AQPOUG LYPN (TLX. PE PeKaoTrpa vepol) ald oxL uypr. ATto Tov Mdto prmopet va
onapBel kat oe ewTepkog XWpous. H kaAUtepn tomoBeaia: To KixwpLo Aatpevel TLg LeOTEG, NALOAOUOTEG ToTtoBETEC e €va pAAAov ENpo, TAOUGLO 0€ BPEMTLKA CUCTATIKA
£€8apo¢. BéAtLotn ppovtida: To KiywpLo oxnuatifet yia Babia pida. EGv ta Siatnpeite o€ yYAAOTPEG, Ba TPETEL ETOPEVWE VA ETIAEEETE PLa KATOAPOAA 6C0 TO SUVATOV TILO
BabLd. H ouykoptdn Eekwvd tov loUALo kat Stapkel péxpL Tov OKTwRPLo. Ta YUAA TIpEMEL va GUAAEyovVTaL TpLY Tnv avBogopia. Ot pileg, and tnv A TAeupd, amid tpafLétat
£EW amno 1o €8aPog KATA TNV TEPLoS0 aSpAVELAG TOU YUTOU, OTN CUVEXELD TIAEVOVTAL KAL KOBOVTAL O€ KOPUATLA. TN CUVEXELD, HTIOPOUV VA GTEYVWOOUV GTOV NALO | OTO (pOoUpVO
o€ PETpLa Beppokpacia Katl oTn CUVEXELA VA amToBNKEUTOUV HAKPLA aTTO TO YwG Kal o€ ENPo péPoG. To XELPWVA: To KLXWPLO lval avOeKTIKO Kat Sev xpeladetat Lsattepn
mpootacia.

(
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Siocaire
Cichorium intybus
Bunus an Muckefuck - cabhrach do goili irritable agus delicious mar sailéad

Is gaol fidin é an siocaire ilbhliantuil don leitis siocaire. Blathanna sé gorm, is annamh a ban, sa samhradh 6 Itil go Mean Fémhair. Osclaionn na blathanna go luath ar
maidin, lean an ghrian agus ddnann siad aris go luath san iarndin. Is planda leighis an-sean é siocaire a Usdidtear chun an boilg a neartu. Fuarthas na chéad taifid ar
scrollai papyrus na hEigipte. An cailidil "Muckefuck" (FraincisMocca faux= caife micheart) bhuaigh. Férsai éifeachtacha: Is minic a mholtar tae déanta as
comhphairteanna siocaire le haghaidh boilg irritable agus caillteanas appetite.Tae: Doirt 150 ml d'uisce fiuchphointe thar 2 g de duilleoga siocaire triomaithe le
fréamhacha agus tar éis 10 néiméad an tae a dhoirteadh tri criathar. | gcas caillteanas appetite, ba chéir cupan amhain a ¢l leath uair an chloig roimh béile, i gcas
indigestion tar éis béile.Meascan Tae: Doirt 500 ml d'uisce te thar 2 thaesplinég de siocaire, 2 taespindg de dandelion agus 1 teaspoon lus an phiobair agus lig géar ar
feadh 3 néiméad. Sa chistin: Is comhabhar toirtin iad na duilleoga do sailéid luibh fidin nuair a bhionn siad amh, agus nuair a bhionn siad bruite ta siad oiriinach le
haghaidh anraithi agus miasa taobh glasrali. Is foirmeacha saothraithe "amhain" de shiocaire iad radicchio agus siocaire. Muckefuck: Gearr an fhréamh i bpiosai beaga
agus iad a thriomu san oigheann ar theas meanach. Ansin résta na piosai beaga go mall agus gan saill a chur i bpanna. Anois is féidir leat na piosai fréamhacha résta a
mheilt agus ansin an padar a ghridu cosuil le pénairi caife. Suiomh nadurtha: T4 siocaire dichasach don Eoraip agus iarthar na hAise. Saothra rathuiil: Is féidir
saothru taobh istigh ar feadh na bliana. Cuir na siolta min 1-2 ceintiméadar domhain i luibh tais né in ithir potaithe. Clidaigh an soitheach cultuir le scannan cling, a
sholathraionn tu le poill. Cosnaionn sé seo an ithir 6 thriomt amach. Ba chéir duit an scragall a bhaint ar feadh 2 uair gach dha n6 tri 14. Cuireann sé seo cosc ar
mhunla a fhoirmit ar an ithir atd ag fas. Déan an soitheach cultlir geal aguste ag 20 go 25 ° Celsius. Coinnigh dromchla na hithreach tais (m.sh. le spraeire uisce) ach na
biodh sé fliuch. © mhi na Bealtaine is féidir é a chur faoin aer freisin. An suiombh is fearr: Is breé leis an siocaire laithreacha te gréine lan le ithir sach tirim, saibhir i
gcothaithigh. Caram is fearr is féidir: Cruthaionn siocaire barrfhréamh domhain. Ma choinnionn tu i bpotai iad, ba cheart duit mar sin pota a roghnt atd chomh
domhain agus is féidir. Tosaionn an fémhar i mi 1Uil agus maireann sé go dti mi Dheireadh Fémhair. Ba chéir duilleoga a bhailit roimh blathanna. Déantar na
fréamhacha, ar an ldimh eile, a tharraingt amach as an talamh go simpli le linn tréimhse diomhaoin an ghléasra, ansin nite agus gearrtha i bpiosai. Is féidir iad a
thriomu ansin sa ghrian n6 san oigheann ar theas meanach agus ansin iad a stérail ar shiul 6n solas agus in ait thirim. Sa gheimhreadh: T4 an siocaire crua agus ni ga
aon chosaint speisialta.

Sikoriur
Cichorium intybus
Grundvollur muckefuck - gagnlegur fyrir pirring i maga og ljuffengur sem salat

Avarandi sigérian er villtur eettingi sigériusalatsins. Pad blémstrar blatt, sjaldan hvitt, & sumrin fra juli til september. Blémin opnast & morgnana, fylgja
sélinni og loka aftur siddegis. Sikdéria er mjog gdmul laekningajurt sem notud er til ad styrkja magann. Fyrstu heimildirnar fundust & egypskum
papyrusrullum. Hid pekkta "Muckefuck" (franskaMocca faux = rangt kaffi) vann. Virk kraftar: Oft er maelt med tei Ur sigériuhlutum vid pirrudum maga
og lystarleysi.Te: Hellid 150 ml af sj¢dandi vatni yfir 2 g af purrkudum sikériurlaufum med rétum og eftir 10 minatur hellid teinu i gegnum sigti. Ef
lystarleysi er, skal drekka einn bolla halftima fyrir maltid, ef um er ad reeda meltingartruflanir eftir maltid.Teblondu: Hellid 500 ml af heitu vatni yfir 2
tsk af sigoriu, 2 tsk af tunfifli og 1 tsk af piparmyntu og latid malla i 3 minudtur. | eldhusinu: Laufin eru terta i villijurtasalét pegar pau eru hra og pegar
pau eru sodin henta pau i sipur og greenmetis medlaeti. Radicchio og sikoriur eru "adeins" raektadar tegundir sigériu. Muckefuck: Skerid rétina i litla
bita og purrkid peer i ofni 8 medalhita. Steikid svo smabitana rélega og an pess ad bata vid fitu & pénnu. NU er haegt ad mala ristudu rétarbitana og
brugga svo duftid eins og kaffibaunir. Natturuleg stadsetning: Sikoria er innfaeddur madur i Evropu og Vestur-Asiu. Arangursrik raektun: Raektun
innandyra er moguleg allt arid um kring. Settu finu fraein eins til tveggja sentimetra djupt i raka jurta- eda pottamold. Hyljid raektunarilatid med
matarfilmu, sem pu Utvegar med gotum. betta verndar jardveginn gegn purrkun. bu attir ad fjarleegja alpappirinn i 2 klukkustundir a tveggja til priggja
daga fresti. betta kemur i veg fyrir ad mygla myndist & vaxandi jardvegi. Gerdu reaektunarilatid bjart oghita vid 20 til 25° & Celsius. Haltu
jardvegsyfirbordinu réku (t.d. med vatnsida) en ekki blautu. Fra mai ma einnig sa utandyra. Besta stadsetningin: Sikorian elskar heita, fulla sélarstadi
med frekar purrum, naeringarrikum jarévegi. Besta uménnun: Sikéria myndar djupa rétarrot. Ef pu geymir pa i pottum aettir pu pvi ad velja eins
djipan pott og haegt er. Uppskeran hefst i juli og stendur fram i oktéber. Blad eetti ad safna fyrir blomgun. Raeturnar eru aftur &8 méti einfaldlega
dregnar upp ur jérdinni 8 medan pléntunni er i dvala, sidan pvegid og skorid i bita. baer ma svo purrka i sélinni eda i ofni vid medalhita og geyma paer
sidan fjarri ljosi og & purrum stad. A veturna: Sikérian er hardgerd og parfnast engrar sérstakrar verndar.

