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CMuHAYX
- Trigonella foenum-graecum

KenTcko Marmuecko pacTeHme - U CbLL0 BKYCHO B KyXHSITa
CMVIH,U,yX'bT, n3BeCTeH OLle KaTo rpbLKO CeHO, Ce OTr/ieXaa Kato XpaHUTeNHo, neyebHoO U noAnpaBHO pacTeHne OT OKON0 5000 roagnHwn. OLL[E KenTuTe ca
noYynTann pacteHneTo KaTo BbLLE6HO pacTeHune n CMMBOJT Ha XXN3HEHOCT. Ll,bd)Te)KbT HacTbMNBa MeXAy HHW 1 N, CMMHAyXbT € 13MN0N3BaH KaTo neyebHo
pacTeHue oLle B APEBHOCTTA. boraT e Ha LEeHHU MUHepann n eH3nmMmun. TB'prVI C€, 4e BUCOKOTO ChbAbpXaHWe Ha XeNA30 1 KaﬂLl,l/I|7| e ocobeHo 6ﬂa|—0|'|p|/|ﬂTHO
3a 3/paBeTo. Xl/ln,u,erap,q C')OH BUHreH Beye 3Haena 3a ieyebHUs ecI)EKT 1 CbLLUO OonncBasia CMUHAYXa KaTo aneTuTeH. Yari: CmeceTe 1-2 YaeHU TbXUYUKK
CYyKaHn cemMeHa c 1 yawa CTyZieHa BOAa, 3arpe|7lTe 3a KpaTKko 1 npeuejerte. EAHa Yalla Ha AeH, npremMaHa Ha Mankun rbuTku, € AoCTaTb4Ha. YaaT 06MKHOBEHO
ce npenopb4Ba 1 3a N3MNJiakBaHe Ha yCTHaTa KyxmnHa npu rMHrnBuT, 360601 1 napoAoHTO3a. B KyxXHATa: Bcnykum yactm Ha pacTeHneTo CMMHAYX MoraT Ja ce
13M0/3BaT B KyXHATA. Bbl‘lpeKI/l TOBa, TpHGBa Aa 1n3nos3BaTe NecTesnBo CaMo ceMeHaTa C MHOIro MHTEH3MBEH BKYC. KoraTto ceMkunTe ca nsneyeHu ropymBuAT
BKYC ns4yesBa. CemMeHaTa ca Haﬁ-HOAXOAﬂMM 3a CMecK OT noanpaBkKW. He HanpasHoO CMUHAYXBT € OCHOBHa CbCTaBKa B pa3nnyHn MHAMVICKM CMecn C Kbpu.
Jlnctata morat Aa ce 6epaT OT CenTeMBpu, a ce n3cyaT 1 Aa ce N3NMON3BAaT KaTo noArnpaBka 3a Cynu, AXH1K, 3a nevyeHe Ha XNA6 1 38 ACTUA CbC cmpeHe.
EcTecTBeHO MecTonosiokeHme: CMUHAYXLT MPon3xoxaa oT Mepcus. Bbnpekn ToBa, Toli ce KynTuBKpa B VHAWS, ErvineT 1 Apabckus NoayocTpoBs OT XUASAN
rognHn. YcnewHo oTrnexgaHe: I'Ipl/l CMUHAYXa He e HeO6XOAV|MO npeaBapuUTeHO pasMHoOXaBaHe. Ha|7|—,a,o6pe € Jla ceeTe ANPEKTHO Ha OTKPUTO MeXay
anpun v toHn. 3a Aa HanpaBuTe TOBa, V|3,U,'bp|'|ange peaoBe Ha OKOJI0 20 CaHTUMETpPa e[H OT APYr B N€ra0TO 3a 3acaXaaHe 1 NocTaBeTe ceMeHaTa Ha OKOJ/10
€ANH CaHTUMETBLP ,U,'bﬂ6OL‘II/IHa B MOo4YBaTa Ha TOBa pa3cToaHue. HOAA'bp)KaIZTe cy6CTpaTa PaBHOMEPHO BJ/laXXeH, HO HEe MOKBbP A0 NOKb/IBAaHETO. Tpﬂ6Ba cbLlo
Taka Aa 3alnTnTe ceMeHaTa OT XULLHW NTuUn. Cne,q ceaMuLla nan ae TpﬂGBa Aa ce NoABAT NbpBUTE pa3caj. Haﬁ-AOGpOTO MecTonosio>keHune: CMI/IHAyXbT
npeanoynTa CbHYEBO, CyX0 U 3alLNTEHO MACTO. MouBaTta Tpﬂ6Ba Aa e rnnHecTa 1 AoCTa cyXa. onTumanHa rpmxa: MoxeTe CbLUO Aa AbPXNTE CMUHAYX B
KO¢a. ToraBa cesnkaTa Tpﬂ6Ba Aa e ABI'IGOKa, 3aLloTo pacTeHneTo o6pa3yBa AaneyHn KopeHun. PekonTa: Pa3Ca,ﬂ,'bT, n3BecTeH KaTto Kb/IHOBE, MOXe a ce
|'|pl/|6epe CaMO HAKOJIKO AHW C/ie[ KaTOo CeEMETO € NMOHWKHAaNo 1 ja ce KOHCyMMpa CypoBO WJIN KaTO 3e/1IeHYYK. MoxeTe Aa n3nonsearte nnctata cie okosao
LLIECT CeaMULM, a ceMeHaTa Ciej ABaHaAeCeT CeAMMLIM (Mexay aBrycT v centemspy). Mpes 3umaTa: CMYHAYXBT € e4HOTOAULLIEH.

