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BNO - Kutaiicko cmHaneHo 3ene - MNak Yo
- Brassica rapa supsp. chinensis

Jleko ropymBa asnaTCka HOTKa 3a nN/j1o40BU JIETHU CalaTU
Mak Yoii e 6113bK pOAHMHA Ha KuTalickoTo 3ene. O6pasyBa pexasu raBu € ApKK, Ae6enu INCTHY BeHW. MoJ06HUTE Ha NBXULA NNCTa ca MNO-TbMHO3eNeHN U
noAo6HW Ha Te3n Ha MaHrong. Pak Choi nMa neko nogo6eH Ha ropuunLa, apomaTteH BKyc. MoxeTe aa npubepeTe n1cTaTa WeCT 40 0CEM CeAMULM CNej 3acaxaHeTo.
Tbih kKaTo Pak Choi cbabp>a MHOro Bnara, Toil TpsibBa Aa ce 06paboTBa Bb3MOXHO Hali-npeceH. CbbepeTe BHUMATENHO YyBCTBUTENHWTE Ha HaTUCK ancTa. Pak Choi
1Ma A06BP BKYC, Hapsi3aH CypoB B canata Uav NPUroTBeH Ha Napa 1 U3Moni3BaH KaTo OCHOBA 3a a3mnaTcky ACTUs. CTPBKBLT CbLUO e rogeH 3a KoHcymauus. Pak Choi
1IMa N1eko ropymB BKyC. 3aToBa A0MbBa A06pe canaTtarta CbC CNAAKUN U CBEXM CbCTaBKM KaTo A6BKN U HACTBPraH MOPKOBW. SAKM, CIBHYOMNeA0BN NN TUKBEHN
ceMKkuM A06aBAT PUHANHMS LPKX. AKO NpearnoymnTaTe aa roteuTe Pak Choi, TpsiGBa Aa ro HanpaBuTe camo 3a KPaTKo BpeMe, Taka Ye Aa 3anasu Manko xanka. OTHeMa
€amo 3 10 5 MVHYTU B TUraH nam yok. CbyeTaBa ce C pasiMyHU 3e/IeHYYKOBU CMeCH, a CbLLo 1 C rbbu. EcTecTBeHO MecTononoxeHme: Pak Choi nbpBoHay4anHo e
poAeH B asnaTcknTe KaMMaTnyHu 30HK, 0cobeHo B KVITaVI, TaliBaH 1 AnoHus. YcnewHo oTrnexgaHe: MoxeTe Aa oTrnexajate pacTeHnsATa B 3allnTeHa OT BATbP
CTyAeHa paMKa C Bb/IHEHO NOKPUTKME 38 MPasoBUTW HOLLW NN B CaKCUW Ha ChbHYEB NepBas Ha npo3opela oT aHyapu A0 MapT. 3acaAeTe TPpW 3bPHa Ha OKONO eaAnH
CaHTMETBLP ,Cl,'bﬂ60l-H/IHa B Cy6CTpaT OT KOKOCOBW B/laKHa N1 opraHM4YHa 3en1eH4YyKoBa no4Ba 3a BCsKa Ayrnka 3a 3acaxXjaHe. Cnep, MOKBb/IBAHETO OCTaBeTe CaMO
Hal-cnnHuA pascagj. CﬂeA TOBa OTHEMa YeTrpwn A0 LWecT cegmnunm ot centbata A0 pa3caja, roToB 3a 3acaxjaHe. I/I,qeanHaTa TeMnepaTtypa 3a NoKb/iBaHe e OT 15 pile]
20 rpagyca no LLEHBMVI. BeAHara LWOoM MniajnTe pacTeHs ce BKOPEeHAT p,o6pe B Mo4BaTa, Té MoraT Ja ce U3HecaT Ha OTKPUTO OT Kpas Ha MaVI, KOoraTto Bede HAMa Aa
NMa HOLLIHW CnaHn. 3acaAeTe ' Ha pa3CcTofaHVe 3a 3acaXjaHe oT 40 pile] 50 CaHTUMeTpa, Taka Ye KopeHoBaTa OCHOBa /Ja € OKOJ10 e IH CaHTUMEeTBbP NOKPWUTa C NPbCT
1 noj4vepTarite 3acaxjaHeTo ¢ KoMnocT. Hali-a06poTo MmecTononoxeHue: Kato TeXbk XpaHWTeN, pacTeHneTo npoubpTsaBa Haii-4o6pe B Abn60Ka, borata Ha
XpaHUTenH BellecTBa noYsa C ,CI,OG'bp KanaynTeT 3a CbXpaHeHWe Ha BoJla Ha C1bHY€BO MACTO B 3e1eH4YyKoBaTa Mn/oLL. onTumanHa rpuxa: PacteHueTo ce Hy>XJae
OT pejoBHa BOJa U XpaHNTeNHW BeLlecTBa. Monueainte OGI/IﬂHO, 0ocobeHo B ropewnTe AHN, HO n3bsrealite npeoBnaxHsaBaHe. PE,CI,OBHOTO OTCTpaHABaHe Ha
nneesennTe N paspoxXKBaHETO Ha OKOJIHaTa NoYBa Bb3HarpaxgaaBsaT pacTeHrsATa € No-BNCOK AOGVIB n apomart. OCMprﬂBaVITe Ha pacTeHUsTa opraHn4eH 3eneH4yKkoB
TOp PeAOBHO C/lej 3acaxAaHe v A0 OKOJO ABe A0 TPU CeaMULM Npeamn npubupaHe Ha pekonTtata. Mpes sumara: Centbata TpsibBa Aa ce NOAHOBSBA BCAKA roAuHa.

- - BIO - Kinesisk sennepskal - Pak Choi

Brassica rapa supsp. chinensis
- - Lidt bitter asiatisk note til frugtige sommersalater

Pak Choi er en neer slaegtning til kinakal. Den danner Igse hoveder med lyse, tykke bladarer. De ske-lignende blade er markere grenne og ligner dem
pa mangold. Pak Choi har en let sennepsagtig, aromatisk smag. Du kan hgste bladene seks til otte uger efter plantning. Da Pak Choi indeholder meget
fugt, ber den behandles sa frisk som muligt. Hast de trykfalsomme blade omhyggeligt. Pak Choi smager godt hakket rat i en salat eller dampet og
brugt som basis for asiatiske retter. Stilken er ogsa spiselig. Pak Choi smager let bittert. Derfor supplerer den salaten godt med sede og friske ravarer
som aebler og revne gulergdder. Ngdder, solsikke- eller graeskarkerner szetter sa prikken over i'et. Hvis du foretraekker at tilberede Pak Choi, ber du
kun gore dette i kort tid, sa den bevarer et lille bid. Det tager kun 3 til 5 minutter i en pande eller wok. Den passer godt til forskellige
grentsagsblandinger og ogsa til svampe. Naturlig beliggenhed: Pak Choi er oprindeligt hjemmehgrende i de asiatiske klimazoner, isar i Kina, Taiwan
og Japan. 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 staerkeste frgplante. Derefter gar der fire til seks uger fra saning til freplanten er klar til udplantning. Den ideelle
spiretemperatur er 15 til 20 grader Celsius. S& 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 s dybt, at rodbunden er omkring en
centimeter dakket 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 undgd vandfyldning. Regelmaessig fjernelse af ukrudt og lgsning af den omgivende jord belgnner planterne
med et hgjere udbytte og aroma. Giv planterne organisk vegetabilsk gedning regelmaessigt efter plantning og op til omkring to til tre uger for hast.
Om vinteren: Saning skal fornyes hvert ar.