Cicoria comune

Cichorium intybus

Base per il Muckefuck - utile in caso di dispepsia e gustosa in insalata
La Cicoria & una pianta pluriennale, parente selvatica dell'insalata Chicorée. In estate, da luglio a settembre produce fiori blu, o piu raramente bianchi, che si aprono
nelle ore mattutine, seguono il sole e tornano a chiudersi nel primo pomeriggio. La Cicoria € una pianta anticamente conosciuta per sue proprieta benefiche per lo
stomaco. Le prime tracce di questa pianta si trovano sui rotoli di papiro degli antichi Egizi. Con le sue radici si prepara il famoso Muckefuck (dal francese Mocca faux =
finto caffe). Proprieta: nei casi di dispepsia e perdita di appetito si consiglia un infuso di Cicoria. Per preparare un infuso, versate 150 ml di acqua bollente su 2
grammi di foglie essiccate con le radici, lasciate riposare 10 minuti e filtrate. Nel caso di inappetenza bevetene una tazza mezz'ora prima dei pasti, o dopo i pasti nel
caso di disturbi della digestione. Miscela per I'infuso: 2 cucchiaini di Cicoria, 2 cucchiaini di Dente di leone e 1 di Menta piperita in 500 ml di acqua calda, da lasciare in
infusione 3 minuti. In cucina, le foglie crude sono un'ottima componente amara delle insalate di erbe selvatiche, se cotte sono perfette per zuppe e contorni.
Radicchio und Chicorée sono solo altre cultivar della Cicoria. Per preparare il Muckefuck: tagliate le radici in piccoli pezzi e poi fatele essiccare il forno, a temperatura
media. Arrostite i piccoli pezzi lentamente e senza aggiunta di grassi su una teglia. Poi potete tritare i pezzi di radici arrostiti e utilizzare la polvere per fare il caffeé.
Posizione naturale: La Cicoria &€ endemica di Europa e Asia orientale. Coltivazione riuscita: La coltivazione da semi in casa é possibile durante tutto I'anno. Mettete
i semi a dimora a uno o due centimetri di profondita nella terra di coltivo umida e ricopriteli solo poco con il substrato. Coprite il recipiente di coltivazione con
pellicola trasparente, sulla quale praticherete dei fori, in questo modo la terra evitera di seccarsi. Ogni due o tre giorni rimuovete la pellicola per 2 ore, per prevenire
la formazione di muffe sulla terra. Collocate il recipiente di coltivazione in un luogo luminoso e caldo, a una temperatura fra i 20° e i 25°C e mantenete la superfice
della terra umida (ad esempio usando uno spruzzino) ma non bagnata. Da maggio si puo piantare direttamente all'aperto. La posizione migliore: La Cicoria
predilige ambienti in pieno sole e terreni asciutti e ricchi di sostanze nutritive. Cura ottimale: La Cicoria sviluppa radici a fittone che radicano in profondita. Nella
coltivazione in vaso scegliete dunque un vaso il piu possibile profondo. Il raccolto comincia a luglio e dura fino a ottobre. Raccogliete le foglie prima dei fiori. Le radici
invece andranno estratte dal terreno durante la fase di riposo della pianta, lavate subito e tagliate a pezzi. In seguito potete essiccarle al sole o in forno a temperatura
media, poi conservarle in un luogo asciutto e al riparo dalla luce. Ininverno: La Cicoria é resistente al freddo e non ha bisogno di particolari protezioni.

T Cikorija

Cichorium intybus
ﬁ Basis of the Muckefuck - koristan za iritabilne Zeluce i ukusan kao salata

Visegodisnji radic divlji je srodnik salate radica. Cvjeta plavo, rijetko bijelo, ljeti od srpnja do rujna. Cvjetovi se otvaraju u jutarnjim satima, prate sunce i
ponovno se zatvaraju u ranim poslijepodnevnim satima. Cikorija je vrlo stara ljekovita biljka za jacanje Zeluca. Prvi zapisi pronadeni su na svicima
egipatskog papirusa. Dobro poznati "Muckefuck" (francMocca faux = kriva kava) pobijedio. Djelotvornost: Cajevi od sastojaka cikorije Zesto se
preporutuju kod razdrazljivih Zeluca i gubitka apetita.Caj: 2 g osusenih listova cikorije s korijenom preliti sa 150 ml kipuce vode i nakon 10 minuta caj
procijediti. Kod gubitka apetita treba piti jednu Salicu pola sata prije jela, kod probavnih smetnji nakon jela.Cajna mjeSavina: 2 ZliCice cikorije, 2 Zlicice
maslacka i 1 ZliCicu paprene metvice prelijte s 500 ml vruce vode i ostavite 3 minute. U kuhinji: listovi su sirovi trpki sastojak salata od samoniklog bilja,
a kuhani su prikladni za juhe i priloge od povréa. Radi¢ i cikorija su "samo" kultivirani oblici cikorije. Muckefuck: NareZite korijen na male komadice i
osusite ih u pecnici na srednjoj temperaturi. Zatim sitne komadi¢e polako i bez dodavanja masnoce pecite u tavi. Sada mozZete samljeti przene
komadice korijena, a zatim skuhati prah poput zrna kave. Zemlja porijekla: Cikorija je porijeklom iz Europe i zapadne Azije. UspjeSan uzgoj: Uzgoj u
zatvorenom prostoru moguc je tijekom cijele godine. Fino sjeme stavite jedan do dva centimetra duboko u vlazno bilje ili zemlju za posude. Posudu s
kulturom prekrijte prozirnom folijom koju ste opremili rupama. To Stiti tlo od isuSivanja. Svaka dva do tri dana skinite foliju na 2 sata. Time se
sprjecava stvaranje plijesni na tlu za uzgoj. Ucinite posudu s kulturom svijetlom itoplo na 20 do 25°C. OdrZavajte povrsinu tla vlaznom (npr.
rasprSivacem vode), ali ne mokrom. Od svibnja se moZze sijati i na otvorenom. Najbolja lokacija: Cikorija voli topla, sun¢ana mjesta s prilicno suhim
tlom bogatim hranjivim tvarima. Optimalna njega: Cikorija stvara duboki glavni korijen. DrZite li ih u posudama, stoga odaberite Sto dublju posudu.
Berba pocinje u srpnju i traje do listopada. LiS¢e treba sakupiti prije cvatnje. Korijenje se, pak, jednostavno iS¢upa iz zemlje u razdoblju mirovanja
biljke, zatim se opere i nareZze na komade. Zatim se mogu susiti na suncu ili u pecnici na srednjoj temperaturi, a zatim se €uvaju daleko od svjetlosti i
na suhom mjestu. U zimi: Cikorija je izdrZljiva i ne treba je posebno Stititi.
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- Cigorini