- - Bukkehorn

Trigonella foenum-graecum
| Keltisk magisk plante - og ogsa laekker i kokkenet

Bukkehorn, ogsa kendt som graesk hg, er blevet dyrket som fadevare-, lege- og krydderiplante i omkring 5000 ar. Allerede kelterne aerede planten
som en magisk plante og et symbol pa vitalitet. Blomstringen finder sted mellem juni og juli. Bukkehorn blev allerede brugt som laegeplante i oldtiden.
Den er rig pa vaerdifulde mineraler og enzymer. Det hgje jern- og calciumindhold siges at veere seerligt sundhedsfremmende. Hildegard von Bingen
kendte allerede til den helbredende virkning og beskrev ogsa bukkehorn som appetitlig. Te: Bland 1-2 teskefulde knuste fre med 1 kop koldt vand,
opvarm kort og si. En dagligtkop drukket i sma slurke er tilstraekkeligt. Teen anbefales ogsa generelt til skylning af mundhulen ved
tandkedsbetaendelse, tandpine og paradentose. | kgkkenet: Alle dele af bukkehornsplanten kan bruges i kekkenet. Du bgr dog kun bruge de meget
intensivt smagende frg sparsomt.Hvis frgene er ristede, forsvinder den bitre smag. Freene egner sig bedst til krydderiblandinger. Det er ikke for
ingenting, at bukkehorn er en vaesentlig ingrediens i forskellige indiske karryblandinger. Bladene kan ogsa hestes fra september, terres og bruges som
krydderi til supper, gryderetter, til bredbagning og til osteretter. Naturlig beliggenhed: Bukkehorn kommer oprindeligt fra Persien. Den er dog blevet
dyrket i Indien, Egypten og den Arabiske Halvg i tusinder af ar. Succesfuld dyrkning: Foravl er ikke ngdvendig med bukkehorn. Det er bedst at sa
direkte udenders mellem april og juni. For at gere dette skal du treekke raekker omkring 20 centimeter fra hinanden i plantebedet og placere freene
omkring en centimeter dybt i jorden i denne afstand. Hold underlaget jeevnt fugtigt, men ikke vadt, indtil det spirer. Du ber ogsa beskytte freomradet
mod rovfugle. Efter en uge eller to skal de farste frgplanter dukke op. Den bedste beliggenhed: Bukkehorn foretraekker et solrigt, tert og beskyttet
sted. Jorden skal vaere muldrig og ogsa temmelig ter. Optimal pleje: Du kan ogsa holde bukkehorn i en spand. Men sa burde plantekassenvaere dyb,
fordi planten danner vidtgdende peelergdder. Host: Frgplanterne, kendt som spirer, kan hastes blot et par dage efter, at freet er kommet frem og spist
ra eller som grentsag. Du kan bruge bladene efter cirka seks uger og freene efter tolv uger (mellem august og september). Om vinteren: Bukkehorn
er endrig.

