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Alchemilla vulgaris
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Aamcka maHTuA

- Alchemilla vulgaris
Ba)kHa YacT OT BCsIKa FpaAviHa ¢ eye6HM pacTeHus

MHororoguLIHaTa famcka MaHTUS € BaXXHO pacTeHMe BbB BCSKA rpagviHa C nevebHu 6uiku. OLle repMaHuUmMTe LieHsT 6u1kaTta 1 8 nocseLLaBat Ha ®purra, 60rvHsTa Ha
npupoAaTa v NNoAOPOAMETO. IMETO My Ce OTHACs A0 roneMmuTe incta ¢ GopMa Ha HoXHMLA. OT Mait o aBrycT pacTeHMeTo nokassea 60rato, Makap v Manko
He3zabenexummo, XXbATeHNKABO CbLBeTHe. JeiicTBalLM CBOCTBa: 3a 1e4ebH Lienn ce M3Mon3BaT HaA3eMHMTE YacTu Ha pacTeHNeTo, CbbpaHu Npes neproaa Ha
LUbdTEX OT Maii 40 aBrycT. PacTeHusTa ca 60raTvi Ha TaHUHU U HAalR-BaxXHWUTE UM edeKTn BKNOUBAT aHTUOKCUAAHTHUTE 1 NPOTUBOBBL3NANINTENHNTE UM edekTu.
BnarogapeHue Ha Te3n cn edpekTy, 6rKaTa MOXe Aa MOMOTHe NP NeKN CTOMALLHO-YPEBHW 1 MEHCTPYaHI pasCcTpoicTBa. MonynsipeH e AaMcKUSIT Yaii, 3a KOTo ce
3anap.aT 3 CyneHn TbXuLm n3cyLlieHa 6uka ¢ Yalla Bpsilia Boga. Ces KaTo ocTaBuTe Yas ga npecton 10 MUHYTY, NpelejeTe 6unkata v NuiiTe 3 TONAM Yalim Ha
ManKu rbTKM NPe3 Lenuns geH. Jleko ropumnBmsT, HO BbMPeKU TOBa NPUSITEH BKYC Ha CBEXMWTE IUCTa NpaBu 6uakaTa NMKaHTeH KOMMaHbOH B canatu oT ANBW 6UIKK
WAV Cynui oT AnBY 6unkun. EctecTBeHo mectononoxeHue: Alchemilla e pasnpocTpaHeHa nouTh UskatounTenHo B CTapus CBAT Ha CEBEPHOTO NOAYKLABO 1 pacTe
rNaBHO B NAAHNHUTE MO 6peroBeTe Ha NOTOLW, Ha BNAXHW IMBAAMW, Ha HACUMU U Ha NAAHWHCKX A0 annuniickn Nacva. YcnewHo otrnexaaHe: CemeHata ca
3aMpb3BaHe 1 neku 3apoamiun. CnesoBaTeNnHo B rpagmHaTa centbarta Moxe Aa 3anoyHe Mex Ay OKTOMBPU 1 siHyapu. Hali-fo6pe e Aa pa3npbCcHeTe ceMeHaTa Bbpxy
noysata B Kyna, Aa rm NPUTUCHETE MaNKO U Aa MOCTaBUTE KynaTa Ha 3aLLMTeHO, HO CBET/IO MSICTO. YBepeTe ce, Ye NoyBaTa He N3CbXBa, HO 13bsreaiTe
npeosnaxHsiBaHe. Hali-g06pe e CbAbT C KynTypaTa Aa ce nokpue cbe cTpey Gomno ¢ gynku. ToBa NpeAnassa noysaTa oT n3cylwasaHe. Tpsi6Ba ja oTCcTpaHsiBaTe
$oMoTo 3a 2 Yaca Ha Bcekm ABa A0 TpY AHWU. ToBa NpeAoTBpaTsABa 06pa3yBaHETO Ha MyXb/l BbPXY pacTaLiaTa noysa. Mpes nponeTTa MankusT pascaj Moxe 4a ce
nvikvpa (Npecaamn) Ha XenaHoTo MACTO B rpajnHaTa Ha pascTosiHve okono 20 caHTUMeTpa. Korato oTriexaate Ha 3akpuTo, MbpBo TPS6Ba Aa CbXpaHsiBaTe cemMeHaTa B
XNajUAHNKa 3a HAKOKO AHK, HalA-a06poTo mecTononoxeHue: Lady's Mantle 0614a MbAHO CNBHLE, HO LLe pacTe 1 B CeHYeCT MecTa. ONTUManHa rpyka: Moysata
Tpsi6Ba Aa e 6oraTa Ha XyMyC 1 40CTa BAaXHa. AKO He OTPeXeTe pacTeHVeTo ces bdTexa, famckaTa MaHTUS Le ce caMocee. PasMHOXaBaHEeTOo € Bb3MOXHO 1 Ype3
pasgensHe Ha No-cTapu NoAM0XKN Npe3 NpoeTTa. KakTo nncTaTa, Taka v LBETSTa MOraT Aa ce Cb61paT Nno BpeMe Ha LibdTexa, BbNpeku ye ancTata MoraT Aa ce
CyLaT KaTo 3UMHW 3anacu. Moapsi3BaiiTe pacTEHVETO CU eHEPrMYHO ciej LbdTexa npes asryct. lpes smmara: lamckata MaHTUs e U34pbXAvBa.

- - Damekappe

Alchemilla vulgaris
- - En vigtig del af enhver medicinsk plantehave
Den flerarige damekappe er envigtig plante i enhver medicinsk plantehave. Selv tyskerne vaerdsatte urten og dedikerede den til Frigga, gudinden for
naturen og frugtbarheden. Dens navn henviser til de store, skedeformede blade. Fra maj til august viser planten en rig, om end noget upafaldende,
gullig blomsterstand. Aktive kraefter: Dem, der blev brugt medicinsk i storhedstidenoverjordiske plantedele indsamlet fra maj til august. Planterne er
rige pa tanniner, og de vigtigste effekter omfatter deres antioxidante og anti-inflammatoriske virkninger. Takket vaere disse virkninger kan urten
hjaelpe med milde mave-tarm- og menstruationsforstyrrelser. En damekappe-te er populaer, hvortil man brygger 3 teskefulde af den tgrrede urt med
en kop kogende varmt vand. Efter at have ladet teen traekke i 10 minutter, si urten og drik 3 varme kopper i sma slurke i lebet af dagen. Den lidt bitre,
men ikke desto mindre behagelige smag af friske blade ger ogsa urten til en velsmagende ledsager i vilde urtesalater eller vilde urtesupper. Naturlig
beliggenhed: Alchemillaen er naesten udelukkende udbredt i den gamle verden pa den nordlige halvkugle og vokser hovedsageligt i bjerge pa
vandlgbsbredder, pa vade enge, pa volde og pa bjerg- til alpine graesgange. Succesfuld dyrkning: Frgene er frost og lette kim. | haven kan saningen
derfor begynde mellem oktober og januar. Det er bedst at sprede freene pa jord i en skal, trykke dem lidt ned og stille skalen et lunt, men lyst sted.
Serg for, at jorden ikke terrer ud, men undgé vandfyldning. Det er bedst at daekke kulturbeholderen med husholdningsfilm med huller i. Dette
beskytter jorden mod udterring. Du ber fjerne folien i 2 timer hver anden til tredje dag. Dette forhindrer mug i at dannes pa den voksende jord. Om
foraret kan de sma frgplanter sa prikkes (ompottes) pa det gnskede sted i haven med cirka 20 centimeters afstand. Nar du dyrker indenders, bgr du
forst opbevare frgene i kgleskabet i et par dage, Den bedste beliggenhed: Lady's Mantle elsker fuld sol, men vil ogsa vokse i skyggefulde omrader.
Optimal pleje: Jorden skal vaere rig pa humus og ret fugtig. Hvis du ikke skaerer planten ned efter blomstringen, sar damekappen sig selv. Formering
er ogsé mulig ved at dele aeldre grundstammer om foraret. Bdde blade og blomster kan hgstes under blomstringen, selvom bladene kan terres som
vinterforsyninger. Beskaer din plante kraftigt efter blomstring i august. Om vinteren: Damekappen er hardfer.

Frauenmantel
Alchemilla vulgaris
Wichtiger Bestandteil jedes Heilpflanzengartens

Der mehrjahrige Frauenmantels ist eine wichtige Pflanze in jedem Heilpflanzengarten. Schon die Germanen schatzten das Kraut und widmeten es Frigga, der Gottin
der Natur und Fruchtbarkeit. Sein Name weist auf die groRen, mantelférmigen Blatter hin. Von Mai bis August zeigt die Pflanze einen reichhaltigen, wenn auch etwas
unscheinbaren gelblichen Blitenstand. Wirkende Krafte: Arzneilich verwendet werden die zur BlUtezeit von Mai bis August gesammelten oberirdischen Pflanzenteile.
Die Pflanzen sind reich an Gerbstoffen und zu den wichtigsten Effekten gehéren ihre antioxidativen und entziindungshemmenden Wirkungen. Dank dieser Effekte
kann das Kraut bei leichten Magen-Darm- und bei Zyklusbeschwerden helfen. Beliebt ist dann ein Frauenmanteltee, fiir den man 3 Teel6ffel des getrockneten
Krautes mit einer Tasse siedend heilem Wasser tUberbriht. Nachdem man den Tee 10 Minuten lang hat ziehen lassen, gieBt man das Kraut ab und trinkt Gber den
Tag verteilt 3 Tassen warm in kleinen Schlucken. Der leicht bittere, aber dennoch angenehme Geschmack frischer Blatter macht das Kraut tbrigens auch zu einem
pikanten Begleiter in Wildkrautersalaten oder Wildkrautersuppen. Naturstandort: Die Alchemilla ist fast ausschlieBlich in der Alten Welt der Nordhalbkugel
verbreitet und wachst vor allem in Gebirgen an Bachufern, auf feuchten Wiesen, an Béschungen und auf montanen bis alpinen Weiden. Anzucht: Die Samen sind
Frost- und Lichtkeimer. Im Garten kann die Aussaat daher bereits zwischen Oktober und Januar beginnen. Am besten streuen Sie die Samen auf Erde in einer Schale,
driicken sie nur etwas an und stellen die Schale an einen geschtzten, aber hellen Platz. Achten Sie darauf, dass die Erde nicht austrocknet, aber vermeiden Sie
Staunasse. Decken Sie das Anzuchtgefals am besten mit Klarsichtfolie ab, die Sie mit Lochern versehen. So ist die Erde vor Austrocknung geschitzt. Alle zwei bis drei
Tage sollten Sie die Folie fur 2 Stunden entfernen. Das beugt einer Schimmelbildung auf der Anzuchterde vor. Im Frihjahr kdnnen die kleinen Samlinge dann an den
gewulnschten Ort im Garten im Abstand von circa 20 Zentimetern pikiert (umgetopft) werden. Bei einer Anzucht im Haus sollten Sie die Samen zunachst einige Tage
im Kuhlschrank aufbewahren, um sie zur Keimung anzuregen. Standort: Frauenmantel liebt volle Sonne, wachst aber auch in schattigen Bereichen. Pflege: Der
Boden sollte humusreich und eher feucht sein. Wenn Sie die Pflanze nach der Blite nicht zurlickschneiden, sét sich der Frauenmantel von selbst aus. Auch durch
Teilung alterer Wurzelstécke im Frihjahr ist eine Vermehrung maoglich. Zur Blltezeit kdnnen sowohl die Blatter als auch Bliten geerntet werden, wobei die Blatter gut
als Wintervorrat getrocknet werden kénnen. Schneiden Sie lhre Pflanze nach der Bllte im August kraftig zuriick. Im Winter: Frauenmantel ist winterhart.