Cichorium intybus
- Basis of the Muckefuck - noder kairinatiem véderiem un garsigi ka salati
Daudzgadigais cigorins ir savvalas cigorinu salatu radinieks. Zied zili, retak balti, vasara no jalija I1dz septembrim. Ziedi atveras rita stundas, seko saulei un atkal
aizveras agra pécpusdiena. Cigorini ir Joti sens arstniecibas augs, ko izmanto kunga stiprina3anai. Pirmie ieraksti tika atrasti uz Egiptes papirusa rulliem. Plasi
pazistamais "Muckefuck" (fran€uMocca faux = nepareiza kafija) uzvaréja. Efektivi spéki: Téjas, kas pagatavotas no cigorinu sastavdalam, bieZi tiek ieteiktas
uzbudindmiem kungiem un apetites zudumam. Tee: UbergieRen Sie 2 g getrocknete Wegwartenblatter mit Wurzeln mit 150 ml kochendem Wasser und gieRBen
Sie den Tee nach 10 Minuten durch ein Sieb. Bei Appetitlosigkeit sollte man eine Tasse eine halbe Stunde vor der Mahlzeit, bei Verdauungsbeschwerden nach
der Mahlzeit trinken. T&jas maistjums: 2 t&jkarotes cigorinu, 2 téjkarotes pienenes un 1 téjkaroti piparmétru aplej ar 500 ml karsta ddens un lauj ievilkties 3
mindtes. Virtuvé: lapas ir piraga sastavdala savvalas garSaugu salatiem neapstradata veida, un varitas tas ir piemérotas zupam un darzenu piedevam.
Radicchio un cigorini ir "tikai" kultivétas cigorinu formas. Muckefuck: sagrieziet sakni mazos gabalinos un nosusiniet tos cepedkrasnt uz vid&jas uguns. P&c tam
mazos gabalinus [Enam un bez taukvielu pievienoSanas apcep uz pannas. Tagad jds varat samalt grauzdétas saknes gabalinus un péc tam pagatavot pulveri ka
kafijas pupinas. Dabiska vieta: Cigorinu dzimtene ir Eiropa un Rietumazija. Veiksmiga audzéSana: AudzéSana telpas ir iesp&jama visu gadu. levietojiet
smalkas séklas vienu ITdz divus centimetrus dzili mitra zalaugu vai podu augsné. Nosedziet kultivéSanas trauku ar partikas plévi, kuru nodroSina ar caurumiem.
Tas pasarga augsni no izzaSanas. Jums vajadzétu nonemt foliju 2 stundas ik péc divam I1dz trim dienam. Tas novérs peléjuma veidoSanos augo3aja augsné.
Padarit kultaras trauku gaiSu unsilts no 20 Iidz 25 gradiem péc Celsija. Uzturiet augsnes virsmu mitru (pieméram, ar tdens smidzinataju), bet ne mitru. No
maija var sét arT ara. Labaka atrasanas vieta: Cigoriniem patik siltas, pilnas saules vietas ar diezgan sausu, baribas vielam bagatu augsni. Optimala aprape:
Cigorini veido dzilu mietsakni. Ja jas tos turat podos, izvélieties péc iespéjas dzilaku podu. RaZas novakSana sakas jalija un ilgst Iidz oktobrim. Lapas jasavac
pirms zied&Sanas. Savukart saknes auga miera perioda vienkarsi izrauj no zemes, p&c tam nomazga un sagriez gabalos. P&c tam tos var Zavét saulé vai
cepeskrasni vidéja siltuma un péc tam uzglabat prom no gaismas un sausa vieta. Ziema: Cigorini ir izturigi, un tiem nav nepiecieSama Tpasa aizsardziba.

Cikorijos
- Cichorium intybus

Basis of the Muckefuck - naudinga esant dirgliems skrandZiams ir skanu kaip salotos
Daugiametés trikaZolés yra laukiné trakaZolés saloty giminaité. Zydi mélynai, retai baltai, vasarg nuo liepos iki rugséjo. Gélés atsiveria ryte, seka saule ir
vél uZsidaro ankstyva popiete. Cikorija yra labai senas vaistinis augalas, naudojamas stiprinti skrandj. Pirmieji jraSai buvo rasti ant Egipto papiruso ritiniy.
Gerai zinomas ,Muckefuck” (prancMocca faux = neteisinga kava) laiméjo. Veiksmingos jégos: arbatos i3 cikorijos komponenty daznai rekomenduojamos
esant dirgliems skrandZiams ir apetito praradimui.Arbata: 2 g dZiovinty cikorijos lapy su S8aknimis uZpilti 150 ml verdanc¢io vandens ir po 10 minuciy
arbatg perpilti per sietelj. SumaZzéjus apetitui, reikia iSgerti vieng puodelj pusvalandj prie$ valgj, sutrikus virskinimui po valgio.Arbatos misinys: 2 arbatinius
Saukstelius cikorijos, 2 arbatinius Saukstelius kiaulpieniy ir 1 arbatinj Saukstelj pipirméciy uZpilkite 500 ml karsto vandens ir palikite 3 minutes nusistovéti.
Virtuvéje: lapai yra astrus ingredientas Zalioms laukiniy Zoleliy salotoms, o virti jie tinka sriuboms ir darZoviy garnyrams. Radicchio ir cikorija yra ,tik"
auginamos cikorijos formos. Muckefuck: Saknj supjaustykite mazZais gabaléliais ir iSdZiovinkite orkaitéje ant vidutinés ugnies. Tada létai ir nepridedant
riebaly paskrudinkite smulkius gabalélius keptuvéje. Dabar galite sumalti skrudintus Sakny gabalélius ir uZplikyti miltelius kaip kavos pupeles. Natarali
vieta: Cikorijos kilusios i$ Europos ir Vakary Azijos. Sékmingas auginimas: Auginti patalpose galima iStisus metus. Suberkite smulkias séklas vieno ar
dviejy centimetry gylyje j drégna Zoleliy ar vazony dirva. Kultdros indg uzdenkite maistine plévele, kurioje yra skylés. Tai apsaugo dirvg nuo isdzZiavimo.
Kas dvi ar tris dienas 2 valandas nuimkite folijg. Tai neleidZia augancioje dirvoje susidaryti pelésiui. Padarykite kultaros indg Sviesy irSilta nuo 20 iki 25
laipsniy Celsijaus. Dirvos pavir3iy laikykite drégng (pvz., vandens purkstuvu), bet ne Slapig. Nuo geguzés ménesio galima séti ir lauke. Geriausia vieta:
Cikorijos meégsta Siltas, saulétas vietas su gana sausu, maistingy medziagy turinciu dirvoZzemiu. Optimali prieZitrra: Cikorija sudaro gilig liemenine Saknj.
Jei laikote juos vazonuose, rinkités kuo gilesnj vazonga. Derlius prasideda liepos ménesj ir tesiasi iki spalio. Lapus reikia rinkti prie$ Zydéjima. Kita vertus,
augalo ramybés laikotarpiu Saknys tiesiog iStraukiamos i3 Zemés, tada nuplaunamos ir supjaustomos. Tada juos galima dZiovinti sauléje arba orkaitéje ant
vidutinés ugnies, o tada laikyti atokiau nuo $viesos ir sausoje vietoje. Ziema: Cikorija yra atspari ir jai nereikia jokios specialios apsaugos.

Cikwejra
Cichorium intybus
Bazi tal-Muckefuck - utli ghall-istonku irritabbli u Delicious bhala insalata

I¢-cikwejra perenni hija garib selvagg tal-hass tac-cikwejra. Fjur blu, rari abjad, fis-sajf minn Lulju sa Settembru. [I-fjuri jifthu fis-sighat ta 'filghodu, isegwu x-
xemx u jergghu jaghlqu kmieni wara nofsinhar. I¢-Cikwejra hija pjanta medic¢inali antika hafna uzata biex issahhah l-istonku. L-ewwel rekords instabu fuq
rombli tal-papyrus Egizzjan. [l-maghruf "Muckefuck" (FrancizMocca faux = kafé hazin) rebah. Forzi effettivi: Tejiet maghmulin minn komponenti tac-¢ikwejra
hafna drabi huma rakkomandati ghal stonku irritabbli u telf ta 'aptit.Te: Ferra 150 ml ilma jaghli fuq 2 g weraq tac-¢ikwejra mnixxfa bl-gheruq u wara 10 minuti
ferra t-té minn gharbiel. F'kaz ta 'telf ta' aptit, tazza wahda ghandha tixrob nofs siegha gabel ikla, f'kaz ta 'indigestjoni wara ikla.Tahlita tat-te: Ferra 500 ml ta’
ilma shun fuq 2 kuccarini ¢ikwejra, 2 kuccarini ¢cikwejra u kuc¢carina 1 pepermint u halli wiegfa ghal 3 minuti. Fil-k¢ina: ll-weraq huma ingredjent tart ghall-
insalati tal-hxejjex selvaggi meta nejjin, u meta msajrin huma adattati ghal sopop u platti sekondarji tal-hxejjex. Radicchio u ¢ikwejra huma "biss" forom
ikkultivati ta '¢ikwejra. Muckefuck: Aqta 'l-gherq f'bi¢ciet zghar u nixxefhom fil-forn fug shana medja. Imbaghad ixwi I-bi¢ciet zghar bil-mod u minghajr ma zzid
xaham go tagen. Issa tista 'than il-bicciet ta' I-gheruq inkaljati u mbaghad brew it-trab bhall-fazola tal-kafé. Post naturali: I¢-cikwejra hija indigena ghall-Ewropa
u |-Punent tal-Asja. Kultivazzjoni b'success: Il-kultivazzjoni fuq gewwa hija possibbli s-sena kollha. Poggi z-zrieragh fini minn ¢entimetri jew tnejn fil-fond fil-
haxix niedi jew hamrija tal-gsari. Ghatti I-bastiment tal-kultura b'cling film, li inti tipprovdi b'toqob. Dan jipprotegi I-hamrija milli tinxef. Ghandek tnehhi I-fojl
ghal saghtejn kull jumejn jew tlett ijiem. Dan jipprevjeni l-iffurmar tal-moffa fuq il-hamrija li ged tikber. Aghmel il-bastiment tal-kultura jghajjat ushun f'20 sa 25
° Celsius. Zomm il-wi¢¢ tal-hamrija niedja (ez. bi sprejer tal-ilma) izda mhux imxarrab. Minn Mejju jista’ wkoll jinzera’ barra. L-ahjar post: I¢-Cikwejra thobb
postijiet tax-xemx shan u shah b'hamrija pjuttost niexfa u b'hafna nutrijenti. Kura ottimali: I¢-Cikwejra tifforma gheruq fil-fond. Jekk izzommhom fil-gsari,
ghalhekk ghandek taghzel borma li tkun fonda kemm jista 'jkun. Il-hsad jibda f'Lulju u jdum sa Ottubru. Il-weraq ghandhom jingabru gabel il-fjur. L-gheruq,
min-naha I-ohra, sempli¢ciment jingibdu 'l barra mill-art matul il-perjodu ta' rqad tal-pjanta, imbaghad jinhaslu u jinqatghu f'bi¢ciet. Imbaghad jistghu jitnixxfu
fix-xemx jew fil-forn fi shana medja u mbaghad jinhaznu 'l boghod mid-dawl u f'post niexef. Fix-xitwa: I¢-¢Cikwejra hija rezistenti u m'ghandha bzonn I-ebda
protezzjoni specjali.