Bockshornklee
- Trigonella foenum-graecum
Keltische Zauberpflanze - und auch noch lecker in der Kiiche

Der auch als Griechisches Heu bekannte Bockshornklee wird bereits seit etwa 5000 Jahren als Nahrungs-, Heil- und Gewtlrzpflanze kultiviert. Bereits die Kelten
verehrten die Pflanze als Zauberpflanze und Sinnbild der Lebenskraft. Die Blihte erfolgt zwischen Juni und Juli. Bockshornklee wurde bereits in der Antike als
Heilpflanze eingesetzt. Er ist reich an wertvollen Mineralien und Enzymen. Besonders gesundheitsfordernd soll der hohe Eisen- und Kalziumanteil sein. Schon
Hildegard von Bingen wusste um Heilwirkung und beschrieb Bockshornklee zudem als appetitanregend. Tee: Setzen Sie ein bis zwei Teel6ffel zerdrlickter
Samen mit einer Tasse kaltem Wasser an, das Sie anschlieBend kurz erhitzen und abseihen. Taglich eine Tasse in kleinen Schlucken getrunken ist ausreichend.
Der Tee wird allgemein auch zu Spilungen der Mundhéhle bei Zahnfleischentziindungen, Zahnschmerzen und Parodontose empfohlen. In der Kiiche: Alle
Pflanzenteile des Bockhornklees kénnen in der Kiiche eingesetzt werden. Die sehr intensiv schmeckenden Samen sollten Sie allerdings nur sparsam
verwenden. Werden die Samen gerdstet, verschwindet der herbe Geschmack. Die Samen eignen sich am besten fur Gewirzmischungen. Nicht umsonst ist der
Bockshornklee eine wesentliche Zutat verschiedener indischer Currymischungen. Auch die Blatter lassen sich ab September ernten, trocknen und als Gew(rz
flr Suppen, Eintépfe, zum Backen von Brot sowie fur Kasegerichte nutzen. Naturstandort: Urspriinglich ist der Bockshornklee in Persien beheimatet. Er wird
jedoch schon seit Jahrtausenden in Indien, Agypten sowie auf der Arabischen Halbinsel angebaut. Anzucht: Eine Vorzucht ist beim Bockshornklee nicht
notwendig. Sden Sie am besten zwischen April und Juni direkt ins Freie aus. Ziehen Sie dafir im Pflanzbeet Reihen im Abstand von circa 20 Zentimetern und
setzen Sie die Samen ebenfalls in diesem Abstand etwa einen Zentimeter tief in die Erde. Halten Sie das Substrat bis zur Keimung gleichméRig feucht, aber
nicht nass. Zudem sollten Sie die Saatflache vor rauberischen Vogeln schiitzen. Nach ein bis zwei Wochen sollten dann die ersten Sdmlinge erscheinen.
Standort: Bockshornklee bevorzugt einen sonnigen, trockenen und geschiitzten Standort. Der Boden sollte lehmig und ebenfalls eher trocken sein. Pflege: Sie
kénnen Bockshornklee auch im Kubel halten. Dann sollte das Pflanzgefal aber tief sein, denn die Pflanze bildet weit reichende Pfahlwurzeln aus. Ernte: Die als
Sprossen bezeichneten Keimlinge kénnen bereits wenige Tage nach dem Auflaufen der Saat geerntet und roh bzw. als GemUse gegessen werden. Die Blatter
kénnen Sie nach etwa sechs Wochen, die Samen nach zwéIf Wochen (zwischen August und September) verwenden. Im Winter: Bockshornklee ist einjahrig.