BIO - Chinesischer Senfkohl - Pak Choi
- Brassica rapa supsp. chinensis
Leicht herbe asiatische Note fiir fruchtige Sommersalate

Pak Choi ist ein naher Verwandter des Chinakohls. Er bildet lockere Képfe mit hellen, dicken Blattrippen. Die I6ffelartigen Blatter sind von dunklerem Grin und
ahnlich denen des Mangolds. Pak Choi hat einen leicht senfartigen, aromatischen Geschmack. Bereits sechs bis acht Wochen nach der Pflanzung kénnen Sie
die Blatter ernten. Da Pak Choi viel Feuchtigkeit enthélt, sollte er moglichst frisch verarbeitet werden. Ernten Sie die druckempfindlichen Blatter vorsichtig. Pak
Choi schmeckt gehackt roh im Salat oder dient gedlinstet als Basis fUr asiatische Gerichte. Auch der Stiel ist essbar. Pak Choi schmeckt leicht bitter. Daher
erganzt er sich im Salat gut mit siiBen und frischen Zutaten wie Apfeln und geriebenen Méhren. Nisse, Sonnenblumen- oder Kirbiskerne geben dann den
letzten Pfiff. Mdchten Sie Pak Choi lieber garen, so sollten Sie dies nur kurz tun, damit er ein wenig Biss behalt. In der Pfanne oder im Wok braucht er nur 3 bis
5 Minuten. Er passt gut zu diversen Gemusemischungen und auch zu Pilzen. Naturstandort: Urspriinglich heimisch ist Pak Choi in den asiatischer Klimazonen,
vor allem in China, Taiwan und Japan. Anzucht: Sie kdnnen die Pflanzen von Januar bis Mérz 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 Sdmling 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, kdnnen sie ab Ende Mai, wenn keine Nachtfroste mehr auftreten kdnnen, 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 unterfiittern Sie die Auspflanzung mit
Kompost. Standort: Als Starkzehrer gedeiht die Pflanze am besten auf tiefgriindigen, nahrstoffreichen Bdden mit einem guten Wasserspeichervermdgen an
einem sonnigen Platz im Gemusebeet. Pflege: Die Pflanze bendtigt regelméRig Wasser und Nahrstoffe. Wéassern Sie groRzlgig, vor allem an heilen Tagen,
aber vermeiden Sie Staunasse. 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-Gemusedlnger. Im
Winter: Die Aussaat sollte jahrlich neu erfolgen.

N L7 Organic - Chinese mustard cabbage - Pak Choi
— Brassica rapa supsp. chinensis
A Lightly harsh Asian touch for fruity summer salads

Pak Choiis closely related to the Chinese cabbage. It grows loose heads with light, thick leave veins. Its spoon-like leaves are of dark green colour, reminding of
Swiss chard. Pak Choi has a slightly mustard-like and aromatic taste. You can harvest the leaves already about 6 to 8 weeks after seeding. Since it contains a lot
of moisture, Pak Choi should be used preferably fresh. Harvest the pressure-sensitive leaves with care. Raw and chopped, Pak Choi goes well in salads. When
cooked, it provides also a good base for Asian dishes. Even its stalk is edible which makes it well suited for salads with sweet and fresh ingredients like apples
and grated carrots. Adding nuts, sunflower or pumpkin seeds would provide the final touch. If you prefer to cook or steam the Pak Choi, you may do so only
briefly to preserve a firm bite. Cooked in a pan or wok it only takes about 3 to 5 minutes preparation time. Pak Choi can be nicely combined with various mixed
vegetables, as well as with mushrooms. Natural location: Pak Choi is native to the Asiatic climate zone, particularly to China, Taiwan and Japan. 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 - Hiina sinepikapsas - Pak Choi
- Brassica rapa supsp. chinensis
Kergelt mérkjas Aasia noot suviste puuviljasalatite juurde

Pak Choi on hiina kapsa lahisugulane. See moodustab lahtised pead, millel on heledad paksud leheveenid. Lusikataolised lehed on tumerohelised ja
sarnased Sveitsi mangoldiga. Pak Choil on kergelt sinepilaadne aromaatne maitse. Saate lehti koristada kuus kuni kaheksa nadalat parast istutamist.
Kuna Pak Choi sisaldab palju niiskust, tuleks seda téddelda vdimalikult varskelt. Korjake survetundlikud lehed hoolikalt. Pak Choi maitseb hasti toorelt
salatisse hakituna v8i aurutatult ning Aasia roogade p&hjana. Vars on ka sé0dav. Pak Choi maitseb kergelt mdrkjas. Seetdttu tdiendab see salatit hasti
magusate ja varskete koostisosadega nagu dunad ja riivitud porgandid. Seejarel lisage pahklid, paevalille- v6i kdrvitsaseemned. Kui eelistate Pak Choi
kipsetada, tehke seda vaid lihikest aega, et see jaaks veidi naksi. Pannil vdi vokkpannil kulub vaid 3-5 minutit. Sobib hasti erinevate
koogiviljasegudega ja ka seentega. Looduslik asukoht: Pak Choi on algselt levinud Aasia kliimavooéndites, eriti Hiinas, Taiwanis ja Jaapanis. Edukas
kasvatamine: Fliiskattega tuulekaitses kilmas raamis v3id taimi kasvatada pakaselisteks 66deks vdi pottides paikeselisel aknalaual jaanuarist
martsini. Istutage iga istutusaugu jaoks kolm tera umbes the sentimeetri sigavusele kookoskiust substraati vdi orgaanilist koogiviljamulda. 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 labi juurdunud, saavad nad due kolida alates mai I8pust, 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 sd0tjana areneb taim k&ige paremini stigaval, toitaineterikkas mullas, millel on hea veekogumisvdime,
paikesepaistelises kohas kdogiviljaplatsil. Optimaalne hooldus: Taim vajab regulaarset vett ja toitaineid. Kastke rohkelt, eriti kuumadel paevadel, kuid
valtige vettimist. Regulaarne umbrohu eemaldamine ja imbritseva pinnase kobestamine premeerib taimi suurema saagi ja aroomiga. Varustage taimi
regulaarselt pdrast istutamist ja kuni umbes kaks kuni kolm nadalat enne saagikoristust orgaanilise kddgiviljavaetisega. Talvel: Kulvi tuleks igal aastal
uuendada.

LUOMU - kiinalainen sinappikaali - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis
Hieman katkera aasialainen tuoksu hedelmaiseen kesdsalaattiin

Pak Choi on kiinankaalin lahisukulainen. Se muodostaa I0ysat paat, joissa on kirkkaat, paksut lehtisuonet. Lusikkamaiset lehdet ovat
tummemmanvihreita ja samanlaisia kuin sveitsimangoldilla. Pak Choilla on hieman sinappimainen, aromaattinen maku. Voit korjata lehdet kuudesta
kahdeksaan viikkoa istutuksen jalkeen. Koska Pak Choi sisaltaa paljon kosteutta, se tulee kasitellda mahdollisimman tuoreena. Korjaa paineherkat
lehdet huolellisesti. Pak Choi maistuu hyvalta pilkottuna raakana salaatissa tai hdyrytettyna ja kaytettyna aasialaisten ruokien pohjana. Varsi on myds
syotava. Pak Choi maistuu hieman katkeralta. Siksi se tdydentaa salaattia hyvin makeilla ja tuoreilla ainesosilla, kuten omenoilla ja raastetulla
porkkanalla. Lisaa sitten pahkinat, auringonkukan tai kurpitsan siemenet. Jos haluat keittda Pak Choi -juustoa mieluummin, tee tama vain lyhyen aikaa,
jotta se sailyy. Se vie vain 3-5 minuuttia pannulla tai wokissa. Sopii hyvin erilaisten kasvissekoitusten ja myds sienien kanssa. Luonnollinen sijainti:
Pak Choi on alun perin kotoisin Aasian ilmastovydhykkeista, erityisesti Kiinasta, Taiwanista ja Japanista. Onnistunut viljely: Voit kasvattaa kasveja
tuulelta suojatussa kylmassa kehyksessa, jossa on fleecepaallinen pakkasilta tai ruukuissa aurinkoisella ikkunalaudalla tammikuusta maaliskuuhun.
Istuta kolme jyvaa noin sentin syvyyteen kookoskuidusubstraattiin tai luomukasvimaahan jokaista istutusreikaa kohti. Itamisen jalkeen jata vain vahvin
taimi. Kylvosta istutusvalmiisiin taimiin kuluu sitten neljasta 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
istutusetaisyydelle niin syvalle, ettd juuripohja on noin senttimetri maaperan peitossa, ja alleviivaa istutus kompostilla. Paras sijainti: Raskaana
syottadjana kasvi viihtyy parhaiten syvassa, ravinteikas maaperassa, jossa on hyva veden varastointikyky aurinkoisessa paikassa vihannespaikalla.
Optimaalinen hoito: Kasvi tarvitsee saannollista vetta ja ravinteita. Kastele runsaasti, etenkin kuumina paivina, mutta valta kastumista. Saannéllinen
rikkaruohojen poisto ja ympardivan maaperan 6ysays palkitsevat kasvit suuremmalla tuotolla ja tuoksulla. Anna kasveille orgaanista kasvilannoitetta
saannollisesti istutuksen jalkeen ja noin kaksi tai kolme viikkoa ennen sadonkorjuuta. Talvella: Kylvo tulee uusia joka vuosi.