[ Medicinale Planten - Cichorei
Cichorium intybus
L Basis van Muckefuck - Handig voor prikkelbare magen en heerlijk als salade

Het meerjarige witlof is een wilde verwant van de witlofsalade. Hij bloeit blauw, meer zelden wit in de zomer van juli tot september. De bloemen gaan in de
ochtenduren open, volgen de zon en sluiten in de vroege namiddag weer. De witlof is een zeer oude medicinale plant om de maag te versterken. De eerste
records werden gevonden op Egyptische papyrusrollen. De bekende "Muckefuck" (Franse mocca faux = verkeerde koffie) wordt ook verkregen uit de wortels.
Effectieve krachten: Thee gemaakt van de ingrediénten van de cichorei wordt vaak aanbevolen voor prikkelbare magen en verlies van eetlust. Thee: Giet 150 ml
kokend water over 2 g gedroogde witlofblaadjes met wortels en giet de thee na 10 minuten door een zeef. Bij verlies van eetlust moet men een half uur voor de
maaltijd een kopje drinken, bij indigestie na de maaltijd. Theemengsel: Giet 500 ml heet water over 2 theelepels witlof, 2 theelepels paardenbloem en 1 theelepel
pepermunt en laat dit 3 minuten trekken. In de keuken: De bladeren zijn een scherp ingrediént in wilde kruidensalades en als ze gekookt zijn, zijn ze geschikt
voor soepen en plantaardige bijgerechten. Radicchio en witlof zijn "enige" gecultiveerde vormen van het witlof. Muckefuck: Snijd de wortel in kleine stukjes en
droog ze in de oven op middelhoog vuur. Rooster vervolgens de kleine stukjes langzaam in een pan zonder vet toe te voegen. Nu kun je de geroosterde
wortelstukjes malen en vervolgens het poeder brouwen als koffiebonen. Natuurlijke locatie: De witlof komt oorspronkelijk uit Europa en West-Azié.
Succesvolle teelt: Binnen kweken is het hele jaar mogelijk. Plaats de fijne zaden één tot twee centimeter diep in vochtige kruiden- of potgrond. Dek de kweekbak
af met vershoudfolie, die u van gaten heeft voorzien. Dit beschermt de aarde tegen uitdroging. Om de twee tot drie dagen moet u de film gedurende 2 uur
verwijderen. Dit voorkomt schimmelvorming op de teeltgrond. Zet de zaadbak op een lichte en warme plaats bij 20 a 25 ° Celsius. Houd het aardopperviak
vochtig (bijv. Met een watersproeier), maar niet nat. Vanaf mei kan er ook buiten gezaaid worden. De beste locatie: De witlof houdt van warme, volle zonplekken
met een vrij droge, voedselrijke grond. Optimale verzorging: De witlof vormt een diepe penwortel. Als je ze in een emmer bewaart, kies dan voor de diepst
mogelijke pot. De oogst begint in juli en duurt tot oktober. U moet bladeren verzamelen voordat u bloeit. De wortels daarentegen worden tijdens de rustfase van
de plant gewoon uit de grond getrokken, daarna gewassen en in stukken gesneden. Ze kunnen vervolgens in de zon of in de oven op middelhoog vuur worden
gedroogd en vervolgens droog en beschermd tegen licht worden bewaard. In de winter: De witlof is winterhard en behoeft geen speciale bescherming.
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Sikori
Cichorium intybus
Basis of the Muckefuck - nyttig for irritabel mage og deilig som salat

Den flerarige sikorien er en vill slektning av sikorisalaten. Den blomstrer blatt, sjelden hvit, om sommeren fra juli til september. Blomstene apner seg i
morgentimene, fglger solen og lukker seg igjen tidlig pa ettermiddagen. Sikori er en veldig gammel medisinplante som brukes til & styrke magen. De
ferste postene ble funnet pa egyptiske papyrusruller. Den velkjente "Muckefuck" (franskMocca faux = feil kaffe) vant. Effektive krefter: Te laget av
sikorikomponenter anbefales ofte ved irritabel mage og tap av appetitt.Te: Hell 150 ml kokende vann over 2 g tarkede sikoriblader med rgtter og etter
10 minutter hell teen gjennom en sil. Ved tap av matlyst ber en kopp drikkes en halvtime fgr et maltid, ved fordgyelsesbesveer etter et
maltid.Teblanding: Hell 500 ml varmt vann over 2 ts sikori, 2 ts levetann og 1 ts peppermynte og la trekke i 3 minutter. P3 kjgkkenet: Bladene er en
syrlig ingrediens til ville urtesalater nar de er rd, og nar de er tilberedt passer de til supper og grennsakstilbeher. Radicchio og sikori er "bare" dyrkede
former for sikori. Muckefuck: Skjaer roten i sma biter og terk dem i ovnen pa middels varme. Stek sa de sma bitene sakte og uten a tilsette fett i en
panne. Na kan du male de brente rotbitene og deretter brygge pulveret som kaffebgnner. Naturlig beliggenhet: Sikori er hjemmehgrende i Europa
og Vest-Asia. Vellykket dyrking: Innenders dyrking er mulig hele dret. Plasser de fine freene en til to centimeter dype i fuktig urte- eller pottejord.
Dekk kulturkaret med matfilm, som du forsyner med hull. Dette beskytter jorda mot a terke ut. Du ber fierne folien i 2 timer annenhver til tredje dag.
Dette forhindrer at det dannes mugg pa den voksende jorda. Gjer kulturkaret lyst ogvarm ved 20 til 25 grader Celsius. Hold jordoverflaten fuktig (f.eks.
med en vannsprgyte), men ikke vat. Fra mai kan den ogsa sas utenders. Den beste beliggenheten: Sikorien elsker varme, fulle solsteder med en
ganske terr, naeringsrik jord. Optimal omsorg: Sikori danner en dyp paelerot. Oppbevarer du dem i potter, ber du derfor velge en potte som er sa dyp
som mulig. Innhegstingen begynner i juli og varer til oktober. Blader bgr samles far blomstring. Rettene, pa den annen side, trekkes ganske enkelt ut av
bakken under plantens hvileperiode, vaskes deretter og kuttes i biter. De kan deretter terkes i solen eller i ovnen ved middels varme og deretter lagres
vekk fra lys og pd et tert sted. Om vinteren: Sikorien er hardfer og trenger ingen spesiell beskyttelse.