N L7 Fenugreek
Trigonella foenum-graecum

1S Celtic magic plant - and also delicious in the kitchen

Fenugreek, also known as Greek hay, has been cultivated as a food, medicinal and spice plant for around 5000 years. Already the Celts revered the
plant as a magic plant and a symbol of vitality. Flowering occurs between June and July. Fenugreek was already used as a medicinal plant in ancient
times. Itis rich in valuable minerals and enzymes. The high iron and calcium content is said to be particularly health-promoting. Hildegard von Bingen
already knew about the healing effect and also described fenugreek as appetizing. Tea: Mix 1-2 teaspoons of crushed seeds with 1 cup of cold water,
briefly heat and strain. One cup a day, taken in small sips, is sufficient. The tea is also generally recommended for rinsing the oral cavity in case of
gingivitis, toothache and periodontal disease. In the kitchen: All parts of the fenugreek plant can be used in the kitchen. However, you should only use
the very intensively tasting seeds sparingly. When the seeds are roasted the bitter taste disappears. The seeds are best suited for spice mixtures. It is
not for nothing that fenugreek is an essential ingredient in various Indian curry mixtures. The leaves can also be harvested from September, dried and
used as a spice for soups, stews, for baking bread and for cheese dishes. Natural location: Fenugreek is originally from Persia. However, it has been
cultivated in India, Egypt and the Arabian Peninsula for thousands of years. Successful cultivation: Pre-breeding is not necessary with fenugreek. It is
best to sow directly outdoors between April and June. To do this, pull rows about 20 centimeters apart in the planting bed and place the seeds about
one centimeter deep in the soil at this distance. Keep the substrate evenly moist but not wet until germination. You should also protect the seed area
from predatory birds. After a week or two, the first seedlings should appear. The best location: Fenugreek prefers a sunny, dry and sheltered site.
The soil should be loamy and also rather dry. Optimal care: You can also keep fenugreek in a bucket. Then the planter should be deep, because the
plant forms far-reaching taproots. Harvest: The seedlings, known as sprouts, can be harvested just a few days after the seed has emerged and eaten
raw or as a vegetable. You can use the leaves after about six weeks and the seeds after twelve weeks (between August and September). In the
winter: Fenugreek is annual.
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Lambalaats
- Trigonella foenum-graecum
Keldi volutaim - ja ka k66gis maitsev

Lambalaatse, tuntud ka kui Kreeka heina, on toidu-, ravim- ja maitsetaimena kasvatatud umbes 5000 aastat. Juba keldid austasid seda taime kui
v8lutaime ja elujdu stimbolit. Oitsemine toimub juunist juulini. Fenugreet kasutati ravimtaimena juba iidsetel aegadel. See on rikas vaartuslike
mineraalide ja ensttumide poolest. K8rge raua- ja kaltsiumisisaldus on vaidetavalt tervisele eriti kasulik. Hildegard von Bingen teadis ravitoimest juba
varem ja kirjeldas ka lambaldatse kui isudratavat. Tee: Sega 1-2 tl purustatud seemneid 1 ki killma veega, kuumuta korraks ja kurna. Uks iga
paevPiisab vaikeste lonksudena juua tassist. Samuti soovitatakse teed uldiselt suuédne loputamiseks igemepdletiku, hambavalu ja parodontiidi
korral. K8ogis: Koogis saab kasutada k&iki lambalaatse taime osi. Vaga intensiivselt maitsevaid seemneid tasuks aga saastlikult kasutada.Kui seemneid
réstida, kaob mdru maitse. Seemned sobivad kdige paremini maitseainesegudesse. Pole asjata, et lambalaats on erinevate India karrisegude oluline
koostisosa. Samuti v3ib lehti korjata alates septembrist, kuivatada ja kasutada maitseainena suppides, hautistes, leivakiipsetamisel ja juusturoogades.
Looduslik asukoht: Fenugreek parineb Parsiast. Indias, Egiptuses ja Araabia poolsaarel on teda aga kasvatatud tuhandeid aastaid. Edukas
kasvatamine: Lammaste puhul pole eelaretus vajalik. Parim on kiilvata otse avamaale aprillist juunini. Selleks tdmmake istutuspeenras Uksteisest
umbes 20 sentimeetri kaugusel olevad read ja asetage seemned selle kaugusele umbes Uhe sentimeetri sigavusele mulda. Hoidke substraat Uhtlaselt
niiske, kuid mitte marjana kuni idanemiseni. Samuti peaksite kaitsma seemneala réévlindude eest. Nadala v&i kahe parast peaksid ilmuma esimesed
seemikud. Parim asukoht: Fenugreek eelistab paikeselist, kuiva ja varjatud kasvukohta. Muld peaks olema savine ja ka tsna kuiv. Optimaalne
hooldus: Samuti vdid lambalaatse hoida ambris. Aga siis peaks istutajaolla stigav, sest taim moodustab kaugele ulatuvad karvasjuured. Saagikoristus:
seemikuid, mida tuntakse idanditena, saab koristada vaid paar paeva parast seemne tarkamist ja stilia toorelt v6i kdogiviljana. Saate lehti kasutada
umbes kuue nadala parast ja seemneid kaheteistkimne nadala parast (augustist septembrini). Talvel: Fenugreek on iga-aastane.