N L7 Lady's Mantle
Alchemilla vulgaris

1S An important part of every medicinal herb garden

The perennial Lady’s Mantle is an important plant for every medicinal herb garden. Already the old Germanic people appreciated the herb and dedicated it to
Frigga, the goddess of nature and fertility. Its name points to the big, mantle-like leaves. From May until August, it produces a rich, but rather inconspicuous
yellowish inflorescence. Active agents: The aerial parts of the plant that are harvested during blossoming between May and August have pharmaceutical use.
The Lady's Mantle is rich in tannin and its foremost importance is due to the antioxidative and anti-inflammatory effects. It is, therefore, used with light gastro-
intestinal and menstrual cycle problems. Most popular is the Lady’'s Mantle tea, which is prepared with three teaspoonsful of dried herb dashed with a cup of
boiling hot water. After about 10 minutes of simmering, the herb can be filtered out and the tea can be taken in, preferably three cups throughout a day, hot
and in small gulps. The slightly bitter, but still pleasant taste of the fresh leaves make the Lady’'s Mantle also suitable for a savoury wild herb salad or wild herb
soup. Natural location: The Alchemilla vulgaris is almost exclusively native in the Old World of the northern hemisphere and grows mainly in the mountains
at the bank of a creek, on moist meadows, slopes and montane or alpine pastures. Successful cultivation: The Lady’'s Mantle is a cold and light germinator.
Outdoors you can start seeding already between October and January. Just spread and gently press the seeds onto potting compost in a bowl and place it
somewhere sheltered, but also bright. Keep the earth moist, but avoid waterlogging. Ideally, you may cover the seed container with clear film to prevent the
earth from drying out, but 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. In spring, the seedlings can be pricked out and planted about 20 cm apart from each other in the desired
spot of the garden. For seed propagation indoors, however, you should initially keep the seeds in the refrigerator for a couple of days to increase the
germinability. The best location: The Lady's Mantle prefers a full sunny place, but also grows in more shady areas. Optimal care: The soil should be humus-
rich and rather moist. If you don't prune the plant back after blossoming, it will reproduce through self-seeding. Multiplication is also possible through cuttings
of the root in spring. During blossoming you can harvest the leaves as well as the flowers, while the leaves can nicely be dried for your winter stock. In August
you may cut the plant back strongly after blossoming. In the winter: The Lady’s Mantle is frost-hard.
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Daami mantel
Alchemilla vulgaris
Iga ravimtaimeaia oluline osa

Mitmeaastane daami mantel on Uksoluline taim igas ravimtaimeaias. Isegi sakslased hindasid seda rohtu ja pihendasid selle loodus- ja
viljakusejumalannale Friggale. Selle nimi viitab suurtele Gmbrisekujulistele lehtedele. Maist augustini on taimel rikkalik, kuigi veidi silmapaistmatu
kollakas disik. Aktiivsed jdud: need, mida kasutati meditsiinis hiilgeaegadelmaist augustini kogutud maapealsed taimeosad. Taimed on rikkad
tanniinide poolest ja kdige olulisemad toimed on nende antioksidantne ja pdletikuvastane toime. Tanu nendele mdjudele v8ib ravimtaim aidata
kergete seedetrakti ja menstruaaltstkli hadirete korral. Populaarne on naistemantlitee, mille jaoks keedad 3 tl kuivatatud Urti tassi keeva kuuma veega.
Laske teel tdmmata 10 minutit, kurna trt ja joo kogu paeva jooksul vaikeste lonksudena 3 tassi sooja. Varskete lehtede kergelt mdrkjas, kuid
sellegipoolest meeldiv maitse muudab Urdi soolaseks kaaslaseks ka metsikulrdisalatites v6i metsikutrdisuppides. Looduslik asukoht: Alchemilla on
levinud peaaegu eranditult pdhjapoolkera vanas maailmas ja kasvab peamiselt magedes ojade kallastel, margadel niitudel, muldkestel ja magistel kuni
alpi karjamaadel. Edukas kasvatamine: Seemned on harmatised ja kerged idud. Seet&ttu v8ib aias kilvamist alustada oktoobrist jaanuarini.
Seemned on kdige parem puistata kausis mullale, suruda neid veidi alla ja asetada kauss varjatud, kuid valguskuillasesse kohta. Veenduge, et muld ei
kuivaks, kuid valtige vettimist. Kultuurindu on kdige parem katta toidukilega, milles on augud. See kaitseb mulda kuivamise eest. Peaksite fooliumi
eemaldama 2 tunniks iga kahe kuni kolme paeva jarel. See takistab hallituse teket kasvupinnal. Kevadel v8ib vaikseid seemikuid seejarel pikeerida
(Umber istutada) aias soovitud kohta umbes 20 sentimeetri kauguselt. Toas kasvatades tuleks seemneid esmalt paar paeva kilmkapis hoida, Parim
asukoht: Lady's Mantle armastab lauspaikest, kuid kasvab ka varjulistes kohtades. Optimaalne hooldus: Muld peaks olema huumusrikas ja tsna
niiske. Kui te taime péarast itsemist tagasi ei IGika, killvab daamikas ise. Paljundamine on v8imalik ka vanemate pookealuste jagamisel kevadel.
Oitsemise ajal saab koristada nii lehti kui ka &isi, kuigi lehti v8ib talvevaruks kuivatada. L&ika taime jouliselt parast Sitsemist augustis. Talvel: Daami
mantel on vastupidav.

Naisen vaippa
Alchemilla vulgaris
Tarkea osa jokaista laakekasvipuutarhaa

Monivuotinen naisen vaippa on yksitarkea kasvi jokaisessa ladkekasvipuutarhassa. Jopa saksalaiset arvostivat yrttia ja omistivat sen Friggalle, luonnon ja
hedelmallisyyden jumalattarelle. Sen nimi viittaa suuriin, tupen muotoisiin lehtiin. Toukokuusta elokuuhun kasvissa on runsas, joskin hieman
huomaamaton, kellertava kukinto. Aktiiviset voimat: Ne, joita kaytettiin ladketieteellisesti kukoistusaikoinamaanpaalliset kasvinosat kerataan
toukokuusta elokuuhun. Kasveissa on runsaasti tanniineja ja tarkeimpia vaikutuksia ovat niiden antioksidanttiset ja tulehdusta ehkaisevat vaikutukset.
Naiden vaikutusten ansiosta yrtti voi auttaa lieviin maha-suolikanavan ja kuukautiskiertohairiéihin. Lady's mantle -tee on suosittu, jota varten haudut 3 tl
kuivattua yrttia kupillisen kiehuvaa kuumaa vetta kanssa. Kun olet antanut teen hautua 10 minuuttia, siivil6i yrtti ja juo 3 kupillista [dmminta pienin
kulauksin paivan aikana. Tuoreiden lehtien hieman kitkera, mutta kuitenkin miellyttdva maku tekee yrtista maukkaan seuralaisen villiyrttisalaateissa tai
villiyrttikeitoissa. Luonnollinen sijainti: Alchemillaa levitetaan lahes yksinomaan pohjoisen pallonpuoliskon vanhaan maailmaan ja se kasvaa
paaasiassa vuoristossa purojen rannoilla, marilla niityilla, penkereilld ja vuoristo-alppilaitumilla. Onnistunut viljely: Siemenet ovat pakkasta ja kevyita
bakteereita. Puutarhassa kylvo voidaan siis aloittaa loka-tammikuussa. Siemenet on parasta levittdd multaan kulhossa, painaa niitéd hieman alas ja
laittaa kulho suojaiseen, mutta valoisaan paikkaan. Varmista, ettd maapera ei kuivu, mutta valta kastumista. Viljelyastia on parasta peittaa kalvolla, jossa
on reikia. Tdma suojaa maaperaa kuivumiselta. Poista folio 2 tunnin ajaksi kahden tai kolmen paivan valein. Tama estda homeen muodostumisen
kasvumaahan. Kevaalla pienet taimet voidaan pistaa (uudelleenistuttaa) haluttuun paikkaan puutarhassa noin 20 senttimetrin etaisyydelta. Sisatiloissa
kasvatettaessa siemenia tulee ensin sdilyttaa jaakaapissa muutaman pdivan ajan, Paras sijainti: Lady's Mantle rakastaa taytta aurinkoa, mutta kasvaa
myds varjoisilla alueilla. Optimaalinen hoito: Maaperan tulee olla humusrikas ja melko kostea. Jos kasvia ei leikata pois kukinnan jalkeen, naarasvaippa
kylvaa itsestaan. Lisadminen on mahdollista my0s jakamalla vanhemmat perusrungot kevaalla. Seka lehdet etta kukat voidaan korjata kukinnan aikana,
vaikka lehdet voidaan kuivata talven lisdravinnoksi. Leikkaa kasvisi voimakkaasti kukinnan jalkeen elokuussa. Talvella: Naisen vaippa on kestava.