Cykoria

- Cichorium intybus

Podstawa Muckefuck - Pomocna na rozdraznione zotadki i pyszna jako satatka
Odwieczna Cichorium intybus to dzika odmiana satatki z cykorii, ktéra od lipca do wrzes$nia kwitnie na niebiesko lub czasem biato. Kwiaty otwierajg sie w
godzinach porannych, podazajg za stoncem i zamykajg wczesnym popotudniem. Cykoria to bardzo stara roslina lecznicza wzmacniajgca zotadek. Pierwsze
wzmianki o roélinie znaleziono na zwojach egipskiego papirusu. Francuska ,Mocca faux” (fatszywa kawa), w Niemczech znana réwniez jako ,Muckefuck”,
wytwarzana jest z korzeni rosliny. Substancje czynne: 2 g lidci i korzeni zala¢ 150 ml wrzacej wody i po 10 minutach gotowania odcedzi¢ herbate. Przy braku
apetytu herbate mozna wypic na okoto pét godziny przed positkiem, a przy niestrawnos$ci mozna jg pi¢ po positkach. Mieszanka herbat: wez dwie dwie tyzeczki
cykorii, dwie tyzeczki mniszka lekarskiego i jedng tyzeczke miety pieprzowej, zalej 500 ml gorgcej wody i gotuj na wolnym ogniu przez okoto trzy minuty. W
kuchni: Surowe liscie sg surowym sktadnikiem satatek z dzikich ziét, a gotowana Cykoria $wietnie komponuje sie z zupami lub jako dodatek. Radicchio i satatka z
cykorii to po prostu uprawiane odmiany Chicorium intybus. ,Muckefuck”: Potnij korzen rosliny na mate kawatki i umie$¢ go w piekarniku na $rednim ogniu do
wysuszenia. Nastepnie delikatnie usmaz suchy korzen na patelni bez oleju. Naturalne potozenie: Cykoria ma swoje naturalne srodowisko w Europie i
zachodniej Azji. Udana uprawa: Rozmnazanie nasion w pomieszczeniach jest mozliwe przez caty rok. Posadz drobne nasiona na gteboko$¢ 1-2 cm w wilgotnym
komposcie doniczkowym lub podtozu ziotowym i przykryj pojemnik na nasiona przezroczystg folig, aby zapobiec wysychaniu ziemi. Nie zapomnij zrobi¢ dziur w
przezroczystej folii i zdejmowac jg co drugi lub trzeci dzier na okoto 2 godziny. W ten sposéb unikniesz tworzenia sie plesni na komposcie doniczkowym.
Umies$¢ pojemnik na nasiona w miejscu jasnym i cieptym o temperaturze od 20 ° C do 25 ° Celsjusza i utrzymuj ziemie - najlepiej za pomocga rozpylacza
wodnego - wilgotng, ale nie mokrg. Od maja mozesz réwniez sadzi¢ nasiona bezposrednio w ogrodzie. Najlepsza lokalizacja: Cykoria preferuje miejsca ciepte i
petne nastonecznienia, o glebie raczej suchej i pozywnej. Optymalna pielegnacja: Cykoria rozwija gteboko siegajacy korzen palowy i potrzebuje do uprawy
wysokiej doniczki. Od lipca do pazdziernika rosline mozna zbiera¢. Liscie nalezy zebra¢ przed kwitnieniem, a nastepnie oczysci¢ i pokroi¢ na kawatki. Po
wysuszeniu lisci, na storicu lub w piekarniku na srednim ogniu, zioto mozna przechowywa¢ w chtodnym, suchym i ciemnym miejscu. W zime: Cykoria jest
catkowicie mrozoodporna i zimg nie wymaga specjalnej ochrony.

Chicéria
Cichorium intybus
Base do Muckefuck - util para estdmagos irritaveis e delicioso como salada

A chicéria perene é um parente selvagem da alface chicéria. Floresce azul, raramente branca, no verdo de julho a setembro. As flores abrem nas primeiras horas da
manha, seguem o sol e fecham novamente no inicio da tarde. A chicéria é uma planta medicinal muito antiga usada para fortalecer o estbmago. Os primeiros registros
foram encontrados em papiros egipcios. O conhecido "Muckefuck" (francésMocca faux = café errado) ganhou. Forcas efetivas: Chas feitos de componentes de chicéria
sdo frequentemente recomendados para estdmagos irritaveis e perda de apetite.Cha: Despeje 150 ml de dgua fervente sobre 2 g de folhas secas de chicéria com
raizes e apds 10 minutos despeje o cha por uma peneira. Em caso de perda de apetite, deve-se beber um copo meia hora antes da refeicdo, em caso de indigestdo
apos a refeicdo.Mistura de cha: Despeje 500 ml de dgua quente sobre 2 colheres de cha de chicéria, 2 colheres de cha de dente de ledo e 1 colher de cha de hortela-
pimenta e deixe em infusdo por 3 minutos. Na cozinha: As folhas sdo um ingrediente azedo para saladas de ervas silvestres quando cruas, e quando cozidas sdo
adequadas para sopas e acompanhamentos de legumes. Radicchio e chicéria sdo "apenas" formas cultivadas de chicéria. Muckefuck: Corte a raiz em pedagos
pequenos e seque-os no forno em fogo médio. Em seguida, asse os pedacos pequenos lentamente e sem adicionar gordura em uma panela. Agora vocé pode moer os
pedacos de raiz torrados e preparar o p6 como graos de café. Localizagdo natural: A chicéria é nativa da Europa e da Asia Ocidental. Cultivo bem sucedido: O cultivo
interno é possivel durante todo o ano. Coloque as sementes finas de um a dois centimetros de profundidade em ervas Umidas ou terra para vasos. Cubra o recipiente
de cultura com filme plastico, que vocé fornece com furos. Isso protege o solo de secar. Vocé deve remover o papel aluminio por 2 horas a cada dois ou trés dias. Isso
evita a formagdo de mofo no solo em crescimento. Torne o recipiente de cultura brilhante equente de 20 a 25° Celsius. Mantenha a superficie do solo Umida (por
exemplo, com um pulverizador de dgua), mas ndo molhada. A partir de maio também pode ser semeado ao ar livre. A melhor localizagdo: A chicéria adora locais
quentes e ensolarados com um solo bastante seco e rico em nutrientes. Cuidado ideal: A chicéria forma uma raiz principal profunda. Se vocé os mantiver em vasos,
escolha um vaso o mais fundo possivel. A colheita comeca em julho e vai até outubro. As folhas devem ser coletadas antes da floracdo. As raizes, por outro lado, sdo
simplesmente arrancadas do solo durante o periodo de dorméncia da planta, depois lavadas e cortadas em pedacos. Em seguida, podem ser secos ao sol ou no forno
em fogo médio e armazenados ao abrigo da luz e em local seco. No inverno: A chicéria é resistente e ndo precisa de nenhuma protegdo especial.

Plante medicinale - Cicoare
Cichorium intybus
Baza Muckefuck - Utila pentru stomacurile iritabile si delicioasa ca salata

Cicoarea pereni este o rud4 sélbatic a salatei de cicoare. Infloreste albastru, rareori alb vara din iulie pana in septembrie. Florile se deschid dimineata, urmeaza
soarele si se nchid din nou dupd-amiaza devreme. Cicoarea este o planta medicinala foarte veche pentru intarirea stomacului. Primele Tnregistrari au fost gasite
pe role de papirus egiptean. Cunoscutul ,Muckefuck” (franceza mocca faux = cafea gresita) se obtine si din radacinile sale. Forte eficiente: Ceaiurile facute din
ingredientele cicoarei sunt adesea recomandate pentru stomacurile iritabile si pierderea poftei de mancare. Ceai: Se toarna 150 ml apa clocotita peste 2 g de
frunze uscate de cicoare cu rddacini si se toarna ceaiul printr-o sitd dupa 10 minute. In cazul pierderii poftei de mancare, ar trebui sa beti o ceasca cu jumatate
de ord Tnainte de masa, in cazul problemelor digestive dupa masa. Amestec de ceai: Se toarnd 500 ml apa fierbinte peste 2 lingurite de cicoare, 2 lingurite de
papadie si 1 linguritd de mentd si se lasa sa se absoarba timp de 3 minute. In bucatdrie: frunzele sunt un ingredient tarat in salatele de plante salbatice si atunci
cand sunt fierte sunt potrivite pentru supe si garnituri de legume. Radicchio si cicoarea sunt ,numai” forme cultivate de cicoare. Muckefuck: Tdiati radacina in
bucati mici si uscati-le la cuptor la foc mediu. Apoi prajiti incet bucatile mici intr-o tigaie fara a adauga grasime. Acum puteti macina bucatile de radacina prajite si
apoi preparati pudra ca boabele de cafea. Locatie naturala: Cicoarea este originara din Europa si Asia de Vest. Cultivare de succes: Cultivarea in interior este
posibila pe tot parcursul anului. Puneti semintele fine adancime de unu pana la doi centimetri in planta umeda sau sol in ghiveci. Acoperiti vasul de cultivare cu
folie alimentara, pe care ati prevazut-o cu gauri. Acest lucru protejeaza pamantul de uscare. La fiecare doua pana la trei zile ar trebui sa Indepartati filmul timp
de 2 ore. Acest lucru previne formarea mucegaiului pe solul de cultivare. Asezati recipientul pentru seminte intr-un loc usor si cald, la 20-25 ° Celsius. Pastrati
suprafata pamantului umeda (de exemplu, cu un pulverizator de apa), dar nu umeda. Din mai, insdmantarea se poate face siin aer liber. Cea mai buna locatie:
Cicoarea iubeste locatiile calde, pline de soare, cu un sol destul de uscat, bogat in nutrienti. Ingrijire optima: Cicoarea formeaza o rédacina profunda. Daca le tii
ntr-o galeata, ar trebui sd alegi cea mai adanca oala posibild. Recolta incepe n iulie si dureaza pana in octombrie. Ar trebui sa colectati frunzele fnainte de
inflorire. Radacinile, pe de alta parte, sunt pur si simplu scoase din pamant in timpul fazei de odihna a plantei, apoi spdlate si taiate in bucdti. Pot fi apoi uscate la
soare sau in cuptor la foc mediu si apoi depozitate uscate si protejate de lumind. In iarna: Cicoarea este rezistentd si nu necesita nicio protectie speciala.
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- - Lakemedelsvaxter - Cikoria