Sarviapila
Trigonella foenum-graecum
Kelttilainen taikakasvi - ja my6s herkullinen keittiéssa

Sarviapilaa, joka tunnetaan myds nimella kreikkalainen heing, on viljelty ruoka-, Iadke- ja maustekasvina noin 5000 vuoden ajan. Jo keltit kunnioittivat
kasvia taikakasvina ja elinvoiman symbolina. Kukinta tapahtuu kesa-heindkuun valisena aikana. Sarviapilaa kaytettiin 1adkekasvina jo muinaisina
aikoina. Se sisaltaa runsaasti arvokkaita mineraaleja ja entsyymeja. Korkean rauta- ja kalsiumpitoisuuden sanotaan olevan erityisen terveytta edistava.
Hildegard von Bingen tiesi jo parantavan vaikutuksen ja kuvasi my®&s sarviapilaa ruokahaluiseksi. Tee: Sekoita 1-2 tl murskattuja siemenia 1 kupilliseen
kylmaa vettd, kuumenna hetken ja siivildi. Yksi paivittainPienissa kulauksissa juotu kuppi riittaa. Teeta suositellaan yleisesti myds suuontelon
huuhteluun ientulehduksen, hammassarkyn ja parodontaalisen sairauden varalta. Keittiossa: Kaikkia sarviapilakasvin osia voidaan kayttaa keittiossa.
Erittain intensiivisesti maistuvia siemenia kannattaa kuitenkin kayttaa sadstelidasti.Jos siemenet paahdetaan, katkera maku katoaa. Siemenet sopivat
parhaiten mausteseoksiin. Ei ole turhaa, etta sarviapila on olennainen ainesosa erilaisissa intialaisissa curryseoksissa. Lehdet voidaan my®ds korjata
syyskuusta alkaen, kuivata ja kayttaa mausteena keittoihin, muhennoksiin, leivanpaistoon ja juustoruokiin. Luonnollinen sijainti: Sarviapila on
kotoisin Persiasta. Sita on kuitenkin viljelty Intiassa, Egyptissa ja Arabian niemimaalla tuhansia vuosia. Onnistunut viljely: Sarviapilan kanssa
esikasvatus ei ole valttamatonta. On parasta kylvaa suoraan ulkona huhti-kesakuussa. Veda tata varten rivit noin 20 senttimetrin etdisyydelle toisistaan
istutuspenkissa ja laita siemenet noin senttimetrin syvyyteen maaperaan talle etaisyydelle. Pida alusta tasaisesti kosteana, mutta ei markana itamiseen
asti. Sinun tulisi my6s suojata siemenaluetta petolintuilta. Viikon tai kahden kuluttua ensimmaisten taimien pitaisi ilmestya. Paras sijainti: Sarviapila
suosii aurinkoista, kuivaa ja suojaista paikkaa. Maaperan tulee olla savea ja myos melko kuivaa. Optimaalinen hoito: Voit myds sailyttaa sarviapilaa
ampadrissa. Mutta sitten istutuskoneen pitaisiolla syva, koska kasvi muodostaa kauaskantoisia kantajuuria. Sadonkorjuu: Taimet, jotka tunnetaan
nimella ituja, voidaan korjata vain muutaman paivan kuluttua siemenen puhkeamisesta ja sy6da raakana tai vihanneksena. Voit kayttaa lehtia noin
kuuden viikon kuluttua ja siemenia kahdentoista viikon kuluttua (elo-syyskuun valilla). Talvella: Sarviapila on yksivuotinen.