Alchémille commune
l I Alchemilla vulgaris
Un composant important de tous les jardins de plantes médicinales

L'alchémille commune est une plante importante dans tout jardin de plantes médicinales. Les peuples germaniques appréciaient I'herbe et la consacraient a Freyja,
la déesse de la nature et de la fertilité. Son nom fait allusion aux grosses feuilles en forme de manteau. La plante montre une floraison jaune abondante, méme si
elle est un peu discréte. Forces agissantes : Les parties aériennes de la plante qui sont cueillies pendant la floraison de mai a ao(t sont utilisées dans la thérapie.
Les plantes sont riches en tanin et ses effets antioxydants et anti-inflammatoires appartiennent aux effets les plus importants. Grace a ces effets, I'herbe peut aider
en cas de légers problemes gastriques et intestinaux, et en cas de syndrome prémenstruel. Un thé a I'alchémille est populaire. Pour le préparer, il faut mettre 3
cuillerées d'herbe séchée dans une tasse avec de I'eau bouillante. Apreés avoir laissé le thé infuser pendant 10 minutes, égouttez I'herbe et buvez trois tasses dans
la journée par petites gorgées. Le goQt Iégérement amer mais agréable des feuilles fraiches fait de I'herbe un supplément piquant dans les salades ou les soupes
aux herbes sauvages. Emplacement naturel: L'alchémille est répandue presque exclusivement dans le vieux monde de I'hémispheére nord et grandit surtout dans
les montagnes sur des ruisseaux, sur des prairies humides, sur des talus, et sur des paturages montagneuses a alpines. Culture réussie: Les graines germent au
froid et dans la lumiére. L'ensemencement dans le jardin peut commencer entre octobre et janvier. Parsemez les graines de préférence sur de la terre dans un bac,
appuyez-les légérement, et mettez le bac dans un endroit protégé mais lumineux. Veillez a ce que la terre ne se desséche pas, mais évite I'eau stagnante. Couvrez
le récipient avec une feuille transparente dans laquelle vous faites des trous. Comme ¢a, le terreau est protégé du desséchement. Vous devez enlever la feuille
pendant deux heures tous les deux ou trois jours. Ceci prévient la formation de moisissures dans le terreau. En printemps, les petits semis peuvent étre repiqués
(rempotés) dans I'endroit désiré dans le jardin a environ 20 centimétres les uns des autres. En cas de culture a la maison, les graines doivent d'abord étre stockées
dans le réfrigérateur pendant quelques jours, afin de stimuler la germination. Le meilleur emplacement: L'alchémille aime le plein soleil mais grandit aussi dans
des domaines ombragés. Soins optimaux: La terre doit étre riche en humus et plutét humide. Si vous ne taillez pas la plante aprés la floraison, I'alchémille se
resséme toute seule. Il est aussi possible de la reproduire par divison de vieux rhizomes en printemps. Les feuilles et les fleurs peuvent étre récoltées pendant la
floraison, les feuilles peuvent étre séchées pour I'hiver. Taillez votre plante fortement apres la floraison en aoGt. En hiver: L'alchémille commune est rustique.

Muvawkeio pavsva
Alchemilla vulgaris
‘Eva onHavTLKO PEPOG KABE KNTIOU (PAPHAKEUTLKWYV (PUTWV

O TTOAUETAG yuvaLKs'Loq pavdlag eivat évaonpavtLKé cputc') o€ KABe Kr’]r[o (PAPHAKEUTIKWY PUTWV. AK(’)pq Kat ot Meppavol SKtLpOL'JGClV T0 BoTAVO KAl TO aLpLépwoav ot
®plyya, T Bed g PUONG KL TNG YOVLUGTNTAG. TO GVOLA TOU avapépetal oTa peyaAa pUMa o oxripa Brkng. ATtd tov MALo éwg tov ADyouoto, To pUTO eppavilel pua
TAoU0La, Qv KA KATIWG SUCSLAKPLEN, KLTpLVWIT TafLavBia. EVEpYNTIKEG SUVAHELG: AUTEC TIOU XPNOLHOTIOBNKAY LA LATPLKY KATA Ty MEPLOSO TNG aKUACYIEPYEL LEPN
(QUTWV TIOU CUAEyOVTAL aTTd TOV Mo éwg Tov Alyoucsto. Ta puTd sival ThoUoLa G TaViVEG Kat OL TILO CNHUAVTIKEG ETILEPACELG TIEPAAPBAVOUV TNV AVTLOEELSWTLKN Kat
uvmp)\sypovtbSn Spéon TOUG. XAdpn o€ QUTEG 'S eMSPACELG, TO BoTavo propet va BondrjoeL o ATiLeg yaotpsvtsptks’c Kal EPHNVOPPOLKEG 6Latapaxs’c. To todl amnd
yUVGlKELO pavdla etvat Snpo@LALC, yla to omoio napacKsuu{sts 3 KOUTOAGKLA TOU y)\UKou ano§npapévo Botavo E €va QALTEavL Bpacto {eoTo vepo. Aq)ou agpncsts 10
ToaLva Bpacet yta 10 Aereq, OTpnyLG'EE 0 Botavo Kkat Tieeite 3 {eotd pAt{avia oe pLKpsq YOUALEG 07\n mv npspa H eAappug prn, aA\G TTapOAa QUTA EVXAPLOTN YeLON
TWV PPECKWV PUAWV KAVEL ETTioNG TO BOTAVO £vav aAHUPO CUVTPOYO OE oo)mtsc pe apra Bdtava ) oe coUTEG pE Aypla XoptapLKa duoLkn toroBeaia: To Alchemilla
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ano&npavBolv wg XELLEPLVEG TIPOUNBELEG. KAASEYTE TO (PUTO 0ag Suvapika HETd tnv avBogopia tov Alyoucto. To Xetpwva: O yuvatkeiog pavslag eivat avBeKTIKOG.
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Maintlin na mban
Alchemilla vulgaris
Cuid thabhachtach de gach gairdin plandai iocshlainte

Is ¢ an maintlin bhean ilbhlianttil amhdinplanda tdbhachtach i ngach gairdin plandai iocshldinte. Bhi luach ag na Gearmanaigh fit ar an luibh agus thiomnaigh
siad é do Frigga, bandia an dulra agus na torthGlachta. Tagraionn a ainm do na duilleoga méra, sceach-chruthach. O Bhealtaine go Linasa, léirionn an gléasra
inflorescence saibhir bui, més rud é beagdn neamhfheicedlach. Cumhachtai gniomhacha: Na cinn a Gsaidtear go miochaine le linn an laepairteanna plandai os
cionn na taltn a bailiodh 6 Bhealtaine go LUnasa. T4 na plandai saibhir i tannins agus cuimsionn na héifeachtai is tdbhachtai a n-éifeachtai frithocsaideacha
agus frith-athlastacha. A bhuiochas leis na héifeachtai seo, is féidir leis an luibh cabhru le neamhoird gastrointestinal agus menstrual éadrom. Ta an-téir ar
thae maintlin mn4, as a ndéanann td 3 thaespinég den luibh triomaithe a ghridi le cupan fiuchphointe uisce te. Tar éis an tae a ligean géar ar feadh 10
néiméad, bru an luibh agus 61 3 chupan te i sips beaga i rith an lae. Mar gheall ar bhlas beagan searbh, ach mar sin féin taitneamhach na duilleoga Ura, is
companach blasta é an luibh i sailéid luibhe fidine n6 in anraithi luibheanna fidine. Suiomh naduartha: Dailtear an Alchemilla beagnach go heisiach ar Shean-
Domhan an leathsféar thuaidh agus fasann sé go priomha i sléibhte ar bhruacha srutha, ar mhéinéir fhliucha, ar chlaifoirt agus ar fhéarach alpach ar
shléibhte. Saothru rathuil: Ta na siolta sioc agus fridini éadrom. Sa ghairdin, is féidir tUs a chur le cur idir Deireadh Fémhair agus Eanair. Is fearr na siolta a
scaipeadh ar ithir i mbabhla, bruigh iad sios beagan agus cuir an babhla in ait foscadh ach geal. Déan cinnte nach dtriomaionn an ithir, ach seachain
uiscedhroim. Is fearr an soitheach cultuir a chlidach le scanndn cumhdaithe le poill ann. Cosnaionn sé seo an ithir 6 thriomU amach. Ba chéir duit an scragall a
bhaint ar feadh 2 uair gach dha né tri 1a. Cuireann sé seo cosc ar mhunla a fhoirmid ar an ithir ata ag fas. San earrach, is féidir na sioléga beaga a pricked
(repotted) ansin ag an suiomh ata ag teastail sa ghairdin ar fad de thart ar 20 ceintiméadar. Agus tu ag fas laistigh, ba choir duit na siolta a stérail sa chuisneoir
ar feadh cupla |4 ar dtds, An suiomh is fearr: Is bred le Mantle Mhuire an ghrian iomlan ach fasfaidh sé freisin i limistéir shady. Caram is fearr is féidir: Ba
chéir go mbeadh an ithir saibhir i humus agus sach tais. Mura ngearrann td an planda ar ais tar éis blathanna, beidh maintlin na mban féin-siol. Is féidir
iomadu freisin tri fhréamhstoic nios sine a roinnt san earrach. Is féidir na duilleoga agus na bladthanna araon a bhaint le linn blathanna, cé gur féidir na
duilleoga a thriomi mar sholéthairti geimhridh. Bearr do phlanda go briomhar tar éis bldthanna i mi Linasa. Sa gheimhreadh: T4 maintlin Mhuire crua.

Démubindi
Alchemilla vulgaris
Mikilvaegur hluti hvers leekningajurtagarés

Avarandi démuhjuapurinn er einnmikilvaeg planta i hverjum laekningajurtagardi. Jafnvel bjédverjar matu jurtina mikils og tileinkudu hana Friggu, gydju
nattdrunnar og frjoseminnar. Nafn pess visar til storu, slidurlaga laufanna. Fra mai til agust synir plontan rika, ef nokkud litt aberandi, gulleita bloma.
Virkir kraftar: Peir sem notadir voru til leekninga a blématimanumofanjardar plontuhlutum safnad fra mai til agust. Plonturnar eru rikar af tanninum
og mikilvaegustu ahrifin eru andoxunar- og boélgueydandi ahrif peirra. pokk sé pessum ahrifum getur jurtin hjalpad vid vaeegum meltingarfaera- og
tidasjukdomum. Démumottulste er vinseelt, fyrir pad bruggar pu 3 teskeidar af purrkudu jurtinni med bolla af sjédandi heitu vatni. Eftir ad teid hefur
verid 1atid malla i 10 minGtur skaltu sia jurtina og drekka 3 heita bolla { litlhum sopa yfir daginn. Orlitid biturt en engu ad sidur notalegt bragd ferskra
laufa gerir jurtina lika bragdmikinn félaga i villijurtasalétum eda villijurtasipum. Nattaruleg stadsetning: Alchemilla dreifist neer eingdngu i Gamla
heiminum & nordurhveli jardar og vex adallega i fj6llum a leekjarbokkum, & blautum engjum, & fyllingum og a fjalla- til alpahaga. Arangursrik raektun:
Fraein eru frost og ljosgerlar. | gardinum getur saning pvi hafist a timabilinu oktéber til jantar. Best er ad dreifa freejunum & mold i skal, prysta peim
adeins nidur og setja skalina a skjélgéodum en bjoértum stad. Gakktu ur skugga um ad jar&vegurinn porni ekki, en for8astu vatnslosun. Best er ad hylja
reektunarilatid med matfilmu med gétum i. betta verndar jardveginn gegn purrkun. bu zettir ad fjarlaegja alpappirinn i 2 klukkustundir & tveggja til
briggja daga fresti. betta kemur i veg fyrir ad mygla myndist & vaxandi jar&vegi. A vorin er sidan heegt ad stinga (potta um) litlu plénturnar 4 peim stad
sem 6skad er eftir i gardinum i um 20 sentimetra fjarlaegd. Pegar pu raektar innandyra aettir pu fyrst ad geyma fraein i keeli i nokkra daga, Besta
stadsetningin: Lady's Mantle elskar fulla s6l en mun einnig vaxa a skuggsaelum sveedum. Besta uménnun: Jardvegurinn atti ad vera rikur af humus
og frekar rakur. Ef pu klippir ekki plédntuna nidur eftir blomgun mun démuhudurinn sa sjalfs. Fjolgun er einnig méguleg med pvi ad skipta eldri
rétarstofnum a vorin. Baedi bl63din og blémin er hagt ad uppskera medan & blémgun stendur, p6 haegt sé ad purrka blédin sem vetrarbirgdir. Klipptu
pléntuna pina kréftuglega eftir blomgun i dgust. A veturna: Dammoétturinn er hardgerdur.