BIO - Bok choy
Brassica rapa supsp. chinensis
Une note asiatique légérement ameére pour les salades estivales fruitées

Le bok choy est un parent proche du chou chinois. Il forme des tétes délicieuses avec des nervures de feuilles claires et grosses. Les feuilles, qui sont en forme de
cuillére, sont vert foncé et ressemblent a celles de la bette. Le bok choy a un go(t aromatique et Iégérement comme la moutarde. Vous pouvez récolter six a huit
semaines aprés la plantation. Comme le bok choy contient beaucoup d'humidité, il doit étre utilisé lorsqu'il est le plus frais possible. Récoltez les feuilles sensibles a la
pression prudemment. Le bok choy haché et cru est délicieux dans les salades et le bok choy cuit sert de base pour des plats asiatiques. La tige est aussi comestible.
Le bok choy a un go(t légerement amer. C'est pour cette raison qu'il passe bien avec des ajouts doux et frais, comme les pommes et les carottes rapées dans les
salades. Les noix et les graines de tournesol ou de courge donnent le dernier coup de sifflet. Si vous préférez cuire le bok choy, vous ne devez le faire que briévement
pour qu'il reste un peu ferme. Il faut seulement 3 a 5 minutes dans la poéle ou au wok. Il passe avec de divers mélanges de légumes et avec des champignons.
Emplacement naturel: Le bok choy est originaire des zones climatiques asiatiques, surtout en Chine, au Taiwan et au Japon. 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 prospére 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 I'eau stagnante. Lorsque vous enlevez les mauvaises herbes
réguliérement 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 - KwvéQLko Aaxavo pouotdapsdag - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis
EAcppwG TILKPI] ACLATLKE VOTA YL (PPOUTWSEELG KAAOKALPLVEG GAAATESG

O Pak Choi elval 0tevog GUYYEVHG TOU KLWVECLKOU Adyavou. Zxnpatilel xoAapd KEQAALA HE PWTELVEG, TTOXLEG PAEBEG UAAWVY. Ta QUAAA TTOU POLA{OUV PE KOUTAAL elvat
TILo oKoUPA TIPACLVA KAl TIapOpoLd HE AUTA ToU 0€0KoUAAG. To Pak Choi €xeL pLa ehagpwg pouotapda, apwpatikr yevon. Mmopeite va padépete ta pUANA €L EwG OKTW
€BSOUASEG petd Tn pUTEUON. AcSopévou OTL To Pak Choi TiepLéxet TIOM uypaoia, Ba TpémeL va uttootel emegepyacia 600 TO SUVATOV TILO PPECKO. TUYKOpLoTE
TIPOCEKTLKA Ta gvaioBbnta otnv Tiiean @UAAa. To Pak Choi €xel wpaia yebon Phokoppévo wpd og caAdTa r) 6ToV atpod Kat XpnotpoToLeitat wg BAon yla actatikd mdta.
To kotoavt elvat emtiong Bpwatpo. To Pak Choi €xeL EAappwg TILkpr YeUon. EMOPEVWG, CUPTIANPWVEL KAAA T 0aAATa PE YAUKA KAl PPECKA UALKA OTIWG UAAQ Kat
TPLHEVA KapoTa. Znpot KapTol, NALGoTIopoL 1) KOAOKUBOOTIOPOL 0T CUVEXELA TIPOCBECTE TNV TeAeuTala TiveALd. Eav mipotipdte va payelpédete to Pak Choi, Ba mpémet
VQ TO KAVETE POVO yLa Alyo, WOTE Va KPATAOEL PLa PLKPr PTIOUKLA. Xpetddovtat Povo 3 €wg 5 Aemtd o€ éva Tnyavt 1] youok. Tapladel He SLapopa Pelypata Aaxavikwy
M@ Kat pe pavitapla. Puotkn tomoBeoia: To Pak Choi lval apyLka eyyeveg OTLG KALHATLKEG {WVEG TNG Aotag, ELSIKA otnv Kiva, tTnv TalBdv kat tnv lanwvia.
ETiLtuxnpévn KaAALEpyeLa: MTopeite va KAALEPYROETE TA YUTA O€ €Va TIPOOTATEUHEVO artd Tov Avepo kpUo TAaiolo pe kdAuppa fleece yia taywpéveg VOXTEG 1) o€
YAAOTpEG o€ éva NALOAOUOTO TIEPPRALL amod Tov lavoudplo £wg tov Mdptio. UTEPTE TPELG KOKKOUG o€ BABOG Tiepimou evdg ekatootol og UTIOCTPWHA arto veg Kapudag
1) OpyaVLKO (PUTLKO XWHa yLa KaBe TpUma puteuonG. Metd tn BAAOTNON, a@roTe HOVO TO TILo Suvatd SeVEPUAALD. ITn CUVEXELD X PELAJOVTAL TECOEPLG £WG £EL EBSONASEC
amod Tn onopd péxpL To OTIOPAPUTO ETOLHO yLa YUTEUOn. H tsavikr Beppokpacia BAdotnong eival 15 éwg 20 BabBuol Kehoiou. MOALG ta veapd @utd éxouv pL{woeL Kaha
070 €5aP0g, UTTOPOULV Va HETaKVNBoULV oe eEWTEPLKOUG XWPOUG arto ta téAn Matou, dtav Sev puropolv va epgeaviotoly TTAEOV VUXTEPLVOL TTayeTol. PUTEYPTE Ta HE
anéotaon @UTeLonG 40 éwg 50 ekatooTwV TOoo Babld waote n Bacn tng pidag va eival TEPLTIoU €va EKATOOTO KAAUPHEVN HE XWHA KAl UTTOYpapioTE T pUTEUON HE
kopmdot. H kaAUtepn tomoBeaia: Q¢ Bapug tpooddTng, To PUTO EUSOKLPEL KAAUTEPA o€ Baby, TTAOUGCLO O€ BPETTLKA CUOTATLKA £€5A(POG PE KAAM LkavoTtnTa
amoBrkeuong vepoL o€ éva NALOAOUCTO onpelo 0To EUMAACTPO Aaxavikwy. BEATLOTN PpovTisa: To YuTO XpelAleTal KaVOVIKO vePd KaL BPEMTIKA cUCTATIKA. MoTioTe
apbova, eL8LKA TLG (E0TEG PEPEG, ANNA aTTOPUYETE TNV UTIEPXELALON. H TakTikr agaipeon twv {l{aviwv kat n xaAdpwon tou TepLBAariovtog e6agpoug avtapeipouv ta
QUTA Pe peyalltepn anddoon Kat Apwya. MapEXETE TA QUTA HE OPYAVLKO PUTLKO ALTTACHA TAKTLKA PETA T QUTEUON Kal €wg TEPITTOU U0 €wg TPELG EBSOPASES TTpLV
amd tn cuykoplsr. To XELHWVA: H OTIOpA TIPETIEL VA QVAVEWVETAL KABE Xpovo.

(
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i ORGANACHA - Cabaiste Mustard Sineach - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis
Noéta beagan searbh na hAise do sailéid samhraidh fruity

Is gaol gar do cabdiste Sineach é Pak Choi. Cruthaionn sé cinn scaoilte le veins duille geal, tiubh. Ta na duilleoga ata cosuil le spinég nios dorcha glas agus
cosuil le duilleoga Chard na hEilvéise. Ta blas beagan aramatach cosuil le mustaird ag Pak Choi. Is féidir leat na duilleoga a fhémhar sé go hocht seachtaine tar
éis a phlandail. Os rud é go bhfuil go leor taise ag Pak Choi, ba cheart é a phréiseail chomh ar agus is féidir. Bain na duilleoga bru-iogair go ciramach. T4 blas
maith ag Pak Choi mionghearrtha amh i sailéad né steamed agus a Usaidtear mar bhunis do miasa na hAise. T4 an gas inite freisin. Ta blas beagan searbh ar
Pak Choi. D4 bhri sin, comhlanaionn sé an sailéad go maith le comhabhair milis agus Ura cosuil le Ulla agus cairéid gratailte. Ansin cuireann cnénna, lus na
gréine no siolta pumpkin an teagmhail deiridh leis. Mas fearr leat an Pak Choi a chécarail, nior cheart duit é seo a dhéanamh ach ar feadh tamaill ghearr ionas
go gcoimeadfaidh sé beagan bite. Ni thégann sé ach 3 go 5 néiméad i bpanna né i wok. Téann sé go maith le meascain glasrai éagsula agus freisin le beacain.
Suiomh naduartha: T4 Pak Choi dlchais 6 dhichas do chriosanna aeraide na hAise, go hairithe sa tSin, sa Téavain agus sa tSeapain. Saothru rathdil: Is féidir
leat na plandai a fhas i bhframa fuar cosanta ag an ngaoth le clddach 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 siolog is laidre. Tégann sé ceithre né sé seachtaine ansin 6 chur go dti an siolég 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 moé 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. Caram 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 tdirgeacht agus aroma nios airde. Cuir leasachan organach glasrai ar fail do na plandai go rialta tar éis a phlandail
agus suas le dha no tri seachtaine roimh an bhfémhar. Sa gheimhreadh: Ba choéir cur a athnuachan gach bliain.