Cichorium intybus
L - Bas for Muckefuck - Hjdlpsam fér irriterande magar och utsékt som sallad

Den flerariga cikoria ar en vild slakting till cikoria-salladen. Det blommar blatt, séllan vitt pa sommaren fran juli till september. Blommorna éppnar pa
morgonen, féljer solen och stanger igen tidigt pa eftermiddagen. Cikoria ar en mycket gammal medicinalvéxt for att starka magen. De férsta posterna
hittades pa egyptiska papyrusrullar. Den valkdnda "Muckefuck" (fransk mocca faux = fel kaffe) erhdlls ocksa fran sina rotter. Effektiva krafter: Te gjorda
av cikoriens ingredienser rekommenderas ofta for irriterande magar och aptitléshet. Te: Hall 150 ml kokande vatten 6ver 2 g torkade cikoriablad med
rotter och hall teet genom en sikt efter 10 minuter. Vid aptitldshet bor man dricka en kopp en halvtimme fére maltiden, vid matsmaltningsbesvar efter
maltiden. Teblandning: Hall 500 ml varmt vatten éver 2 teskedar cikoria, 2 teskedar maskros och 1 tesked pepparmynta och 1at den branta i 3 minuter.
| kdket: Bladen ar en syrlig ingrediens i vilda értsallader och nar de kokas ar de Iampliga fér soppor och gronsaksratter. Radicchio och cikoria ar
"endast” odlade former av cikoria. Muckefuck: Skar roten i sma bitar och torka dem i ugnen pa medium varme. Skal sedan langsamt de sma bitarna i
en kastrull utan att tillsatta nagot fett. Nu kan du mala de rostade rotbitarna och sedan brygga pulvret som kaffebonor. Naturligt lage: Cikorien ar
infodd i Europa och vastra Asien. Framgangsrik odling: Att vaxa inomhus ar méjligt &ret runt. Placera de fina fron en till tva centimeter djup i fuktig
ort eller krukvaxt. Tack odlingskarlet med plastfolie, som du har forsett med hal. Detta skyddar jorden fran att torka ut. Varannan till var tredje dag ska
du ta bort filmen i tva timmar. Detta forhindrar att mogel bildas pa odlingsjorden. Placera frébehallaren pa en latt och varm plats vid 20 till 25 °©
Celsius. Hall jordytan fuktig (t.ex. med en vattenspruta) men inte vat. Frdn maj kan sadd ocksa goras utomhus. Den béasta platsen: Cikoria dlskar
varma, fulla solplatser med en ganska torr, naringsrik jord. Optimal vard: Cikorien bildar en djup taproot. Om du forvarar dem i en hink bér du darfor
vélja den djupaste potten. Skérden bérjar i juli och varar till oktober. Du b6r samla 16v innan du blommar. Rétterna & andra sidan dras helt enkelt ut ur
marken under anlaggningens viloperiod, tvattas sedan och skars i bitar. De kan sedan torkas i solen eller i ugnen pa medium varme och sedan
forvaras torra och skyddas mot ljus. Pa vintern: Cikoria &r hard och kraver inget sarskilt skydd.

Cakanka

a_ Cichorium intybus

Zaklad z Muckefuck - pomaha pri podrazdenom Zaludku a lahodny ako Salat
Cakanka trvéca je divokym pribuznym ¢akankového $alatu. Kvitne modro, zriedkavo bielo, v lete od jula do septembra. Kvety sa otvarajd v dopoludhajsich
hodinach, sleduju sinko a skoro popoludni sa opét zatvaraju. Cakanka je velmi staré lie¢iva rastlina pouZivana na posilnenie 7altdka. Prvé zaznamy sa
nasli na zvitkoch egyptského papyrusu. Znamy ,Muckefuck” (francizskyMocca faux = nespravna kava) vyhral. Ucinné sily Caje zo zloZiek ¢akanky sa ¢asto
odporucaju pri podrazdenom Zaltdku a strate chuti do jedla.Caj: 2 g sugenych listov akanky s korefimi zalejte 150 ml vriacej vody a po 10 mindtach ¢aj
preIeJte cez sitko. Pri strate chuti do jedla treba vypit jednu Salku pol hodiny pred jedlom, pri poruchach travenia po jedle.Cajova zmes: 2 CL &akanky, 2 CL
pupavy a 1 CL méty zalejte 500 ml horticej vody a nechajte 3 mindty lahovat. V kuchyni: Listy st v surovom stave kyslou prisadou do alatov z divokych
bylin, uvarené st vhodné do polievok a zeleninovych priloh. Cakanka a €akanka su ,len” pestované formy cakanky. Muckefuck: Korefi nakréjajte na malé
kusky a osuste ich v rire na strednom ohni. Potom malé kisky pomaly a bez pridania tuku opekajte na panvici. Teraz mézete pomliet prazené kusky
korefia a potom uvarit prasok ako kavové zrna. Prirodzena poloha: Cakanka pochadza z Eurdpy a zapadnej Azie. Uspesna kultivacia: Vnatorné
pestovanie je mozné po cely rok. Jemné semena umiestnite do hibky jeden a7 dva centimetre do vihke] bylinkovej alebo ¢repnikovej pody. Kultivaéni
nadobu prikryte potravinovou féliou, ktorud opatrite otvormi. To chrani pédu pred vysychanim. Féliu by ste mali odstrafiovat na 2 hodiny kazdé dva az tri
dni. To zabrarnuje tvorbe plesni na rastucej pode. Urobte kultirnu nddobu svetll ateplo na 20 az 25 °C. UdrZujte povrch pddy vihky (napriklad pomocou
rozprasovaca vody), ale nie mokry. Od méja sa moZe vysievat aj vonku. NajlepSie umiestnenie: Cakanka oblubuje teplé, pIné sine¢né polohy s pomerne
suchou pédou bohatou na Ziviny. Optiméalna starostlivost: Cakanka tvori hiboky korefovy koref. Ak ich chovéte v érepnikoch, mali by ste si preto vybrat
¢repnik ¢o najhlbsi. Zber zacina v juli a trva do oktébra. Listy treba zbierat pred kvitnutim. Korene sa na druhej strane v obdobi vegetacného pokoja
rastliny jednoducho vytiahnu zo zeme, potom sa umyju a nakrajaju na kdsky. Potom sa m6Zu susit na sinku alebo v rare pri strednej teplote a potom
skladovat mimo dosahu svetla a na suchom mieste. V zime: Cakanka je mrazuvzdorna a nepotrebuje #iadnu $pecialnu ochranu.