Erba stella
I I Alchemilla vulgaris

Una componente importante di qualsiasi giardino di piante officinali
L'Erba stella & una pianta pluriennale molto importante per qualsiasi giardino di piante officinali. Gia gli antichi Germani apprezzavano questa erba e la
dedicarono a Frigga, dea della natura e della fertilita. Il nome colloquiale mantello di signora viene dalle grandi foglie a forma di mantella. Da maggio ad agosto
la pianta mostra rigogliose infiorescenze, anche se poco appariscenti, di colore giallastro. Proprieta: si utilizzano le parti della pianta che germogliano da
maggio a settembre, durante la fioritura. La pianta & ricca di tannini e ha importanti effetti antiossidanti e antinfiammatori, per questo & utile nel trattamento di
lievi disturbi intestinali, mestruali e di stomaco. E' apprezzato I'infuso di Erba stella, che si prepara aggiungendo 3 cucchiaini di erba essiccata in una tazza di
acqua bollente. Dopo aver lasciato in infusione per 10 minuti si pud diluire e bere nel corso della giornata, in tre volte, a piccoli sorsi. Il gusto delle foglie fresche
- leggermente amaro ma piacevole - rende questa erba un ingrediente gustoso per insalate di erbe spontanee o zuppe. Posizione naturale: L'Alchemilla &
diffusa quasi esclusivamente nel vecchio mondo dell'emisfero nord, cresce soprattutto in montagna sulle rive di ruscelli, sui prati umidi, sulle scarpate e sui
pascoli, montani e alpini. Coltivazione riuscita: Le sementi hanno bisogno di luce e di freddo per germinare, in giardino quindi la semina puo avvenire tra
ottobre e gennaio. E' preferibile distribuire i semi sulla terra all'interno di una scodella, premendo leggermente. Collocate la scodella in un punto riparato ma
luminoso. Fate attenzione che la terra non secchi, ma evitate i ristagni di acqua. 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. In primavera le piantine potranno essere trapiantate nel luogo desiderato in giardino, mantenendo una distanza di 20 centimetri I'una dall'altra. Per
la coltivazione in casa i semi vanno prima tenuti per qualche giorno dentro il frigorifero, per aumentarne la germinabilita. La posizione migliore: L'Erba stella
predilige il pieno sole, ma cresce anche in luoghi ombrosi. Cura ottimale: Il terreno dovrebbe essere ricco di humus e piuttosto umido. Se non potate la vostra
pianta dopo la fioritura, questa provvedera da sola ad auto-impollinarsi. E' possibile la riproduzione anche per divisione dei rizomi piu vecchi, da effettuarsi in
primavera. Durante la fioritura foglie e fiori possono essere raccolti, utilizzate le foglie seccate come scorta per l'inverno. Potate vigorosamente la pianta in
agosto, dopo la fioritura. In inverno: L'Erba stella € resistente al freddo invernale.

T Damski plast

Alchemilla vulgaris
VaZan dio svakog vrta ljekovitog bilja

Vigegodi¥nji Zenski plast je jedanvaZna biljka u svakom vrtu ljekovitog bilja. Cak su i Nijemci cijenili biljku i posvetili je Frigi, boZici prirode i plodnosti.
Njegovo ime se odnosi na velike listove u obliku omotaca. Od svibnja do kolovoza biljka pokazuje bogate, iako pomalo neugledne, Zu¢kaste cvatove.
Aktivne modi: one koje su se koristile u medicinske svrhe tijekom procvatanadzemni dijelovi biljaka sakupljeni od svibnja do kolovoza. Biljke su bogate
taninima, a od najvaznijih u¢inaka istiCu se antioksidativno i protuupalno djelovanje. Zahvaljuju¢i ovom djelovanju, biljka moZe pomoci kod laksih
gastrointestinalnih i menstrualnih tegoba. Popularan je ¢aj od Zenskog ogrtaca za koji poparite 3 ZliCice osuSene biljke sa Salicom kipuce vruée vode.
Nakon Sto ostavite ¢aj da odstoji 10 minuta, procijedite biljku i pijte 3 tople Salice u malim gutljajima tijekom dana. Pomalo gorak, ali ipak ugodan okus
svjezih listova €ini ovu biljku ukusnim pratiocem u salatama od divljeg bilja ili juhama od divljeg bilja. Zemlja porijekla: Alchemilla je rasprostranjena
gotovo isklju€ivo u starom svijetu sjeverne hemisfere i raste uglavnom u planinama na obalama potoka, na vlaznim livadama, na nasipima i na
planinskim do alpskim pasnjacima. UspjeSan uzgoj: Sjemenke su mraz i lagane klice. U vrtu se stoga moZe zapoceti s sjetvom izmedu listopada i
sijecnja. Sjeme je najbolje posipati po zemlji u posudi, malo pritisnuti i staviti posudu na zasti¢eno, ali svijetlo mjesto. Pazite da se tlo ne osusi, ali
izbjegavajte nakupljanje vode. Najbolje je pokriti posudu s kulturom prozirnom folijom s rupama. To 3titi tlo od isuSivanja. Svaka dva do tri dana
skinite foliju na 2 sata. Time se sprjecava stvaranje plijesni na tlu za uzgoj. U proljece se potom male sadnice mogu pikirati (presaditi) na Zeljeno
mjesto u vrtu na razmak od oko 20 centimetara. Kod uzgoja u zatvorenom prostoru sjeme najprije trebate nekoliko dana ¢uvati u hladnjaku, Najbolja
lokacija: Lady's Mantle voli puno sunca, ali ¢e rasti i u sjenovitim podru¢jima. Optimalna njega: Tlo treba biti bogato humusom i prili¢no vlazno. Ako
biljku ne odreZete nakon cvatnje, Zenski plast ¢e se sam zasijati. RazmnoZavanje je moguce i dijeljenjem starijih podanaka u proljece. | listovi i cvjetovi
mogu se brati tijekom cvatnje, iako se listovi mogu susiti kao zalihe za zimu. Snazno obreZite biljku nakon cvatnje u kolovozu. U zimi: Gospin plast je
otporan.
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[ Damu mantija

Alchemilla vulgaris
- Svariga katra arstniecibas augu darza sastavdala
Daudzgadiga damas mantija ir vienasvarigs augs katra arstniecibas augu darza. Pat vacieSi augsti novértéja un veltija to dabas un auglibas dievietei
Frigai. Tas nosaukums attiecas uz lielajam, apvalka formas lapam. No maija ITdz augustam augam ir bagatiga, ja art nedaudz neuzkrito3a, dzelteniga
ziedkopa. Aktivas spéjas: tas, kuras medicina izmantoja ziedu laikosvirszemes augu dalas, kas savaktas no maija I1dz augustam. Augi ir bagati ar
taniniem, un svarigakie efekti ietver to antioksidantu un pretiekaisuma iedarbibu. Pateicoties Siem efektiem, zale var palidzét ar viegliem kunga-zarnu
trakta un menstruala cikla trauc&jumiem. Populara ir damu mantijas t&ja, kurai uzvara 3 téjkarotes kaltétu garSaugu ar tasi verdoSa karsta Odens. P&c
tam, kad té&ja ir 10 mindtes ievilkties, izkas augu un visu dienu maziem malciniem izdzer 3 siltas tasites. Nedaudz ragtena, bet tomér patikama svaigo
lapu garSa padara garSaugu ar1 par pikantu pavadoni savvalas garSaugu salatos vai savvalas garSaugu zupas. Dabiska vieta: Alchemilla ir izplatita
gandriz tikai ziemeJu puslodes Vecaja pasaulé un aug galvenokart kalnos strauta krastos, mitras plavas, uzbérumos un kalnu 1dz kalnu ganibas.
Veiksmiga audzéSana: Séklas ir sals un viegli digli. Tapéc darza séSanu var sakt no oktobra Iidz janvarim. Séklas vislabak ir izkaisTt uz augsnes bloda,
nedaudz piespiest un novietot blodu aizsargata, bet gaisa vieta. Parliecinieties, ka augsne neizzast, taCu izvairieties no aizsérésanas. KultivéSanas
trauku vislabak ir parklat ar partikas plévi ar caurumiem. Tas pasarga augsni no izzasanas. Jums vajadzétu nonemt foliju 2 stundas ik péc divam Idz
trim dienam. Tas novérs pel&juma veidoSanos augosaja augsné. P&c tam pavasari mazos stadus var iedurt (parstadit) vélamaja vieta darza apméram
20 centimetru attaluma. Audzéjot iekStelpas, séklas vispirms dazas dienas jauzglaba ledusskapr, Labaka atraSanas vieta: Lady's Mantle mil pilnu
sauli, taCu tas augs arT énainas vietas. Optimala aprape: Augsnei jabat tridvielam bagatai un diezgan mitrai. Ja péc ziedéSanas nenogriezat augu,
damu mantija izséjas pati. PavairoSana iesp&jama arf, pavasari sadalot vecakus potcelmus. Ziedé3anas laika var novakt gan lapas, gan ziedus, lai gan
lapas var kaltét ka ziemas krajumus. Péc ziedé3anas augusta energiski apgrieziet augu. Ziema: Damas mantija ir izturiga.