LIFRZNT - Kinverskt sinnepskal - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis
Orlitid bitur asiskur téonn fyrir avaxtarikt sumarsalét

Pak Choi er nainn attingi kinakals. bad myndar lausa h6fud med bjortum, pykkum bladaedum. Skeidlik blédin eru dokkgraen og svipud og svissneskur
Chard. Pak Choi hefur 6rlitid sinnepslegt, arématiskt bragd. Pu getur uppskera laufin sex til atta vikum eftir grédursetningu. bar sem Pak Choi
inniheldur mikinn raka eetti ad vinna hann eins ferskan og haegt er. Uppskerid prystingsnam blddin vandlega. Pak Choi bragdast vel hakkad hratt i
salati eda gufusodid og notad sem grunnur i asiska rétti. Stongullinn er lika setur. Pak Choi bragdast ¢rlitid beiskt. bvi baetir pad salatid vel med saetu
og fersku hraefni eins og eplum og rifnum gulrétum. Hnetur, sélblémaolia eda graskersfrae baeta svo lokahdndinni. Ef pu vilt frekar elda Pak Choi
2ettirdu ad gera petta adeins i stuttan tima svo pad haldi sma biti. Pad tekur adeins 3 til 5 minutur & pdnnu eda wok. Pad passar vel med ymsum
graenmetisbldndum og lika med sveppum. Natturuleg stadsetning: Pak Choi er upphaflega innfaeddur i Asiu loftslagssvaedum, sérstaklega i Kina,
Taivan og Japan. Arangursrik raektun: Haegt er ad raekta plénturnar i vindverndudum kéldum ramma med lopapeysu fyrir frostnaetur eda i pottum &
sélrikum gluggakistu fra janudar til mars. Grodursettu prju 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 fjérar til sex vikur fra saningu par til graedlingurinn
er tilbdinn til grédursetningar. Kjorid spirunarhitastig er 15 til 20 gradur & Celsius. Um leid og ungar plontur hafa rétad vel i jardvegi geta paer hreyft sig
utandyra upp Ur lok mai, pegar ekki verdur lengur naeturfrost. Grédursettu pau med 40 til 50 sentimetra grédursetningarfjarlaegd svo djupt ad
rétarbotninn er um einn sentimetri pakinn mold og undirstrikadu grodursetninguna med moltu. Besta stadsetningin: Sem pungur fédrari prifst
pléntan best i djpum naeringarrikum jar&vegi med géda vatnsgeymslugetu a solrikum stad i greenmetisblettinum. Besta umoénnun: Plontan parf
reglulega vatn og naeringarefni. Vokvadu rikulega, sérstaklega & heitum dégum, en fordastu vatnslosun. Regluleg illgresihreinsun og losun jardvegsins i
kring umbuna pldntunum med meiri uppskeru og ilm. Geféu pléntunum lifreenan greenmetisaburd reglulega eftir grédursetningu og allt ad um pad bil
tveimur til premur vikum fyrir uppskeru. A veturna: Saning zetti ad endurnyja 4 hverju ari.

Brassica rapa supsp. chinensis
Una nota asiatica leggermente aspra, per insalate estive fruttate

Il Pak Choi e un parente stretto del cavolo cinese. Sviluppa teste soffici, con costole di foglie chiare e spesse. Le foglie, dalla forma a cucchiaio, sono di colore
verde piu scuro e simili a quelle della bietola. Il Pak Choi ha un gusto leggermente aromatico e simile alla senape. Da sei a otto settimane dopo la semina, si
possono raccogliere le foglie. Poiché il Pak Choi contiene molta umidita, dovrebbe essere lavorato il piu fresco possibile. Raccogliere con delicatezza le foglie
che si staccano facilmente. Il Pak Choi & ottimo da crudo, tagliato in insalata, oppure cotto a vapore come base per piatti asiatici. Anche il gambo e
commestibile. Il Pak Choi ha un sapore leggermente amaro, pertanto si accompagna bene in insalata con ingredienti dolci e freschi, come mele e carote
grattugiate. Noci, semi di girasole o di zucca saranno la ciliegina sulla torta. Se si preferisce cucinare il Pak Choi & consigliabile farlo solo per breve tempo, in
modo che mantenga le sue caratteristiche. In padella o in wok bastano dai 3 ai 5 minuti. Si abbina bene a vari mix di verdure e anche a funghi. Posizione
naturale: || Pak Choi & originario dei climi asiatici, specialmente in Cina, Taiwan e Giappone. 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.

I I BIO - Cavolo senape cinese - Pak Choi

T ORGANSKI - Kineski gorusSicni kupus - Pak Choi
o Brassica rapa supsp. chinensis
Lagano gorkasta azijska nota za voéne ljetne salate

Pak Choi je blizak rodak kineskog kupusa. Formira opustene glavice sa svijetlim, debelim lisnim Zilama. Listovi poput Zlice tamnije su zeleni i sli¢ni
listovima blitve. Pak Choi ima blago senf, aromatican okus. Listove mozZete brati Sest do osam tjedana nakon sadnje. Buduci da Pak Choi sadrZi puno
vlage, treba ga preradivati Sto je moguce svjeZije. PaZljivo berite listove osjetljive na pritisak. Pak Choi ima dobar okus nasjeckan sirov u salati ili kuhan
na pari i koristi se kao osnova za azijska jela. Stabljika je takoder jestiva. Pak Choi ima blago gorak okus. Stoga dobro nadopunjuje salatu sa slatkim i
svjezim namirnicama poput jabuka i naribane mrkve. OraSasti plodovi, siemenke suncokreta ili bundeve tada daju zavrsni dodir. Ako viSe volite kuhati
Pak Choi, trebali biste to Ciniti samo kratko vrijeme kako bi zadrzao mali zalogaj. Potrebno je samo 3 do 5 minuta u tavi ili woku. Dobro se slaze s
raznim mjeSavinama povrc¢a, a takoder i s gljivama. Zemlja porijekla: Pak Choi je izvorno porijeklom iz azijskih klimatskih zona, posebno iz Kine,
Tajvana i Japana. UspjeSan uzgoj: Biljke moZete uzgajati u hladnom okviru zasti¢enom od vjetra s pokrivatem od flisa za mraznih no¢i ili u posudama
na suncanoj prozorskoj dasci od sijecnja do oZujka. Posadite tri zrna duboko oko jedan centimetar u supstrat od kokosovih vlakana ili organsko tlo za
povrce 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 no¢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 ve¢im urodom i aromom. Biljkama dajte organsko gnojivo za povrce redovito nakon sadnje i otprilike dva do tri tjedna prije Zetve.
U zimi: Sjetvu treba obnavljati svake godine.