Radic

h Cichorium intybus
Osnova Muckefucka - pomaga pri razdraZljivih Zelodcih in okusna kot solata

Vecletni radi¢ je divja sorodnica solate radica. Cveti modro, redkeje belo, poleti od julija do septembra. Cvetovi se odprejo v jutranjih urah, sledijo
soncu in se znova zaprejo zgodaj popoldne. Cikorija je zelo stara zdravilna rastlina za krepitev Zelodca. Prve zapise so nasli na zvitkih eglpcanskega
papirusa. Znani "Muckefuck" (francoskoMocca faux = napacna kava) je zmagal. UCinkovitost: Caje iz sestavin cikorije pogosto prlporocamo pri
razdraZljivem Zelodcu in izgubi apetita.Caj: 2 g posusenih listov radica s koreninami prelijemo s 150 ml vrele vode in po 10 minutah aj precedimo. Pri
izgubi teka je treba popiti eno skodelico pol ure pred jedjo, pri slabi prebavi po jedi.Cajna meSanica: 2 ¢ajni Zlicki cikorije, 2 Cajni zlicki regrata in 1 ¢ajno
Zlicko poprove mete prelijemo s 500 ml vrele vode in pustimo stati 3 minute. V kuhinji: listi so surovi trpka sestavina solat iz divjih zeliS¢, kuhani pa so
primerni za juhe in zelenjavne priloge. Radi¢ in radic sta »le« gojeni obliki radi¢a. Muckefuck: Korenino nareZite na majhne kos¢ke in jih posusite v
pecici na srednjem ognju. KoS¢ke nato pocasi in brez dodajanja mas¢obe popecemo v ponvi. Zdaj lahko zmeljemo praZene koScke korenin in nato
skuhamo prah kot kavna zrna. Naravni habitat: Cikorija je doma v Evropi in zahodni Aziji. Navodila za gojenje: Gojenje v zaprtih prostorih je mozno
vse leto. Drobna semena posadite en do dva centimetra globoko v vlazno zemljo za zeliS¢a ali loncke. Posodo z kulturo pokrijte s folijo za Zivila, ki jo
opremite z luknjami. To &¢iti tla pred izsuSitvijo. Vsake dva do tri dni za 2 uri odstranite folijo. S tem prepre¢imo nastanek plesni na rastni zemlji. Naj bo
posoda s kulturo svetla intoplo pri 20 do 25°C. Povrsino tal naj bo vlazna (npr. z vodnim razpr3ilcem), vendar ne mokra. Od maja ga lahko sejemo tudi
na prosto. Najboljsa lokacija: RadiC oboZuje tople, soncne lege s precej suho zemljo, bogato s hranili. Optimalna nega: Cikorija tvori globoko glavno
korenino. Ce jih hranite v loncih, izberite ¢im globlji lonec. Trgatev se zacne julija in traja do oktobra. Liste je treba nabrati pred cvetenjem. Korenine pa
v €asu mirovanja rastline enostavno izpulimo iz zemlje, nato operemo in nareZzemo na kose. Nato jih lahko posusite na soncu ali v pecici na srednji
temperaturi in nato shranite zasciteno pred svetlobo in na suhem mestu. V zimskem €asu: Radic je trdoZiv in ne potrebuje posebnega varovanja.

[m——— ] Escarola
& Cichorium intybus
Base del mocca - Remedio para irritacion de estémago y delicioso en ensaladas.

La escarola es una planta plurianual y un familiar lejano de la endivia. Su inflorescencia es azul, rara vez blanca y se produce en verano de julio a septiembre.
Las flores se abren durante la mafiana, persiguen al sol y se cierran por la tarde temprano. La escarola es una planta medicinal muy antigua, usada para
mejorar el estémago. Las primeras referencias se encontraron sobre rollos de papyrus. De sus raices también se obtiene el café francés mocca (mocca faux =
café falso). Fuerzas actuantes: vierta 150ml de agua hirviendo sobre 2gr. de hojas secas de escarola y cuélelo después de diez minutos. Con falta de apetito se
puede tomar una taza media hora antes de la comida y con problemas digestivos después de la comida. Mezcla de té: vierta 500 ml de agua de agua caliente
sobre 2 cucharadas de escarola, 2 cucharadas de diente de ledn y una de menta y deje reposar 3 minutos. En la cocina: las hojas crudas son un componente
para ensaladas silvestres y cocidas son buenas para sopas o verduras. La achicoria y la endivia solo son variantes de la escarola. Mocca: corte las raices en
trozos pequefios y séquelas en el horno a temperatura media. Tuéstelos posteriormente en una sartén sin afiadirle aceite y despacio. Después puede molerlo
hasta obtener un polvo y posteriormente prepararlo como café. Ubicacién natural: La escarola es originariamente de Europa y Asia occidental. Cultivo
exitoso: En interior se puede criar durante todo el afio. Introdlzcala las semillas a uno o dos centimetros de profundidad en sustrato himedo o tierra para el
cultivo de hierbas. Cubra el recipiente de cultivo con un film transparente y agujeréelo. Asi protegerd la tierra de la desecacién. Para evitar la putrefaccion del
sustrato retire el film cada dos o tres dias durante 2 horas. Coloque el recipiente de cultivo en un lugar luminoso y célido a alrededor de 20 a 25 grados y
mantenga el sustrato himedo (por ejemplo, rocidandolo con un spray), pero no mojado. A partir de mayo puede sembrar también en exterior. La mejor
ubicacioén: La escarola ama lugares calidos, a pleno sol con un suelo mas bien seco y rico en nutrientes. Cuidado éptimo: La escarola desarrolla una raiz
pivotante. Para un cultivo en maceta debe seleccionar un macetero profundo. La cosecha comienza en julio y termina en octubre. Las hojas debe recogerlas
antes de la inflorescencia. Las raices, sin embargo, se colectan en la fase de reposo de la planta arrancéndolas facilmente de la tierra, después se lavan y se
cortan en trozos. A continuacion se pueden secar al sol o en el horno a media temperatura y posteriormente se almacenan protegidas de la luz y en un lugar
seco. En elinvierno: La escarola es resistente a heladas y no precisa de una proteccién especial.
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Cikorka
h Cichorium intybus

Zaklad Muckefuck - uZitecné pro podrazdéné Zaludky a chutné jako salat
Cekanka vytrval4 je divoky pribuzny cekankového salatu. Kvete modfre, vzacné bile, v 1été od Cervence do zafi. Kvétiny se oteV|raJ| v rannich hodinach,
nasleduji slunce a brzy odpoledne se zase zaviraji. Cekanka je velmi stard |é¢iva rostlina pouzivana na posileni zaludku. Prvni zdznamy byly nalezeny
na svitcich egyptskeho papyru. Znamy ,Muckefuck” (francMocca faux = Spatna kava) vyhral. Ucinné sily: Caje z komponentu Cekanky se ¢asto
doporucuy pFi podrazdéném Zaludku a nechutenstvi.Caj: 2 g susenych listd cekanky s kofeny zalijte 150 ml vrouci vody a po 10 minutach ¢aj prelijte
pres sitko. PFi nechutenstvi je tfeba vypit jeden $alek pdl hodiny pred jidlem, pfi zaZivacich potiZich po jidle.Cajova smés: 2 IZicky cekanky, 2 IZicky
pampellsky a1 IZitka maty peprné zalijte 500 ml horké vody a nechte 3 minuty louhovat. V kuchyni: Listy jsou syrové pfisadou do divokych bylinkovych
salatl, uvarené se hodi do polévek a zeleninovych pfiloh. Cekanka a ¢ekanka jsou ,pouze” péstované formy cekanky Muckefuck: Kofen nakraJeJte na
malé kousky a osuste je v troubé& pfi stfedni teploté. Poté malé kousky pomalu a bez pfidani tuku opékejte na panvi. Nyni miizete rozemlit prazené
kousky kofene a poté uvafrit prasek jako kavova zrna. PFirozena poloha: Cekanka pochazi z Evropy a zapadni Asie. Usp&3né péstovani: Péstovani v
interiéru je moZzné po cely rok. Umistéte jemna seminka jeden az dva centimetry hluboko do vihké bylinkové nebo kvétinacové zeminy. Kultivacni
nadobu zakryjte potravinarskou folii, kterou opatfite otvory. To chrani padu pfed vysychanim. Folii byste méli odstranovat na 2 hodiny kazdé dva az tfi
dny. Tim se zabrani tvorbé& plisni na rostouci plidé. Udélejte nadobu s kulturou svétlou ateplo na 20 az 25 °C. Udrzujte povrch pudy vlhky (napf.
rozprasovacem vody), ale ne mokry Od kvétna Ize vysévat i venku. Nejlepsi umisténi: Cekanka ma rada teplé, pIné slunce se spiSe suchou pldou
bohatou na Z|V|ny Optimalni pé€e: Cekanka tvoF hluboky koFen. Pokud je chovéte v kvétinatich, méli byste si proto vybrat kvétina¢ co nejhlubsi.
Sklizeri zacina v Cervenci a trva do fijna. Listy by se mély sbirat pfed kvétem. Kofeny se naproti tomu v dobé vegetacniho klidu rostliny jednoduse
vytahnou ze zemé, poté se umyji a nakraji na kousky. Poté je Ize susit na slunci nebo v troubé pfi stfedni teploté a poté skladovat mimo svétlo a na
suchém misté. V zimé&: Cekanka je mrazuvzdorna a nepotrebuje Z4dnou speciini ochranu.