Ponios mantija
- Alchemilla vulgaris
Svarbi kiekvieno vaistiniy augaly sodo dalis

Daugiameté ponios mantija yra vienasvarbus augalas kiekviename vaistiniy augaly sode. Net vokieciai vertino Zole ir skyré gamtos ir vaisingumo
deivei Friggai. Jo pavadinimas reiskia didelius, apvalkalo formos lapus. Geguzés-rugpjacio ménesiais augalas demonstruoja sodry, nors kiek
nepastebima, gelsva Ziedyng. Aktyvios galios: medicinoje naudotos klestéjimo laikaisantzeminés augaly dalys, surinktos nuo geguzeés iki rugpjtcio
meén. Augaluose gausu taniny, o svarbiausias jy poveikis yra antioksidacinis ir prieSuzdegiminis poveikis. Dél Sio poveikio Zolé gali padéti esant
nesunkiems virSkinamojo trakto ir menstruacijy sutrikimams. Populiari damy mantijos arbata, kuriai uzplikyti 3 arbatinius Saukstelius dZiovintos Zolés
su puodeliu verdancio karsto vandens. Leiskite arbatai 10 minuciy nusistoveti, nukoskite Zolele ir per dieng mazais gurksneliais iSgerkite 3 puodelius
Silty. Siek tiek kartokas, bet vis délto malonus $vieZiy lapy skonis taip pat daro Zole pikantidku palydovu laukiniy Zoleliy salotose ar laukiniy Zoleliy
sriubose. Natarali vieta: Alchemilla paplites beveik vien Siaurinio pusrutulio senajame pasaulyje ir daugiausia auga kalnuose upeliy pakrantése,
drégnose pievose, krantinese ir nuo kalny iki alpiy ganyklose. Sékmingas auginimas: Séklos yra Serk3nas ir lengvi gemalai. Todél sode séti galima
pradéti nuo spalio iki sausio mén. Seklas geriausia iSbarstyti ant Zemeés dubenyje, jas Siek tiek prispausti ir dubenj pastatyti apsaugotoje, bet Sviesioje
apsaugo dirva nuo isdzidvimo. Kas dvi ar tris dienas 2 valandas nuimkite folijg. Tai neleidzZia augancioje dirvoje susidaryti pelésiui. Pavasarj smulkius
daigelius véliau galima pikuoti (persodinti) norimoje sodo vietoje mazdaug 20 centimetry atstumu. Auginant patalpoje, séklas pirmiausia reikéty keletg
dieny laikyti Saldytuve, Geriausia vieta: Lady's Mantle mégsta pilng saule, bet augs ir pavesingose vietose. Optimali prieZiara: DirvoZemis turi bati
daug humuso ir gana drégnas. Jei po Zydéjimo augalo nenupjaunate, dailioji mantija pasiséja savaime. Dauginti galima ir pavasarj dalijant senesnius
poskiepius, Ir lapus, ir Ziedus galima skinti Zydéjimo metu, nors lapus galima dZiovinti kaip Ziemos reikmenis. Energingai genékite augalg po Zydéjimo
rugpjatj. Ziema: Ponios mantija yra atspari.

Mantell tal-mara
Alchemilla vulgaris
Parti importanti minn kull gnien tal-pjanti medicinali

Der mehrjahrige Frauenmantels ist eine wichtige Pflanze in jedem Heilpflanzengarten. Schon die Germanen schatzten das Kraut und widmeten es Frigga,
der Géttin der Natur und Fruchtbarkeit. Sein Name weist auf die gro3en, mantelférmigen Blatter hin. Von Mai bis August zeigt die Pflanze einen
reichhaltigen, wenn auch etwas unscheinbaren gelblichen Blltenstand. Setghat attivi: Dawk uzati medicinali matul l-aqwa zmienpartijiet tal-pjanti fuq I-art
migbura minn Mejju sa Awwissu. ll-pjanti huma sinjuri fit-tannini u l-aktar effetti importanti jinkludu I-effetti antiossidanti u anti-inflammatorji taghhom.
Grazzi ghal dawn |-effetti, il-haxix jista 'jghin b'disturbi gastrointestinali u mestrwali hfief. It-te tal-mant ta 'mara huwa popolari, li ghalih inti brew 3 kuccarini
tal-haxix imnixxef b'tazza ilma shun jaghli. Wara li thalli t-té wiegaf ghal 10 minuti, ghafas il-haxix u tixrob 3 tazzi shan f'xips zghar matul il-gurnata. It-
toghma kemmxejn morra, izda madankollu pjacevoli tal-weraq frisk, taghmel il-haxix ukoll hbieb savory fl-insalati tal-hxejjex selvaggi jew sopop tal-hxejjex
selvaggi. Post naturali: Die Alchemilla ist fast ausschlieBlich in der Alten Welt der Nordhalbkugel verbreitet und wachst vor allem in Gebirgen an Bachufern,
auf feuchten Wiesen, an Bdschungen und auf montanen bis alpinen Weiden. Kultivazzjoni b'success: 1z-zrieragh huma glata u mikrobi hfief. Fil-gnien, iz-
zriegh jista' ghalhekk jibda bejn Ottubru u Jannar. L-ahjar huwa li tferrex iz-zrieragh fuq il-hamrija fi skutella, aghfashom ftit 'l isfel u poggi I-iskutella f'post
kenn izda gawwi. Kun zgur li I-hamrija ma tinxefx, imma evita li jxagleb Il-ilma. L-ahjar huwa li tkopri |-bastiment tal-kultura b'cling film b'toqob fih. 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.
Fir-rebbiegha, in-nebbieta zghar jistghu mbaghad jigu mtaggba (repotted) fil-post mixtieq fil-gnien f'distanza ta 'madwar ¢entimetru 20. Meta tikber gewwa,
l-ewwel ghandek tahzen iz-zrieragh fil-frigg ghal ftit jiem, L-ahjar post: Lady's Mantle ihobb ix-xemx shih izda se jikber ukoll f'zoni dellija. Kura ottimali: II-
hamrija ghandha tkun rikka fl-umus u pjuttost niedja. Jekk ma taqtax lura I-pjanta wara I-fijur, il-mantell tal-mara se jinzera 'lu nnifsu. ll-propagazzjoni hija
wkoll possibbli billi jigu diviz gheruq anzjani fir-rebbiegha. Kemm il-weragq kif ukoll il-fijuri jistghu jinhasdu wagqt il-fjoritura, ghalkemm il-weraq jistghu
jitnixxfu bhala provvisti tax-xitwa. Agla I-pjanta tieghek b'mod vigoruz wara I-fjur f'/Awwissu. Fix-xitwa: [l-mant tal-mara huwa rezistenti.

[ Medicinale Planten - Vrouwenmantel
Alchemilla vulgaris
L Een belangrijk onderdeel van elke medicinale kruidentuin

De overblijvende vrouwenmantel is een belangrijke plant in iedere geneeskrachtige kruidentuin. De Germanen waardeerden het kruid al en droegen het op
aan Frigga, de godin van de natuur en vruchtbaarheid. De naam verwijst naar de grote, vachtvormige bladeren. Van mei tot augustus vertoont de plant een
rijke, zij het enigszins onopvallende, gelige bloeiwijze. Werkzame krachten: De bovengrondse delen van de plant verzameld tijdens de bloeiperiode van mei tot
augustus worden medicinaal gebruikt. De planten zijn rijk aan tannines en een van de belangrijkste effecten zijn hun antioxiderende en ontstekingsremmende
eigenschappen. Dankzij deze effecten kan het kruid helpen bij milde gastro-intestinale en menstruatieproblemen. Damesmantelthee is populair, waarvoor 3
theelepels van het gedroogde kruid worden gebroeid met een kop kokend water. Nadat je de thee 10 minuten hebt laten trekken, giet je het kruid eraf en drink
je 3 kopjes warm in kleine slokjes gedurende de dag. De licht bittere, maar toch aangename smaak van verse bladeren maakt het kruid ook een hartige
begeleider in wilde kruidensalades of wilde kruidensoepen. Natuurlijke locatie: De Alchemilla komt bijna uitsluitend voor in de Oude Wereld van het
noordelijk halfrond en groeit voornamelijk in bergen aan de oevers van beekjes, op vochtige weiden, op dijken en op berg- tot alpenweiden. Succesvolle teelt:
De zaden zijn vorst en lichte ziektekiemen. In de tuin kan daarom tussen oktober en januari worden gezaaid. Het is het beste om de zaden op aarde in een kom
te strooien, druk ze een beetje naar beneden en zet de kom op een beschermde maar lichte plaats. Zorg ervoor dat de grond niet uitdroogt, maar voorkom
wateroverlast. Het kweekvat kunt u het beste afdekken met huishoudfolie met gaatjes erin. 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. In het voorjaar kunnen de kleine zaailingen vervolgens
op de gewenste plek in de tuin op een afstand van ongeveer 20 centimeter worden verpot (verpot). Als je binnen kweekt, moet je de zaden eerst een paar
dagen in de koelkast bewaren, De beste locatie: Vrouwenmantel houdt van volle zon, maar groeit ook in schaduwrijke gebieden. Optimale verzorging: De
grond moet humusrijk en vrij vochtig zijn. Snoei je de plant na de bloei niet, dan zaait vrouwenmantel vanzelf. Het is ook mogelijk om te vermenigvuldigen door
oudere wortelstokken in het voorjaar te verdelen. Zowel de bladeren als de bloemen kunnen tijdens de bloei worden geoogst, waarbij de bladeren kunnen
worden gedroogd voor winteropslag. Na de bloei in augustus uw plant krachtig snoeien. In de winter: Vrouwenmantel is winterhard.
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Damekappe
Alchemilla vulgaris
En viktig del av enhver hage med medisinske planter