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



[ BIOLOGISKI - Kinas sinepju kaposti - Pak Choi

Brassica rapa supsp. chinensis
- Nedaudz ragtena Azijas nots auglu vasaras salatiem

Pak Choi ir tuvs Kinas kapostu radinieks. Tas veido valigas galvas ar spilgtam, biezam lapu vénam. Karotei [1dzigas lapas ir tum3ak zalas un Iidzigas
Sveices mangolda lapam. Pak Choi ir nedaudz sinepém Iidziga, aromatiska garsa. Lapas var novakt sesas lidz astonas nedélas péc stadisanas. Ta ka
Pak Choi satur daudz mitruma, to vajadzétu apstradat péc iespéjas svaigak. ROpigi novaciet spiedienjutigas lapas. Pak Choi labi garSo sasmalcinats
neapstradats salatos vai tvaicéts un izmantots par pamatu Azijas édieniem. Katins ir ari édams. Pak Choi gar$o nedaudz ragta. Tapéc tas labi papildina
salatus ar saldam un svaigam sastavdalam, pieméram, aboliem un rivétiem burkaniem. P&c tam pievienojiet riekstus, saulespuku vai kirbju séklas. Ja
vélaties gatavot Pak Choi, dariet to tikai Tsu laiku, lai tas saglabatu nelielu kumosu. Panna vai wok panna tas aiznem tikai 3 Iidz 5 minates. Tas labi
sader ar dazadiem darzenu maisijumiem un arf ar seném. Dabiska vieta: Pak Choi sakotngji dzimtene ir Azijas klimata joslas, Tpasi Kina, Taivana un
Japana. Veiksmiga audzéSana: No véja aizsargata auksta karkasa ar vilnas parsegu var audzét augus salnam naktim vai podos uz saulainas palodzes
no janvara lidz martam. Katrai stadiSanas bedrei iestadiet tris graudus apméram viena centimetra dziluma kokosriekstu Skiedras substrata vai
organisko augu augsné. Péc digSanas atstajiet tikai spécigako stadu. P&c tam no sé3anas lidz stadam, kas ir gatavs stadiSanai, paiet Cetras Ii1dz seSas
nedélas. Ideala digtspéjas temperatara 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 Iidz 50 centimetru stadiSanas attaluma tik dzili, lai saknu pamatne bdtu 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 spéju saulaina vieta darzenu lauka. Optimala aprape: Augam nepiecieSams regulars dens un
barTbas vielas. Laistiet bagatigi, Tpasi karstas dienas, taCu izvairieties no Gdens 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 lidz
tris nedélas pirms razas novakSanas. Ziema: Sé&ja jaatjauno katru gadu.

EKOLOGISKAS - Kininis garsty¢€iy kopistas - Pak Choi

- Brassica rapa supsp. chinensis

Siek tiek karty azijietiSka nata vaisinéms vasaros salotoms
Pak Choi yra artimas pekino kopdsto giminaitis. Jis formuoja laisvas galvas su rySkiomis, storomis lapy gyslomis. | Saukstg panasias lapai yra tamsiai
zali ir panasus j Sveicarinio mango lapelius. Pak Choi turi Siek tiek garstycias primenantj aromatingg skonj. Galite nuimti lapus nuo SeSiy iki aStuoniy
savaiciy po pasodinimo. Kadangi ,Pak Choi“ sudétyje yra daug drégmes, jj reikia apdoroti kuo SvieZiau. Atsargiai nuimkite slegiui jautrius lapus. Pak
Choi skanus susmulkintas Zalias salotose arba garintas ir naudojamas kaip azijietiSky patiekaly pagrindas. Kotelis taip pat yra valgomas. Pak Choi
skonis yra Siek tiek kartaus. Todél jis puikiai papildo salotas su saldZiais ir SvieZiais ingredientais, tokiais kaip obuoliai ir tarkuotos morkos. RieSutai,
saulegrazy arba moliagy seklos prideda apdaila. Jei norite virti Pak Choi, darykite tai tik trumpga laika, kad jis islikty Siek tiek kasnio. Keptuvéje arba wok
keptuveje uztrunka tik 3-5 minutes. Dera su jvairiais darZoviy misiniais, taip pat su grybais. Natarali vieta: Pak Choi iS pradziy kiles i$ Azijos klimato
zony, ypac Kinijoje, Taivane ir Japonijoje. Sékmingas auginimas: Augalus galite auginti nuo véjo apsaugotame 3altame 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 SeSiy 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 lauka. 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 medZziagy turin¢iame dirvoZzemyje, kuriame gerai sulaiko vandenj saulétoje darzoves vietoje. Optimali
prieziara: Augalui reikia reguliaraus vandens ir maistiniy medziagy. Laistykite gausiai, ypa¢ karStomis dienomis, taciau venkite vandens uzmirkimo.
Reguliarus piktZoliy Salinimas 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 tragSomis. Ziema: Séja reikia atnaujinti kasmet.

ORGANICI - Kaboééa tal-Mustarda Ciniza - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis
Nota Asjatika kemmxejn morra ghall-insalati tas-sajf bil-frott

Pak Choi huwa garib mill-grib tal-kaboc¢éi Cinizi. Jifforma rjus mahlula b'vini tal-weraq gawwi u hoxnin. ll-weraq bhal mgharfa huma hodor aktar skur u
simili ghal dawk tal-chard Svizzera. Pak Choi ghandu toghma aromatika li tixbah kemm il-mustarda. Tista 'tahsad il-werag minn sitta sa tmien gimghat
wara t-thawwil. Peress li Pak Choi fih hafna umdita, ghandu jigi pprocessat frisk kemm jista 'jkun. Hsad il-weraq sensittivi ghall-pressjoni bir-reqqa. Pak
Choi ghandu toghma tajba mqatta 'nej f'insalata jew steamed u uzat bhala I-bazi ghal platti Asjatici. 1z-zokk huwa wkoll tajjeb ghall-ikel. Pak Choi ghandu
toghma kemmxejn morra. Ghalhekk, tikkumplimenta sew I-insalata b'ingredjenti helwin u friski bhal tuffieh u karrotti mahkuk. Gewz, zerriegha tal-
girasol jew tal-gara hamra mbaghad zid il-finitura. Jekk tippreferi issajjar il-Pak Choi, ghandek taghmel dan biss ghal zmien qasir sabiex izomm ftit gidma.
Jiehu biss 3 sa 5 minuti f'tagen jew wok. Jmur tajjeb ma 'diversi tahlitiet ta' hxejjex u wkoll mal-faqqiegh. Post naturali: Pak Choi huwa originarjament
indigenu ghaz-zoni tal-klima Azjatika, spe¢jalment fi¢c-Cina, it-Tajwan u I-Gappun. Kultivazzjoni b'suééess: Tista 'tikber il-pjanti f'qafas kiesah protett mir-
rih b'ghatu suf ghal iljieli glata jew fi gsari fuq it-tiega 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 I-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-gherug sew mill-hamrija, jistghu jimxu barra mill-ahhar ta 'Mejju, meta ma jkunx jista' jsefh aktar glata bil-lejl. Hallahom b'distanza ta 'thawwil ta' 40 sa
50 centimetru tant fil-fond li I-bazi ta 'l-gheruq hija madwar ¢entimetru miksija bil-hamrija u enfasizza t-thawwil bil-kompost. L-ahjar post: Bhala
alimentatri¢i tqil, lI-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. llIma b'mod liberali, specjalment fi granet shan, imma evita li jxaqleb I-ilma. It-tnehhija regolari tal-
haxix hazin u l-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: 1z-zrigh ghandu jiggedded kull sena.

[ Bio - Chinese Mosterdkool - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis
L Licht scherpe Aziatische noot voor fruitige zomerse salades

Pak Choi is een naaste verwant van Chinese kool. Het vormt losse koppen met heldere, dikke bladnerven. De lepelachtige bladeren zijn donkerder
groen en lijken op die van de snijbiet. Pak Choi heeft een licht mosterdachtige, aromatische smaak. U kunt de bladeren slechts zes tot acht weken na
het planten oogsten. Omdat paksoi veel vocht bevat, moet deze zo vers mogelijk worden verwerkt. Oogst voorzichtig de drukgevoelige bladeren. Pak
Choi wordt rauw gehakt in een salade of gebruikt als basis voor Aziatische gerechten. De stengel is ook eetbaar. Pak Choi smaakt licht bitter. Het vult
de salade daarom goed aan met zoete en verse ingrediénten zoals appels en geraspte wortelen. Noten, zonnebloempitten of pompoenpitten geven
dan het laatste fluitsignaal. Als je liever paksoi kookt, doe dit dan maar kort zodat het een beetje beet blijft. In de pan of in de wok duurt het maar 3 tot
5 minuten. Het past goed bij verschillende groentemixen en champignons. Natuurlijke locatie: Pak Choi komt oorspronkelijk uit de Aziatische
klimaatzones, voornamelijk in China, Taiwan en Japan. 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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(] OKOLOGISK - Kinesisk sennepskal - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis
i Litt bitter asiatisk tone for fruktige sommersalater