Hindiba
Cichorium intybus
Muckefuck'in temeli - hassas mideler icin faydalidir ve salata kadar lezzetlidir

Cok yillik hindiba, hindiba marulunun vahsi bir akrabasidir. Yaz aylarinda Temmuz'dan Eylul'e kadar mavi, nadiren beyaz cicekler acar. Cicekler sabah
saatlerinde acilir, giinesi takip eder ve 6gleden sonra tekrar kapanir. Hindiba mideyi gliclendirmek icin kullanilan cok eski bir sifali bitkidir. ilk kayitlar Misir
papirus parsomenlerinde bulundu. Taninmis "Muckefuck" (FransizcaMocca faux = yanlis kahve) kazandi. Etkili glicler: Hindiba bilesenlerinden yapilan
caylar genellikle mide rahatsizlig ve istahsizlik igin tavsiye edilir.Cay: 2 gr kurutulmus hindiba yapraginin tizerine 150 ml kaynar su dékin ve 10 dakika
sonra cayi bir siizgecten gecirin. istahsizlik durumunda yemekten yarim saat énce, hazimsizlik durumunda yemekten sonra birer bardak icilmelidir.Cay
karisimi: 2 tatl kasigr hindiba, 2 tath kasigi hindiba ve 1 tath kasigi nane Gizerine 500 ml sicak su dékin ve 3 dakika demlenmeye birakin. Mutfakta:
Yapraklar ¢ig olduklarinda yabani bitki salatalari i¢in eksi bir malzemedir ve pisirildiginde ¢orbalar ve sebze garniturleri icin uygundur. Radicchio ve
hindiba, hindibanin "yalnizca" ekili bi¢imleridir. Muckefuck: Koku kiictk parcalara ayirin ve orta ateste firinda kurutun. Daha sonra kuguk parcalari bir
tavada yavas yavas ve yag eklemeden kavurun. Artik kavrulmus kék parcalarini 6gutebilir ve ardindan kahve ¢ekirdekleri gibi tozu demleyebilirsiniz. Dogal
konum: Hindiba, Avrupa ve Bati Asya'ya 6zgtdiir. Bagarili yetistirme: Tim yil boyunca i¢ mekan ekimi mimkindir. ince tohumlari nemli bitki veya saksi
topragina bir ila iki santimetre derinlige yerlestirin. Kulttr kabinin Uzerini delikler actiginiz streg film ile kapatin. Bu, topragin kurumasini énler. Folyoyu her
iki ila Ug glinde bir 2 saat ¢ikarmalisiniz. Bu, blylyen toprakta kif olusumunu énler. Kultir kabini parlak hale getirin ve20 ila 25 ° C'de sicak. Toprak
yuzeyini nemli tutun (6rn. su pUskurtlcu ile) ancak islak tutmayin. Mayis ayindan itibaren agik havada da ekilebilir. En iyi konum: Hindiba, oldukga kuru,
besin agisindan zengin bir topraga sahip sicak, tam giines alanlarini sever. Optimum bakim: Hindiba derin bir taproot olusturur. Saksida saklayacaksaniz
mumkun oldugunca derin bir saksi segmelisiniz. Hasat Temmuz ayinda baslar ve Ekim ayina kadar surer. Yapraklar ciceklenmeden énce toplanmalidir.
K&kler ise bitkinin dinlenme déneminde basitce topraktan ¢ekilir, ardindan yikanir ve parcalara ayrilir. Daha sonra glineste veya firinda orta ateste
kurutulabilir ve daha sonra isiktan uzak ve kuru bir yerde saklanabilir. Kigin: Hindiba dayaniklidir ve herhangi bir 6zel korumaya ihtiya¢ duymaz.

[ Cikoria
Cichorium intybus
| Basis of the Muckefuck - ingerlékeny gyomrok esetén hasznos, salataként is finom

Az ével§ cikdria a cikdria saldta vadon é18 rokona. Kéken, ritkan fehéren viragzik, nyaron juliustél szeptemberig. A viragok a
reggeli érakban nyilnak, kdvetik a napot, és kora délutan Ujra bezarédnak. A cikéria egy nagyon régi gydégynovény, amelyet
a gyomor er8sitésére hasznalnak. Az elsé feljegyzéseket egyiptomi papirusztekercseken talaltak. A jol ismert "Muckefuck"
(franciaMocca faux = rossz kavé) nyert. Természetes elhelyezkedés: A cikoria Eurépaban és Nyugat-Azsidban 6shonos.
Sikeres termesztés: A beltéri termesztés egész évben lehetséges. Helyezze a finom magvakat egy-két centiméter mélyre
nedves gyégyndvény- vagy viragféldbe. Fedje le a tenyészedényt ragasztofoliaval, amelyet lyukakkal 1at el. Ez megvédi a
talajt a kiszaradastol. A féliat két-harom naponta 2 6rara le kell venni. Ez megakadalyozza a penészképzddést a ndvekvd
talajon. Tedd fényessé a kultiredényt és20-25 Celsius fokos meleg. A talaj felszinét tartsa nedvesen (pl. vizpermetezdvel),
de ne nedvesen. Majustél szabadféldre is vethetd. A legjobb hely: A cikoria szereti a meleg, napfényes helyeket,
meglehetdsen szaraz, tdpanyagban gazdag talajjal. Optimalis gondozas: A cikoria mély karogyokeret képez. Ha cserépben
tartja 6ket, olyan edényt valasszon, amely a lehet6 legmélyebb. A betakaritas juliusban kezdddik és oktdberig tart. A
leveleket viragzas eldtt kell gyljteni. A gyokereket viszont a névény nyugalmi id8szakdban egyszer(ien kihlzzuk a féldbdél,
majd megmossuk és darabokra vagjuk. Ezutdn napon vagy sut8ben kdzepes h6fokon szarithatd, majd fénytél tavol és
szaraz helyen tarolhat6. Télen: A cikdria szivos, nem igényel kilondsebb védelmet.
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Fau-
. Cichorium intybus
TE7I400—k— - BREEBEBCEERLVESALCE

ZEECHAREBRBEFELE7TA~BAICERICAVREZERNEET, RERHICABEZE> THRRLFEORVKEICBALUE T, &<
NS BBEOBILICFAENTEELE, BYORAORFREI IS T NONEILAOEBYTREENEL L, R4V Tld- Muckefuck -
EFREND 7T AD-Mochafaux - ( 7IA 9 d—k— ) EFIAV—0ORHIASESNTVET,

EHEME  2g0EZ1S0MDBEL LEBICANI0DEERZO THSELTKEETY, BERTIRICEEI302TIC, SHILREICEEREIC
CON=TTA—ZHATLKEEW, \—TT4—Zv IR : WBY/PEL2HROF IV —E X RKR, TLUTWLERY DMEUIHEOR/N—
SURNES00MOBBICANIDELEBRFOTLKLEECV, FYFUT  EORRIN—THSFICBIGTARESEX. A—TPHA RFa1Y
JACHEBLTVET, FTFYFAFAEFIV—HIREFIAV—ORERETT, ‘T4 00—k—": R2@EI <DV HEBEDOF—
TOTHBRERBTLKEEVD, TOE, ERSHEREREFERALTIC 74N TO—AMLET, ThERVLEEDEE
BEOI—E—EtRAUXSIZRATSEZD,

BRAGEM IOV NEATITICEBLTVET,

BIEERTh:

EFERERENCEREZBLTCAARETT, BorEELTOFESHIm~2cmICBEZER, YSUSYTREDERT ()L LATHEH/IN—
LET. BAT7AILALCRERERZEV 22H T, 2~3RIC1EIFN2E/E,. 271 AZHMASHLET, T5TBET, HED
RAEEPBEE T, 20°C—25°COBEZ<BHAVBFRICEE, ALEEHREICESET - KEATL—I2LEzHEOLET -
BSTNTRHESESEET., SAURRBEZEEZEBNICHEI B LN TEXT,

BEOOT—>3a: BAKIRICAYLEYORWVERT, BRULAREMOSVIEEZFHET,

REETT:
BERKRESEINOTREDHIBOFERANIYBETT, 7TH~10BICIREBTEET T, BEEFHREHICHATERWVWIZILTASRATLE
TV, BAFERPREOA—T O TERESELBICABATRELTLEEL,

L MERZ/BATHY, LOHORBBERBEELESHVEEA,

SKU: 15222 / Wegwarte

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