Den flerarige damemantelen er enviktig plante i enhver medisinplantehage. Selv tyskerne verdsatte urten og dedikerte den til Frigga, gudinnen for naturen og
fruktbarheten. Navnet refererer til de store, skjedeformede bladene. Fra mai til august viser planten en rik, om enn noe usynlig, gulaktig blomsterstand. Aktive
krefter: De som ble brukt medisinsk i storhetstidenoverjordiske plantedeler samlet fra mai til august. Plantene er rike pa tanniner og de viktigste effektene
inkluderer deres antioksidant- og anti-inflammatoriske effekter. Takket vaere disse effektene kan urten hjelpe mot milde gastrointestinale og
menstruasjonssykdommer. En damemantelte er populaer, som du brygger 3 ts av den terkede urten til med en kopp kokende varmt vann. Etter a ha latt teen
trekke i 10 minutter, sil urten og drikk 3 varme kopper i smé slurker i lgpet av dagen. Den litt bitre, men likevel behagelige smaken av friske blader gjor ogsa
urten til en velsmakende fglgesvenn i villurtesalater eller villurtesupper. Naturlig beliggenhet: Alchemillaen er nesten utelukkende utbredti den gamle
verden pa den nordlige halvkule og vokser hovedsakelig i fijell pa bekkebredder, pa vate enger, pa voller og pa fjell- til alpine beitemarker. Vellykket dyrking:
Die Samen sind Frost- und Lichtkeimer. Im Garten kann die Aussaat daher bereits zwischen Oktober und Januar beginnen. Am besten streuen Sie die Samen
auf Erde in einer Schale, driicken sie nur etwas an und stellen die Schale an einen geschitzten, aber hellen Platz. Achten Sie darauf, dass die Erde nicht
austrocknet, aber vermeiden Sie Staunasse. Decken Sie das Anzuchtgefal3 am besten mit Klarsichtfolie ab, die Sie mit Lochern versehen. So ist die Erde vor
Austrocknung geschutzt. Alle zwei bis drei Tage sollten Sie die Folie fiir 2 Stunden entfernen. Das beugt einer Schimmelbildung auf der Anzuchterde vor. Im
Fruhjahr kénnen die kleinen Samlinge dann an den gewiinschten Ort im Garten im Abstand von circa 20 Zentimetern pikiert (umgetopft) werden. Bei einer
Anzucht im Haus sollten Sie die Samen zunachst einige Tage im Kuhlschrank aufbewahren, um sie zur Keimung anzuregen. Den beste beliggenheten: Lady's
Mantle elsker full sol, men vil ogsa vokse i skyggefulle omréder. Optimal omsorg: Jorda skal veere rik pa humus og ganske fuktig. Hvis du ikke skjaerer ned
planten etter blomstring, vil damekappen selvsa. Formering er ogséd mulig ved & dele eldre grunnstammer om varen. Bade bladene og blomstene kan hestes
under blomstringen, selv om bladene kan terkes som vinterforsyning. Beskjeer planten kraftig etter blomstring i august. Om vinteren: Damekappen er
hardfer.

Ptaszcz Damski

- Alchemilla vulgaris

Wazna czes¢ kazdego ogrodu ziotlowego leczniczego
Odwieczna Lady's Mantle jest wazng rosling w kazdym ogrodzie leczniczym. Juz dawni Germanie docenili to zioto i zadedykowali je Frigdze, bogini natury i
ptodnosci. Jego nazwa wskazuje na duze, przypominajace ptaszcz liscie. Od maja do sierpnia wytwarza bogate, ale raczej niepozorne zéttawe kwiatostany.
Substancje czynne: nadziemne czesci rosliny zbierane podczas kwitnienia od maja do sierpnia majg zastosowanie farmaceutyczne. Lady's Mantle jest bogata w
tanine, a jej najwazniejsze znaczenie wynika z dziatania przeciwutleniajgcego i przeciwzapalnego. Dlatego jest stosowany przy lekkich problemach z przewodem
pokarmowym i cyklem miesigczkowym. Najpopularniejsza jest herbata Lady's Mantle, ktérg przygotowuje sie z trzech tyzeczek suszonego ziela, popijajac
filizanka wrzatku. Po okoto 10 minutach gotowania na wolnym ogniu zioto mozna odfiltrowac i wypi¢ herbate, najlepiej trzy filizanki w ciggu dnia, goraca i
matymi tykami. Lekko gorzki, ale wcigz przyjemny smak swiezych lisci sprawia, ze Lady's Mantle nadaje sig réwniez do pikantnej satatki z dzikich zi6t lub zupy z
dzikich ziét. Naturalne potozenie: Alchemilla vulgaris wystepuje prawie wytacznie w Starym Swiecie na potkuli pétnocnej i rosnie gtéwnie w gérach nad
brzegiem potoku, na wilgotnych takach, zboczach i pastwiskach gérskich lub alpejskich. Udana uprawa: Lady's Mantle to zimny i lekki kietkujacy. W uprawie
outdoor mozna rozpoczg¢ siew juz od pazdziernika do stycznia. Po prostu rozsmaruj i delikatnie docisnij nasiona do kompostu doniczkowego w misce i umie$¢
g0 w miejscu ostonietym, ale réwniez jasnym. Utrzymuj wilgotna ziemig, ale unikaj podlewania. Idealnie, mozesz przykry¢ pojemnik z nasionami przezroczystg
folig, aby zapobiec wysychaniu ziemi, ale nie zapomnij zrobi¢ kilku otworéw 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. Wiosng sadzonki mozna podktu¢ i posadzi¢ w odlegtosci okoto 20 cm od siebie w
wybranym miejscu ogrodu. Jednak w przypadku rozmnazania nasion w pomieszczeniach nalezy poczatkowo przechowywac nasiona w lodéwce przez kilka dni,
aby zwiekszy¢ zdolnos¢ kietkowania. Najlepsza lokalizacja: Lady's Mantle preferuje miejsca w petni nastonecznione, ale rosnie réwniez w miejscach bardziej
zacienionych. Optymalna pielegnacja: Gleba powinna by¢ bogata w préchnice i raczej wilgotna. Jesli nie przycinasz rosliny po kwitnieniu, bedzie sie rozmnazac
poprzez samosiew. Rozmnazanie jest rowniez mozliwe poprzez sadzonki korzenia wiosng. Podczas kwitnienia mozna zbiera¢ zaréwno licie, jak i kwiaty, a liscie
mozna fadnie wysuszy¢ na zime. W sierpniu mozna silnie przyciag¢ rosline po kwitnieniu. W zime: Lady's Mantle jest mrozoodporna.

Manto de dama
Alchemilla vulgaris
Uma parte importante de cada jardim de plantas medicinais

O manto da senhora perene é umplanta importante em todos os jardins de plantas medicinais. Até os alemaes valorizavam a erva e a dedicavam a Frigga, a
deusa da natureza e da fertilidade. Seu nome refere-se as grandes folhas em forma de bainha. De maio a agosto, a planta apresenta uma rica inflorescéncia
amarelada, embora um tanto discreta. Poderes ativos: Aqueles usados medicinalmente durante o apogeupartes de plantas acima do solo coletadas de maio a
agosto. As plantas sdo ricas em taninos e os efeitos mais importantes incluem seus efeitos antioxidantes e anti-inflamatérios. Gragas a esses efeitos, a erva
pode ajudar com distUrbios gastrointestinais e menstruais leves. O chd de manto feminino é popular, para o qual vocé prepara 3 colheres de ché da erva seca
com uma xicara de agua fervente. Depois de deixar o cha em infusdo por 10 minutos, coe a erva e beba 3 xicaras quentes em pequenos goles ao longo do dia.
O sabor ligeiramente amargo, mas agradavel, das folhas frescas também torna a erva uma companheira saborosa em saladas de ervas silvestres ou sopas de
ervas silvestres. Localizagdo natural: A Alchemilla é distribuida quase exclusivamente no Velho Mundo do hemisfério norte e cresce principalmente em
montanhas nas margens dos riachos, em prados Umidos, em aterros e em pastagens montanas a alpinas. Cultivo bem sucedido: As sementes sdo geada e
germes leves. No jardim, a semeadura pode, portanto, comegar entre outubro e janeiro. E melhor espalhar as sementes no solo em uma tigela, pressiona-las
um pouco e colocar a tigela em um local protegido, mas claro. Certifique-se de que o solo n3o seque, mas evite o alagamento. E melhor cobrir o recipiente de
cultura com filme plastico 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
formacdo de mofo no solo em crescimento. Na primavera, as pequenas mudas podem ser picadas (replantadas) no local desejado no jardim a uma distancia
de cerca de 20 centimetros. Ao cultivar dentro de casa, vocé deve primeiro guardar as sementes na geladeira por alguns dias, A melhor localizagdo: Lady's
Mantle adora sol pleno, mas também cresce em &reas sombreadas. Cuidado ideal: O solo deve ser rico em himus e bastante imido. Se vocé ndo cortar a
planta apds a floracdo, o manto da senhora se auto-semeara. A propagac¢do também é possivel dividindo porta-enxertos mais velhos na primavera. Tanto as
folhas quanto as flores podem ser colhidas durante a floragdo, embora as folhas possam ser secas como suprimentos de inverno. Podar sua planta
vigorosamente apds a floracdo em agosto. No inverno: O manto da senhora é resistente.

Plante medicinale - Mantaua Doamnei
Alchemilla vulgaris
O parte importanta a oricarei gradini de plante medicinale

Mantaua perenei este o planta importanta in fiecare gradind de plante medicinale. Teutonii au apreciat deja planta si i-au dedicat-o lui Frigga, zeita naturii si a
fertilitatii. Numele sdu se refera la frunzele mari, in forma de strat. Din mai pana n august, planta prezinta o inflorescenta gdlbuie bogata, dar oarecum
discretd. Forte active: partile supraterane ale plantei colectate in perioada de inflorire din mai pana in august sunt utilizate medicamentos. Plantele sunt bogate
n taninuri si unul dintre cele mai importante efecte sunt proprietatile lor antioxidante si antiinflamatoare. Datorita acestor efecte, planta poate ajuta cu
probleme gastro-intestinale si menstruale usoare. Este popular un ceai de manta pentru femei, pentru care 3 lingurite din planta uscata sunt opdrite cu o
ceasca de apa clocotitd. Dupa ce ati lasat ceaiul sa se absoarba timp de 10 minute, turnati planta si beti 3 cdni calde in inghitituri mici pe tot parcursul zilei.
Gustul usor amar, dar totusi placut al frunzelor proaspete, face din planta un Tnsotitor picant in salatele de plante salbatice sau supele de plante salbatice.
Locatie naturala: Alchemilla se gaseste aproape exclusiv in Lumea Veche a emisferei nordice si creste in principal in munti de pe malurile paraurilor, pe pajisti
umede, pe terasamente si pe pasuni montane pana la alpine. Cultivare de succes: Semintele sunt inghet si germeni usori. Prin urmare, in grading,
fnsamantarea poate incepe intre octombrie si ianuarie. Cel mai bine este sa presarati semintele pe sol intr-un vas, sa le apdsati putin si sa puneti vasul intr-un
loc protejat, dar luminos. Asigurati-va ca solul nu se usucd, dar evitati inmuierea. Cel mai bine este sa acoperiti vasul de cultivare cu folie alimentara cu gauriin
el. 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. In primavara, puietii mici pot fi apoi smulsi (repotati) in locul dorit in grading, la o distantd de aproximativ 20 de centimetri.
Cand cresteti in interior, trebuie sa pastrati mai intai semintele la frigider pentru cateva zile, Cea mai buna locatie: Mantia doamnei iubeste soarele plin, dar
creste si in zonele umbrite. Tngrijire optima: Solul ar trebui s& fie bogat in humus si destul de umed. Daca nu tundeti planta dupa inflorire, mantaua doamnei
se va Insamanta. De asemenea, este posibil sa se iTnmulteasca prin divizarea rizomilor mai vechi primavara. Atat frunzele, cat si florile pot fi recoltate in
momentul infloririi, astfel incat frunzele pot fi uscate bine pentru depozitare in timpul iernii. Dupa inflorire in august, tundeti planta cu putere. Tniarna:
Mantaua doamnei este rezistenta.
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- - Lakemedelsvaxter - Dammantel