Pak Choi er en naer slektning av kinakal. Den danner lgse hoder med lyse, tykke bladarer. De skjelignende bladene er mgrkere grgnne og ligner pa
mangold. Pak Choi har en litt sennepsaktig, aromatisk smak. Du kan hgste bladene seks til atte uker etter planting. Siden Pak Choi inneholder mye
fuktighet, ber den behandles s fersk som mulig. Hest de trykkfalsomme bladene forsiktig. Pak Choi smaker godt hakket rd i en salat eller dampet og
brukt som basis for asiatiske retter. Stilken er ogsa spiselig. Pak Choi smaker litt bittert. Derfor utfyller den salaten godt med sgte og ferske
ingredienser som epler og revne gulratter. Natter, solsikke- eller gresskarkjerner setter sa prikken over i'en. Hvis du foretrekker & tilberede Pak Choi,
ber du bare gjore dette i kort tid, slik at den beholder et lite bitt. Det tar bare 3 til 5 minutter i en panne eller wok. Den passer godt til ulike
grennsaksblandinger og ogsa til sopp. Naturlig beliggenhet: Pak Choi er opprinnelig hiemmehgrende i de asiatiske klimasonene, spesielt i Kina,
Taiwan og Japan. 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 veere igjen. Det tar deretter fire til seks uker fra sding til freplanten er klar til planting. Den ideelle
spiretemperaturen er 15 til 20 grader Celsius. Sa snart de unge plantene har rotet seg godt giennom 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 pd en solrik plass i grennsaksplassen. Optimal omsorg: Planten trenger regelmessig vann og naering. Vann rikelig, spesielt
pa varme dager, men unnga vannlogging. Regelmessig fierning av ugress og lesning av den omkringliggende jorda belgnner plantene med hayere
utbytte og aroma. Gi plantene organisk vegetabilsk gjgdsel regelmessig etter planting og opptil to til tre uker fgr hgsting. Om vinteren: Sding ber
fornyes hvert ar.

Bio - Pekinska - Pak Choi

- Brassica rapa supsp. chinensis

Lekko cierpka azjatycka nuta do owocowych letnich satatek
Pak Choi jest blisko spokrewniony z kapustg pekiriska. Rosnie luzne gtowy z jasnymi, gestymi zytkami lisSciowymi. Liscie przypominajace tyzke sg ciemnozielone,
przypominajace bo¢wine. Pak Choi ma lekko musztardowy i aromatyczny smak. Liscie mozna zbierac juz okoto 6 do 8 tygodni po wysianiu. Poniewaz zawiera
duzo wilgoci, Pak Choi powinien by¢ uzywany najlepiej na Swiezo. Ostroznie zbierz liscie wrazliwe na nacisk. Surowe i posiekane Pak Choi dobrze pasuje do
safatek. Po ugotowaniu stanowi réwniez dobrg baze do dan kuchni azjatyckiej. Nawet jej todyga jest jadalna, dzieki czemu dobrze nadaje sie do satatek ze
stodkimi i Swiezymi sktadnikami, takimi jak jabtka i starta marchewka. Dodanie orzechdéw, pestek stonecznika lub dyni zapewni ostateczny szlif. Jesli wolisz
gotowac lub gotowac na parze Pak Choi, mozesz to zrobi¢ tylko na chwilg, aby zachowa¢ mocny kes. Ugotowany na patelni lub woku zajmuje tylko okoto 3 do
5 minut. Pak Choi mozna fadnie komponowac z réznymi mieszankami warzyw, a takze z grzybami. Naturalne potozenie: Pak Choi pochodzi z azjatyckiej
strefy klimatycznej, zwtaszcza z Chin, Tajwanu i Japonii. 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 gteboko$¢ okoto 1 cm w podtozu kokosowym lub organicznym
podtozu roslinnym. Po wykietkowaniu mozesz przektu¢ sadzonki pozostawiajac tylko najsilniejsza. Po wysianiu potrzeba okoto czterech do szesciu tygodni,
zanim sadzonki rozwing sie prawidtowo. Idealna do kietkowania bytaby temperatura pomiedzy 15 ° a 20 ° Celsjusza. Poczawszy od korica maja, kiedy nie ma
juz mroznych nocy, a gdy tylko sadzonki dobrze ukorzenig sie, mozna je sadzi¢ na otwartej przestrzeni. Podkresl kompost i umies$¢ sadzonki na tyle gteboko,
aby korzenie byty 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 zdoInosci magazynowania wody. Optymalna
pielegnacja: Roslina wymaga regularnego podlewania i odzywiania. Podlewaj obficie, szczegdlnie w upalne dni, ale unikaj gromadzenia sie wody. Od czasu do
czasu pielenie i spulchnianie otaczajgcej gleby zostanie nagrodzone przez rosline, 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 wysiewa¢ co roku.

ORGANICO - Couve Mostarda Chinesa - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis
Nota asiatica levemente amarga para saladas frutadas de verao

Pak Choi é um parente préximo do repolho chinés. Forma cabegas soltas com veios foliares grossos e brilhantes. As folhas em forma de colher sdo de um
verde mais escuro e semelhantes as da acelga suica. Pak Choi tem um sabor aromatico ligeiramente parecido com mostarda. Vocé pode colher as folhas de
seis a oito semanas apds o plantio. Como o Pak Choi contém muita umidade, ele deve ser processado o mais fresco possivel. Colha as folhas sensiveis a
pressdo com cuidado. O Pak Choi tem um bom sabor, picado cru em uma salada ou cozido no vapor e usado como base para pratos asiaticos. O talo também
é comestivel. Pak Choi tem um sabor ligeiramente amargo. Portanto, complementa bem a salada com ingredientes doces e frescos, como magds e cenouras
raladas. Nozes, sementes de girassol ou abébora ddo o toque final. Se preferir cozinhar o Pak Choi, deve fazé-lo apenas por um curto periodo de tempo para
que figue um pouco mordido. Leva apenas 3 a 5 minutos em uma panela ou wok. Acompanha bem varias misturas de vegetais e também com cogumelos.
Localizagdo natural: Pak Choi é originalmente nativa das zonas climaticas asiaticas, especialmente na China, Taiwan e Jap&o. Cultivo bem sucedido: Vocé
pode cultivar as plantas em uma estrutura fria protegida do vento com uma cobertura de |& para noites geladas ou em vasos em uma janela ensolarada de
janeiro a marco. 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. Apos a germinacdo, 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 germinacdo 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 4gua em um local ensolarado na horta. Cuidado ideal: A
planta precisa de agua 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 - Varza Chineza - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis
Nota asiatica usor tarta pentru salate fructate de vara

Pak Choi este o ruda apropiata a varzei chinezesti. Formeaza capete libere cu vene frunze stralucitoare si groase. Frunzele asemanatoare unei linguri sunt de
un verde mai Inchis si asemdndatoare cu cele ale bietului elvetian. Pak Choi are un gust aromat usor de mustar. Puteti recolta frunzele la doar sase pana la opt
saptamani dupd plantare. Deoarece Pak Choi contine multd umiditate, ar trebui procesat cat mai proaspat posibil. Recoltati usor frunzele sensibile la presiune.
Pak Choi este tocat crud intr-o salata sau folosit ca baza pentru preparatele asiatice. Tulpina este, de asemenea, comestibild. Pak Choi are un gust usor amar.
Prin urmare, completeazd bine salata cu ingrediente dulci si proaspete, cum ar fi mere si morcovi rasi. Nucile, floarea-soarelui sau semintele de dovleac dau
apoi fluierul final. Daca preferati sa gatiti pak choi, ar trebui sa faceti acest lucru doar pe scurt, astfel incat sa pastreze un pic de muscaturad. Dureaza doar 3
pana la 5 minute in tigaie sau Tn wok. Merge bine cu diverse amestecuri de legume si ciuperci. Locatie naturala: Pak Choi este originar din zonele climatice
asiatice, In principal in China, Taiwan si Japonia. 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. Dupd germinare, lasati sa rédmana doar cel mai puternic rdsad. Apoi dureazd patru pana la sase saptamani
de laTnsamantare pana la plantarea rasadurilor. Temperatura ideala 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 Tngheturile nocturne nu mai pot aparea. 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
ntr-un loc insorit din zona de legume. Ingrijire optima: Planta are nevoie in mod regulat de apa si substante nutritive. Udati cu generozitate, mai ales in zilele
caniculare, dar evitati apele. Indepartarea regulata a buruienilor si slabirea solului din jur ofera plantelor un randament si 0 aroma mai mari. Dupa transplant si
cu pani la doud pané la trei sdptamani fnainte de recoltare, alimentati in mod regulat plantele cu ingrasamant vegetal organic. Tn iarna: Semanatul trebuie
facut anual.
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- | Ekologiskt - Kinesisk Senapskal - Pak Choi

Brassica rapa supsp. chinensis
L - Latt syrlig asiatisk anteckning for fruktiga sommarsallader

Pak Choi ar en nara slakting till kinakal. Det bildar 16sa huvuden med ljusa, tjocka bladar. De skedliknande bladen ar moérkgréna och liknar de hos
schweizisk chard. Pak Choi har en latt senapsliknande, aromatisk smak. Du kan skérda bladen bara sex till atta veckor efter plantering. Eftersom Pak
Choi innehaller mycket fukt bor det bearbetas sa friskt som maojligt. Skor forsiktigt de tryckkansliga bladen. Pak Choi hackas ré i en sallad eller anvands
som bas for asiatiska ratter. Stammen ar ocksa atbar. Pak Choi smakar lite bittert. Det kompletterar darfor salladen val med séta och farska
ingredienser som dpplen och riven morotter. Nétter, solros- eller pumpafrén ger sedan sista visselpipan. Om du féredrar att laga pak choi bor du bara
gora detta kort s att det bibehaller lite bit. Det tar bara 3 till 5 minuter i pannan eller i woken. Det passar bra med olika gronsaksblandningar och
svamp. Naturligt lage: Pak Choi &r ursprungligen infédd till de asiatiska klimatzonerna, framst i Kina, Taiwan och Japan. Framgangsrik odling: Du
kan placera vaxterna i en skyddad kall ram med fleece6verdrag 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. Sa snart
de unga vaxterna har rotat jorden val kan de flytta till faltet fran slutet av maj, da nattfrost inte langre kan férekomma. Plantera dem med ett
planteringsavstand pa 40 till 50 centimeter sa djupt att rotterna 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 vattenforvaringskapacitet pa en solig plats i
gronsaksplastret. Optimal vard: Vaxten behéver regelbundet vatten och naringsdmnen. Vattna generdst, 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 fére skorden ska du regelbundet forse vaxterna med organiskt vegetabiliskt godningsmedel. Pa vintern: Saningen ska
goras arligen.

BIO - Cinska horcicova kapusta - Pak Choi
a_ Brassica rapa supsp. chinensis

Mierne horka azijska nota do ovocnych letnych Salatov
Pak Choi je blizky pribuzny ¢inskej kapusty. Tvori volné hlavky s jasnou, hustou Zilnatinou listov. LyZickovité listy st tmavsie zelené a podobné listom
mangoldu. Pak Choi ma mierne hor€icovy, aromatickd chut. Listy mdZete zbierat Sest az osem tyzdriov po vysadbe. KedZe Pak Choi obsahuje vela
vlhkosti, malo by byt spracované ¢o najcerstvejsie. Listy citlivé na tlak zbierajte opatrne. Pak Choi chuti dobre nasekany surovy v 3alate alebo duseny a
pouZiva sa ako zé&klad &zijskych jedal. Jedl4 je aj stonka. Pak Choi chuti mierne horko. Salat preto dobre doplni sladkymi a ¢erstvymi surovinami ako st
jablka a strihana mrkva. Bodku potom dodaju oriesky, sinecnicové ¢i tekvicové semienka. Ak uprednostfiujete varenie Pak Choi, mali by ste to robit
len kratko, aby si zachovalo trochu susta. Na panvici alebo vo woku to trva len 3 az 5 minut. Hodi sa do réznych zeleninovych zmesi a tiez do hub.
Prirodzena poloha: Pak Choi poch4dza pdvodne z azijskych klimatickych pasiem, najma z Ciny, Taiwanu a Japonska. Uspe$na kultivacia: Rastliny
mozZete pestovat v chladnom rame chranenom pred vetrom s flisovym krytom na mrazivé noci alebo v kvetina€och na sine€nom parapete od januara
do marca. Do kazdej vysadbovej jamy zasadte tri zrnka asi jeden centimeter hlboko do substratu z kokosovych vlakien alebo organickej zeleninovej
zeminy. Po vyklieni ponechajte len najsilnejsi semiacka. Od vysevu po sadenicu pripravenu na vysadbu to potom trva Styri az Sest tyzdriov. Idealna
teplota na klicenie je 15 az 20 stupriov Celzia. Len ¢o sa mladé rastlinky dobre zakorenia v pdde, mdZu sa od konca mdja, ked uz nemézu nastat no¢né
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 pdde bohatej na zZiviny s
dobrou schopnostou uchovavat vodu na slnecnom mieste v zeleninovej zdhone. Optimalna starostlivost: Rastlina potrebuje pravidelnd vodu a
Ziviny. Polievajte hojne, najma v horucich dfioch, ale vyhnite sa podmacaniu. Pravidelné odstrafiovanie buriny a kyprenie okolitej p6dy odmeriuje
rastliny vy$3ou Urodou a arémou. Rastlinam 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 - Kitajsko gorcicno zelje - Pak Choi
h Brassica rapa supsp. chinensis
Rahlo grenka azijska nota za sadne poletne solate

Pak Choi je bliznji sorodnik kitajskega zelja. Tvori ohlapne glave s svetlimi, debelimi listnimi Zilami. Zli¢asti listi so temneje zelene barve in podobni
tistim pri blitvi. Pak Choi ima rahlo gor¢i¢ni, aromaticen okus. Liste lahko pobirate Sest do osem tednov po sajenju. Ker Pak Choi vsebuje veliko vlage,
ga je treba predelati ¢im bolj sveZega. Previdno poberite na pritisk obcutljive liste. Pak Choi je dober okus, sesekljan surov v solati ali kuhan na pari
in se uporablja kot osnova za azijske jedi. UZitno je tudi steblo. Pak Choi je rahlo grenkega okusa. Zato dobro dopolnjuje solato s sladkimi in sveZimi
sestavinami, kot so jabolka in naribano korenje. Piko na i dodajo ore$¢ki, son¢ni¢na ali bu¢na semena. Ce raje kuhate Pak Choi, to po¢nite le kratek
Cas, da ostane majhen grizljaj. V ponvi ali voku traja le 3 do 5 minut. Odli¢no se poda k raznim zelenjavnim me3anicam in tudi k gobam. Naravni
habitat: Pak Choi izvira iz azijskih podnebnih obmocij, zlasti na Kitajskem, Tajvanu in Japonskem. Navodila za gojenje: Rastline lahko gojite v mrzlih
noceh v hladnem okvirju, zas¢itenem pred vetrom, s prevleko iz flisa ali v lonckih na son¢ni okenski polici od januarja do marca. V vsako sadilno
jamo posadite tri zrna priblizno 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 Stiri 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 ve¢ priti do no¢nih 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 podcrtamo s
kompostom. NajboljSa lokacija: Kot tezka hranilnica rastlina najbolje uspeva v globoki, s hranili bogati prsti z dobro sposobnostjo shranjevanja
vode na son¢nem 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 ve¢jim 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 - Col de mostaza china - Pak Choi
At Brassica rapa supsp. chinensis
Nota asiatica ligeramente acida para ensaladas afrutadas de verano

Pak Choi es una variedad cercana a la col china. Forma cabezas sueltas con hojas ligeras, gruesas y veteadas. Las hojas en forma de cuchara son de color verde
mas oscuro y similares a las de la acelga. Pak Choi tiene un sabor aromatico y que recuerda un poco a mostaza. Las hojas se pueden cosechar de seis a ocho
semanas después de la siembra. Como el Pak Choi contiene mucha humedad, debe ser procesado lo mas fresco posible. Cosechar cuidadosamente ya que las
hojas son sensibles a la presién. Pak Choi sabe muy bien como picadillo crudo en una ensalada o servido al vapor como base para platos asiaticos. El tallo
también es comestible. Pak Choi sabe ligeramente amargo. Por lo tanto, se complementa bien en ensaladas con ingredientes dulces y frescos, como manzanas
y zanahorias ralladas. Las nueces, el girasol o las semillas de calabaza dan el Gltimo toque. Si prefieres cocinar a Pak Choi, sélo debes hacerlo por un tiempo
corto para que se quede firme. En la sartén o en el wok, sélo necesita de 3 a 5 minutos. Combina muy bien con diversas mezclas de verduras y también con
setas. Ubicacién natural: Pak Choi es originario de las zonas climaticas asiaticas, especialmente de China, Taiwan y Japén. 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 germinacion, 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 ubicacion: 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 6ptimo: La planta necesita
regularmente agua y nutrientes. Riegue generosamente, especialmente en dias calurosos, pero evite el encharcamiento. La eliminacién regular de las malas
hierbas y el soltar de la tierra circundante serdn 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 - Zeli z €¢inské hofcice - Pak Choi
h Brassica rapa supsp. chinensis
Lehce hotka asijska nota pro ovocné letni salaty