Alchemilla vulgaris
L - En viktig del av varje medicinsk orttradgard
Den flerariga damens mantel ar en viktig vaxt i alla medicinska 6rttradgardar. Teutonerna uppskattade redan 6rten och tillagnade den Frigga,
gudinnan for natur och fertilitet. Dess namn hanvisar till de stora, kappformade bladen. Fran maj till augusti visar vaxten en rik, om nagot obetydlig,
gulaktig blomstalining. Aktiva krafter: De dverjordiska delarna av vaxten som samlats under blomningsperioden fran maj till augusti anvands
medicinskt. Vaxterna ar rika pa tanniner och en av de viktigaste effekterna ar deras antioxidativa och antiinflammatoriska egenskaper. Tack vare
dessa effekter kan orten hjalpa till med milda gastrointestinala och menstruella problem. Ett kvinnligt mantelte ar populart, fér vilket 3 teskedar av
den torkade 6rten skallas med en kopp kokande vatten. Efter att ha Iatit teet branta i 10 minuter, hall av 6rten och drick 3 koppar varma i sma klunkar
hela dagen. Den lite bittra, men dnda trevliga smaken av farska blad gor ocksa orten till en pikant foljeslagare i vilda 6rtsallader eller vilda 6rtsoppor.
Naturligt ldge: Alchemilla finns nastan uteslutande i den gamla varlden pa norra halvklotet och vaxer huvudsakligen i berg vid strommar, pa fuktiga
angar, pa vallar och pa berg till alpina betesmarker. Framgangsrik odling: Frona &r frost och latta bakterier. Sa i tradgarden kan séningen bérja
mellan oktober och januari. Det &r bast att stré fron pa marken i en skal, tryck bara ner dem lite och lagg skalen pa en skyddad men ljus plats. Se till
att jorden inte torkar ut, men undvik vattentatning. Det ar bast att tacka odlingskarlet med plastfolie med hal i. 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. Pa varen kan de sma plantorna
prickas ut (omplottas) pa 6nskad plats i tradgarden pa ett avstand av cirka 20 centimeter. Nar du odlar inomhus bér du forst halla fréna i kylen négra
dagar, Den basta platsen: Lady's mantel &lskar full sol men véxer ocksa i skuggiga omraden. Optimal vard: Jorden ska vara rik pa humus och ganska
fuktig. Om du inte beskar vaxten efter blomningen kommer damens mantel att sda sig sjalv. Det ar ocksa maojligt att multiplicera genom att dela éldre
jordstammar pa varen. Bade I6v och blommor kan skérdas vid blomningen, varigenom bladen kan torkas for vinterférvaring. Efter blomningen i
augusti, beskar din vaxt kraftigt. Pa vintern: Lady's mantel ar hardig.

Damsky plast
a_ Alchemilla vulgaris
Dolezita sucast kazdej zdhrady s lieCivymi rastlinami

P1a3t trvacej damy je jedendblezita rastlina v kaZzdej zahrade s lieCivymi rastlinami. Dokonca aj Nemci si bylinku vazili a zasvatili ju Frigge, bohyni
prirody a plodnosti. Jeho nazov sa vztahuje na velké listy v tvare puzdra. Od maja do augusta ma rastlina bohaté, aj ked trochu nenapadné, Zltkasté
sukvetie. Aktivne sily: Tie, ktoré sa pouzivali v medicine pocas rozkvetunadzemné Casti rastlin zbierané od maja do augusta. Rastliny st bohaté na
triesloviny a medzi najvyznamnejsie Uc€inky patria ich antioxidacné a protizapalové Gcinky. Vdaka tymto G€¢inkom mézZe bylinka pomaoct pri lahkych
gastrointestinalnych a menstruacnych poruchach. Oblubeny je ¢aj z lubovnika, na ktory zavarite 3 Cajové lyzicky suSenej bylinky Salkou vriacej horucej
vody. Po 10 mindtach ldhovania ¢aju scedte bylinku a pite 3 teplé Salky po malych duskoch pocas dfia. Jemne horkasta, no napriek tomu prijemna chut
Cerstvych listov robi z bylinky aj pikantného spolo¢nika do Salatov z divokych bylin alebo polievok z divokych bylin. Prirodzena poloha: Alchemilka je
rozsirena takmer vylu¢ne v starom svete severnej pologule a rastie najma v horach na brehoch potokov, na vihkych likach, na nasypoch a na horskych
az vysokohorskych pasienkoch. UspeSna kultivacia: Semena su mrazové a lahké klicky. V zahrade sa preto s vysevom méZe zacat medzi oktdbrom a
januarom. Semena je najlepsie rozsypat na pddu v miske, trochu utlacit a misku umiestnit na chranené, ale svetlé miesto. Dbajte na to, aby p6da
nevyschla, ale vyhnite sa podmacaniu. Nadobu na kulttru je najlep3ie prikryt potravinovou féliou s otvormi. To chrani pédu pred vysychanim. Féliu by
ste mali odstranovat na 2 hodiny kazdé dva aZ tri dni. To zabranuje tvorbe plesni na rasticej péde. Na jar potom mbZeme malé sadenice prepichnut
(presadit) na pozadované miesto v zahrade vo vzdialenosti asi 20 centimetrov. Pri pestovani v interiéri by ste mali semena najskor skladovat niekolko
dni v chladnicke, NajlepSie umiestnenie: Lady's Mantle miluje pIné sinko, ale porastie aj v tienistych oblastiach. Optimalna starostlivost: P6da by
mala byt bohata na humus a skor vlhka. Ak rastlinu po odkvitnuti neodrezete, kontryhel sa samovyseme. RozmnoZovanie je mozné aj delenim starSich
podpnikov na jar. Listy aj kvety je mozné zbierat pocas kvitnutia, aj ked'listy mozno susit ako zasoby na zimu. Po odkvitnuti v auguste rastlinu
energicky zrezte. V zime: Damsky plast je odolny.

Zenski plasc
h Alchemilla vulgaris

Pomemben del vsakega vrta zdravilnih rastlin
Vetletni Zenski plas¢ je edenpomembna rastlina v vsakem vrtu zdravilnih rastlin. Ze Nemci so zeli$¢e cenili in ga posveali Friggi, boginji narave in
plodnosti. Njegovo ime se nana3a na velike liste v obliki ovoja. Od maja do avgusta ima rastlina bogato, ¢eprav nekoliko neopazno rumenkasto
socvetje. Aktivne moci: tiste, ki so jih uporabljali v medicini v ¢asu razcvetanadzemne dele rastlin, nabrane od maja do avgusta. Rastline so bogate s
tanini, med najpomembnejSimi ucinki pa so antioksidativni in protivnetni ucinki. Zaradi teh ucinkov lahko zeliS¢e pomaga pri blagih prebavnih in
menstrualnih motnjah. Priljubljen je Zenski plaScev ¢aj, za katerega 3 €ajne Zlicke posuSenega zeliS¢a prelijete s skodelico vrele vode. Ko pustite ¢aj
stati 10 minut, zeliSCe precedite in ez dan popijte 3 tople skodelice v majhnih pozirkih. Zaradi rahlo grenkega, a vseeno prijetnega okusa svezih listov
je zelis€e tudi okusen spremljevalec solat iz divjih zeliS¢ ali juh iz divjih zeliS¢. Naravni habitat: Alchemilla je razsirjena skoraj izklju¢no v starem svetu
severne poloble in raste predvsem v gorah na bregovih potokov, na vlaznih travnikih, na nasipih in na gorskih do alpskih pasnikih. Navodila za
gojenje: Semena so zmrzal in lahki kalcki. Na vrtu se torej lahko za¢ne setev med oktobrom in januarjem. Najbolje je, da semena stresemo po zemlji v
skledo, jih malo potlac¢imo in skledo postavimo v za3Citen, a svetel prostor. Prepricajte se, da se zemlja ne izsusi, vendar se izogibajte premocevanju.
Posodo z kulturo je najbolje pokriti s flmom za hrano z luknjami. To &€iti tla pred izsuSitvijo. Vsake dva do tri dni za 2 uri odstranite folijo. S tem
preprecimo nastanek plesni na rastni zemlji. Spomladi lahko majhne sadike pikiramo (presadimo) na Zeleno mesto v vrtu na razdalji priblizno 20
centimetrov. Pri gojenju v zaprtih prostorih morate semena najprej nekaj dni hraniti v hladilniku, NajboljSa lokacija: Lady's Mantle oboZuje polno
sonce, vendar bo rasla tudi v senénih obmogjih. Optimalna nega: Tla morajo biti bogata s humusom in precej vlazna. Ce rastline po cvetenju ne
poreZete, se bo Zenski plas¢ sam zasejal. RazmnoZevanje je mozno tudi z delitvijo starejSih podlag spomladi. Liste in cvetove lahko nabiramo med
cvetenjem, liste pa lahko posuSimo za ozimnico. Po cvetenju v avgustu rastlino mocno obreZite. V zimskem €asu: Damski pla3¢ je trdoZiv.