Pak Choi je blizky pFibuzny ¢inského zeli. TvoFi volné hlavky s jasnou, tlustou listovou Zilnatinou. LzZicovité listy jsou tmavé zelené a podobné jako u
mangoldu. Pak Choi m& mirné aromatickou chut podobnou hof¢ici. Listy mdZzete sklizet Sest az osm tydnd po vysadbé. JelikoZ Pak Choi obsahuje
hodné vihkosti, mél by byt zpracovan co nejcerstvéjsi. Listy citlivé na tlak sklizejte opatrné. Pak Choi chutna dobfe nasekany syrovy v salatu nebo
duseny a pouziva se jako zaklad asijskych jidel. Jedly je i stonek. Pak Choi chutna mirné horce. Salat proto dobre doplini sladkymi a ¢erstvymi
surovinami, jako jsou jablka a strouhana mrkev. Tecku pak dodavaji ofechy, slunecnicova nebo dynova seminka. Pokud davate pfednost vareni Pak
Choi, méli byste to délat jen kratkou dobu, aby si zachovalo trochu kousnuti. Na panvi nebo woku to trva jen 3 az 5 minut. Hodi se k rdznym
zeleninovym smésim a také k houb&m. PFirozena poloha: Pak Choi pochézi plivodné z asijskych klimatickych pasem, zejména z Ciny, Tchaj-wanu a
Japonska. Usp&sné péstovani: Rostliny miZete od ledna do bfezna péstovat v chladném ramu chrané&ném 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
vldken nebo organické zeleninové zeminy. Po vykli¢eni ponechte pouze nejsilnéjSi sazenici. Od vysevu k sazenici pfipravené k vysadbé to pak trva Ctyfi
az Sest tydnU. IdeaIni teplota pro kli¢eni je 15 az 20 stupnl Celsia. Jakmile mladé rostlinky dobfe prokoreni pddu, mohou se od konce kvétna, kdy jiz
nemohou vyskytnout no¢ni mraziky, pfesunout ven. Sazejte je na vzdalenost vysadby 40 aZ 50 centimetr( tak hluboko, aby kofenovy zaklad byl asi
jeden centimetr zasypany zeminou a vysadbu podtrhnéte kompostem. Nejlepsi umisténi: Jako té&zké krmitko se rostliné nejlépe dafi v hluboké, na
Ziviny bohaté pldé s dobrou kapacitou akumulace vody na slunném misté v zeleninovém zahonu. Optimalni péce: Rostlina potrebuje pravidelnou
vodu a Ziviny. Zalévejte vydatné, zvlasté v horkych dnech, ale vyhnéte se pfemokreni. Pravidelné odstrariovani plevele a kypfeni okolni plidy odménuje
rostliny vy33im 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 - Cin Hardalli Lahana - Pak Choi
Brassica rapa supsp. chinensis

Meyveli yaz salatalari icin hafif aci Asya notasi
Pak Choi, Cin lahanasinin yakin akrabasidir. Parlak, kalin yaprak damarlari ile gevsek kafalar olusturur. Kasik benzeri yapraklar daha koyu yesildir ve
paziya benzer. Pak Choi'nin hafif hardala benzer aromatik bir tadi vardir. Yapraklari ekimden alti ila sekiz hafta sonra toplayabilirsiniz. Pak Choi ¢ok
fazla nem icerdiginden mumkun oldugunca taze islenmelidir. Basinca duyarl yapraklari dikkatlice toplayin. Pak Choi, bir salatada ¢ig dogranmis veya
buharda pisirilmis ve Asya yemeklerinin temeli olarak kullanilan gtizel bir tada sahiptir. Sap da yenilebilir. Pak Choi'nin tadi biraz acidir. Bu nedenle
salatayl elma ve rendelenmis havug gibi tatl ve taze malzemelerle tamamlar. Findik, aygicegi veya kabak ¢ekirdegi daha sonra son rétuslari ekleyin.
Pak Choi'yi pisirmeyi tercih ederseniz, bunu sadece kisa bir siire yapmalisiniz, bdylece biraz isirir. Bir tavada veya wok'ta sadece 3 ila 5 dakika surer.
Cesitli sebze karisimlari ve ayrica mantarlarla iyi gider. Dogal konum: Pak Choi aslen Asya iklim bélgelerine, 6zellikle Cin, Tayvan ve Japonya'ya
6zgludur. Basarih yetistirme: Bitkileri, soguk geceler icin polar orti ile riizgardan 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 Ug¢ tane ekin. Cimlenmeden sonra, yalnizca en guglu fideyi birakin. Ekimden fidelerin dikime hazir hale gelmesi doért ila alti
hafta strer. ideal cimlenme sicakligi 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 kaph olacak sekilde 40 ila 50
santimetrelik bir dikim mesafesiyle dikin ve kompostla ekimin altini ¢izin. En iyi konum: Agir bir besleyici olarak bitki, sebze tarlasinda gtinesli bir
noktada iyi su depolama kapasitesine sahip derin, besin agisindan zengin toprakta en iyi sekilde gelisir. Optimum bakim: Bitki dizenli su ve besin
maddelerine ihtiya¢ duyar. Ozellikle sicak giinlerde bolca sulayin, ancak su birikmesinden kaginin. Dizenli olarak yabani otlarin temizlenmesi ve
cevredeki topragin gevsetilmesi, bitkileri daha yiksek verim ve aroma ile édullendirir. Dikimden sonra ve hasattan yaklasik iki ila U¢ hafta 6ncesine
kadar bitkilere dizenli olarak organik sebze glbresi verin. Kigin: Ekim her yil yenilenmelidir.

[ BIO - Kinai mustarkaposzta - Pak Choi

Brassica rapa supsp. chinensis
| Enyhén kesernyés azsiai jegy a gyumaolcsos nyari salatakhoz
A Pak Choi a kinai kel kozeli rokona. Laza fejeket képez, fényes, vastag levélerekkel. A kanalszer( levelek s6tétzdldek és
hasonléak a mangold leveleihez. A Pak Choi enyhén mustéros, aromas iz(. Természetes elhelyezkedés: A Pak Choi eredetileg
az azsiai éghajlati 6vezetekben 8shonos, kiléndsen Kindban, Tajvanon és Japanban. Sikeres termesztés: A novényeket
szélvédett hideg keretben, gyapjuboritassal nevelheted fagyos éjszakakra, vagy cserépben, napos ablakparkanyon januartél
maérciusig. Ultessen harom szem kérilbeliil egy centiméter mélyre kokuszrostos szubsztratumba vagy szerves névényi talajba
minden Ultetési lyukba. Csirazas utan csak a legerésebb palantat hagyjuk. Ezutan négy-hat hét telik el a vetéstdl az Ultetésre
kész palantaig. Az idedlis csirazasi hémérséklet 15-20 Celsius fok. Amint a fiatal ndvények jél atgyokeresedtek a talajban, majus
végétdl szabadba kéltdzhetnek, amikor mar nem fordulhat elé éjszakai fagy. Ultesse ki 8ket 40-50 centiméteres Gltetési
tavolsagra olyan mélyre, hogy a gyokérbazist kérulbelll egy centiméterre takarja be a talaj, és alahlzza az Ultetést komposzttal.
A legjobb hely: Nehéz etet8ként a névény a mély, tdpanyagban gazdag talajban fejlédik a legjobban, jé viztarol6 képességgel,
napos helyen a veteményesben. Optimalis gondozas: A ndvénynek rendszeres vizre és tapanyagra van sziiksége. B6ségesen
ontozze, kildndsen meleg napokon, de kerdlje a vizelfolyast. A rendszeres gyommentesités és a kdrnyez§ talaj fellazitdsa
magasabb terméshozamot és aromat eredményez. Rendszeresen adjunk a ndvényeket szerves ndvényi mitragyaval az Ultetés
utan, és korulbelll két-harom héttel a betakaritas elétt. Télen: A vetést minden évben meg kell gjitani.
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. Brassica rapa supsp. chinensis
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