[ | Pie de leén
& Alchemilla vulgaris
Una parte importante de cualquier jardin de hierbas medicinales

El pie de ledn es plurianual y una planta importante en cualquier jardin de plantas medicinales. Incluso los alemanes valoran la hierba y la dedicaron a
Frigga, la diosa de la naturaleza y la fertilidad. De mayo a agosto la planta muestra una inflorescencia abundante, amarillenta, que apenas se aprecia.
Fuerzas activas: con fines medicinales se utilizan las partes superficiales que se colectan durante su floracién de mayo a agosto. La planta es rica en
taninos y entre sus principales efectos se incluyen sus acciones anti-oxidantes y anti-inflamatorias. Gracias a estos efectos, la hierba puede ayudar contra
dolores leves gastrointestinales y del ciclo. Por esta razén el té de pie de ledn es popular, y para su preparacion se vierte agua hirviendo sobre 3
cucharaditas de la hierba seca. Después se deja reposar durante 10 minutos y se retiran las hierbas y se beben en pequefios sorbos, durante todo el dia, 3
tazas calientes. El sabor a hojas frescas, ligeramente amargo pero agradable, hace que la hierba también se utilice como sabroso acompafiante en
ensaladas de hierbas silvestres o sopas de hierbas silvestres. Ubicacién natural: La Alchemilla se extiende casi exclusivamente por el Viejo Mundo en el
hemisferio norte y crece principalmente en las montafias a orillas de los rios, en los prados hiumedos, en las laderas y en los pastos alpinos. Cultivo
exitoso: Las semillas germinan con heladas y luz. En jardin se pueden sembrar entre octubre y enero. Lo ideal es esparcir las semillas en un cuenco,
presionarlas ligeramente sobre la tierra y mantenerlas en un lugar protegido pero luminoso. Cubra el recipiente de cultivo con un film transparente y
agujeréelo. Asi protegera la tierra de la desecacién. Para evitar la putrefaccién del sustrato retire el film cada dos o tres dias durante 2 horas. En primavera
se trasplantan las plantulas en el jardin con 20 centimetros de distancia entre si. Para cultivarlas en interior se recomienda mantener las semillas durante
unos dias en el frigorifico para aumentar la germinacién. La mejor ubicacion: El pie de leén prefiere lugares a pleno sol pero también crece en zonas
sombreadas. Cuidado éptimo: El suelo debe ser rico en humus y mas bien himedo. Si no poda las flores se propagan solas. También a través de la
division de rizoma es posible la propagacién. Durante la inflorescencia se pueden cosechar las flores como las hojas. Las hojas secas se pueden utilizar
como reserva para el invierno. Pode la planta en agosto después de la inflorescencia. En el invierno: El pie de ledn es resistente al invierno.
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Damsky plast
h Alchemilla vulgaris
DuleZita soucast kaZzdé zahrady IéCivych rostlin

Plast vytrvalé damy je jedenddlezita rostlina v kazdé zahradé 1éCivych rostlin. | Germani si byliny vaZili a zasvétili ji Friggé, bohyni pfirody a plodnosti. Jeho
nazev odkazuje na velké listy ve tvaru pochvy. Od kvétna do srpna rostlina vykazuje bohaté, i kdyz ponékud nendpadné, naZloutlé kvétenstvi. Aktivni sily:
Ty, které se pouzivaly v mediciné béhem rozkvétunadzemni ¢asti rostlin sbirané od kvétna do srpna. Rostliny jsou bohaté na tfisloviny a mezi
nejvyznamnéjsi Gcinky patfi jejich antioxidacni a protizanétlivé Gcinky. Diky témto Gc¢inklim mUZze bylinka pomoci pfi mirnych gastrointestinalnich a
menstruacnich poruchach. Oblibeny je kontryhelovy €aj, ke kterému spafrite 3 IZicky suSené bylinky Salkem vrouci vody. Po 10 minutach louhovani ¢aje
scedte bylinku a pijte 3 teplé $alky po malych douscich béhem dne. Lehce nahotkl4, ale presto prijemna chut Cerstvych listd déla z bylinky také pikantniho
spole¢nika do salatl z divokych bylin nebo polévek z divokych bylin. PFirozena poloha: Alchemilka je rozsitena témér vyhradné ve Starém svété severni
polokoule a roste predevsim v horach na bfezich potokd, na vihkych loukéch, na naspech a na horskych aZ vysokohorskych pastvinach. Usp&sné
péstovani: Die Samen sind Frost- und Lichtkeimer. Im Garten kann die Aussaat daher bereits zwischen Oktober und Januar beginnen. Am besten
streuen Sie die Samen auf Erde in einer Schale, drlicken sie nur etwas an und stellen die Schale an einen geschitzten, aber hellen Platz. Achten Sie
darauf, dass die Erde nicht austrocknet, aber vermeiden Sie Staunasse. Decken Sie das Anzuchtgefal am besten mit Klarsichtfolie ab, die Sie mit Lochern
versehen. So ist die Erde vor Austrocknung geschutzt. Alle zwei bis drei Tage sollten Sie die Folie fur 2 Stunden entfernen. Das beugt einer
Schimmelbildung auf der Anzuchterde vor. Im Frihjahr kénnen die kleinen Samlinge dann an den gewinschten Ort im Garten im Abstand von circa 20
Zentimetern pikiert (umgetopft) werden. Bei einer Anzucht im Haus sollten Sie die Samen zunachst einige Tage im Kihlschrank aufbewahren, um sie zur
Keimung anzuregen. Nejlepsi umisténi: Lady's Mantle miluje pIné slunce, ale poroste i ve stinnych oblastech. Optimalni péce: Plida by méla byt bohata
na humus a spiSe vlhka. Pokud rostlinu po odkvétu nesestfihate, kontryhel se samovyséva. MnoZeni je mozné i jarnim délenim starSich podnozi. Listy i
kvéty Ize sklizet béhem kvétu, i kdy? listy Ize susit jako zimni zasoby. Po odkvétu v srpnu rostlinu energicky sefiznéte. V zimé: Damsky plast je odolny.

Bayan manto
Alchemilla vulgaris
Her sifali bitki bahgesinin 6nemli bir parcasi

Cok yillik hanimin mantosu birher sifal bitki bahcesinde dnemli bir bitki. AlImanlar bile bitkiye deger verdi ve onu doga ve dogurganlik tanrigasi
Frigga'ya adadi. Adi, bayuk, kilif seklindeki yapraklari ifade eder. Mayis'tan Agustos'a kadar bitki, biraz gbéze carpmasa da zengin, sarimsi bir
ciceklenme gosterir. Aktif glicler: Altin gagda tibbi olarak kullanilanlarMayis'tan Agustos'a kadar toplanan yer Ustu bitki pargalar. Bitkiler tanen
bakimindan zengindir ve en 6nemli etkileri antioksidan ve antiinflamatuar etkilerini icerir. Bu etkiler sayesinde bitki, hafif mide-bagirsak ve adet
bozukluklarina yardimci olabilir. Bir bardak kaynar su ile 3 ¢ay kasigl kuru ot demlediginiz bir bayanin manto ¢ayi popdilerdir. Cay 10 dakika
demlendikten sonra bitkiyi stiziin ve glin boyunca kiglk yudumlarla 3 fincan ilik i¢in. Taze yapraklarin hafif aci ama yine de hos tadi, bitkiyi yabani
bitki salatalarinda veya yabani bitki corbalarinda lezzetli bir arkadas yapar. Dogal konum: Alchemilla, neredeyse tamamen kuzey yarimkuarenin Eski
Dinyasinda dagitilir ve ¢cogunlukla nehir kiyillarindaki daglarda, i1slak cayirlarda, bentlerde ve daglik ila daglik meralarda yetisir. Bagsarili yetistirme:
Tohumlar don ve hafif mikroplardir. Bahgede ekim bu nedenle Ekim ve Ocak aylari arasinda baslayabilir. Tohumlari bir kapta topraga serpmek, biraz
bastirmak ve kabi korunakl ama aydinlk bir yere koymak en iyisidir. Topragin kurumadigindan emin olun, ancak su birikmesinden kaginin. Kultar
kabini, icinde delikler olan streg filmle 6rtmek en iyisidir. Bu, topragin kurumasini 6nler. Folyoyu her iki ila G¢ ginde bir 2 saat ¢cikarmalisiniz. Bu,
bulydyen toprakta kif olusumunu énler. ilkbaharda, kiiciik fideler daha sonra bahcede istenen yere yaklasik 20 santimetre mesafede dikilebilir (saksisi
dikilebilir). Kapali alanda yetistirirken tohumlari dnce birkag giin buzdolabinda saklamali, En iyi konum: Lady's Mantle tam glinesi sever ama ayni
zamanda golgeli alanlarda da blyur. Optimum bakim: Toprak humus bakimindan zengin ve olduk¢a nemli olmalidir. Cicek actiktan sonra bitkiyi
kesmezseniz hanim mantosu kendi kendine tohumlanir. ilkbaharda daha yasli anaglarin béliinmesiyle cogaltma da mimkinddr. Yapraklar kig
malzemeleri olarak kurutulabilse de, hem yapraklar hem de cicekler ciceklenme sirasinda toplanabilir. Agustos ayinda cicek actiktan sonra bitkinizi
kuvvetlice budayin. Kisin: Leydi mantosu dayaniklidir.

[ Né6i képeny

Alchemilla vulgaris
B \vinden gy6gynovénykert fontos része

Az ével6 n6i palast egyfontos névény minden gyogynovénykertben. Még a németek is nagyra értékelték a gyégynovényt, és
Friggdnak, a természet és a termékenység istennéjének ajanlottak. Neve a nagy, hively alaku levelekre utal. Majustol
augusztusig a ndvény gazdag, bar kissé feltlind, sargas virdgzatot mutat. Természetes elhelyezkedés: Az Alchemilla szinte
kizarélag az északi félteke dvildgaban elterjedt, és féleg hegyekben, patakpartokon, nedves réteken, toltéseken és hegyi-alpesi
legel6kon né. Sikeres termesztés: A magvak fagy és kdnnyl csirdk. A kertben tehat a vetés oktdber és januar kozott kezdédhet.
A legjobb, ha a magokat egy edényben szérjuk ki a talajra, kicsit nyomjuk le, és tegyiik védett, de vilagos helyre a talat. Ugyeljen
arra, hogy a talaj ne szaradjon ki, de kertilje a vizesedést. A legjobb, ha a tenyészedényt lyukas félidval fedi le. Ez megvédi a talajt
a kiszaradastol. A féliat két-harom naponta 2 érara le kell venni. Ez megakadalyozza a penészképz8dést a ndvekvd talajon. A kis
paldntakat tavasszal a kertben a kivant helyre, kérulbelll 20 centiméteres tavolsagbdl kiszdrhatjuk (atlltethetjuk). Beltéri
termesztéskor a magokat el8szér néhany napig hlitészekrényben kell tarolni, A legjobb hely: A Lady's Mantle szereti a teljes
napsultést, de arnyékos tertleteken is megné. Optimalis gondozas: A talajnak humuszban gazdagnak és meglehetdsen
nedvesnek kell lennie. Ha virdgzas utdn nem vagja vissza a ndvényt, a néi kopeny magatél megveti magat. Szaporitasa az
id8sebb alanyok tavaszi felosztasaval is lehetséges. A levelek és a viragok viragzas kézben is betakarithatok, bar a levelek téli
kellékként szarithatdk. Az augusztusi viragzas utan erételjesen metssze meg novényét. Télen: A holgykdpeny strapabiré.
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