Fenugrec
Trigonella foenum-graecum
Plante magique celtique - et aussi délicieuse en cuisine

Le fenugrec, également connu sous le nom de foin grec, est cultivé comme plante alimentaire, médicinale et épice depuis environ 5000 ans. Déja les Celtes
vénéraient la plante comme plante magique et symbole de vitalité. La floraison a lieu entre juin et juillet. Le fenugrec était déja utilisé comme plante médicinale
dans I'Antiquité. Il est riche en minéraux précieux et en enzymes. La teneur élevée en fer et en calcium serait particulierement bénéfique pour la santé.
Hildegard von Bingen connaissait déja I'effet curatif et a également décrit le fenugrec comme appétissant. Thé : Mélanger 1 a 2 cuilléres a café de graines
broyées avec 1 tasse d'eau froide, chauffer brievement et filtrer. Une tasse par jour, prise a petites gorgées, est suffisante. La tisane est également généralement
recommandée pour le ringage de la cavité buccale en cas de gingivite, mal de dents et maladie parodontale. En cuisine : Toutes les parties de la plante de
fenugrec peuvent étre utilisées en cuisine. Cependant, vous ne devez utiliser les graines au go(t trés intense qu'avec parcimonie. Quand les graines sont
torréfiées le goOt amer disparait. Les graines conviennent mieux aux mélanges d'épices. Ce n'est pas pour rien que le fenugrec est un ingrédient essentiel dans
divers mélanges de curry indiens. Les feuilles peuvent également étre récoltées a partir de septembre, séchées et utilisées comme épice pour les soupes, les
ragodQts, pour la cuisson du pain et pour les plats au fromage. Emplacement naturel: Le fenugrec est originaire de Perse. Cependant, il est cultivé en Inde, en
Egypte et dans la péninsule arabique depuis des milliers d'années. Culture réussie: La pré-sélection n'est pas nécessaire avec le fenugrec. Il est préférable de
semer directement a I'extérieur entre avril et juin. Pour ce faire, tirez des rangées espacées d'environ 20 centimeétres dans le lit de plantation et placez les
graines a environ un centimeétre de profondeur dans le sol a cette distance. Gardez le substrat uniformément humide mais pas mouillé jusqu'a la germination.
Vous devez également protéger la zone de semences des oiseaux prédateurs. Aprés une semaine ou deux, les premiers semis devraient apparaitre. Le meilleur
emplacement: Le fenugrec préfere un site ensoleillé, sec et abrité. Le sol doit étre limoneux et aussi plutot sec. Soins optimaux: Vous pouvez également
conserver le fenugrec dans un seau. Ensuite, le planteur doit étre profond, car la plante forme des racines pivotantes de grande envergure. Récolte : Les semis,
connus sous le nom de germes, peuvent étre récoltés quelques jours seulement aprés I'émergence de la graine et consommés crus ou comme légume. Vous
pouvez utiliser les feuilles aprés environ six semaines et les graines apres douze semaines (entre aoQt et septembre). En hiver: Le fenugrec est annuel.

TpLywvakt
Trigonella foenum-graecum
KeATLKO payLko uTo - Kal €Ttiong vOoTLHO 6TV Kouliva

To Fenugreek, yvwaoTto Kat wg EMNVIKO oavo, KAMLEPYELTAL wg YUTO TPOPLHWY, PAPUAKEUTLKWY KAl PTIAayapLlkwy yia mepimou 5000 xpdvia. 'HEN ot KéAteg Tipovoav to
(PUTO WG PAYLKO PUTO Kal cUPBoAO {wtikotnTag. H avBogopia epgpavidetat petagl louviou kat IouAlou. To TPLYWVOPUAAO XpNnOLHOTIOLOUVTAV &N WG PAPHAKEUTIKO
QUTO 0TNV apyalotnta. Etvat mouoto og MoAUTIHA PETAAA Kat Evupa. H uPnAr TTEPLEKTIKOTNTA OE Gl8NPo Kal acBETLo AéyeTal OTL TTpodyel LSLaitepa tnv uyeia. H
Hildegard von Bingen yvwpte ndn yta tn Bepareutiki Spaocn kat emniong nepLéypade to fenugreek wg opektikd. Todl: AVAKATEPTE 1-2 KOUTAAAKLA TOU YAUKOU
Bpuppatiopévoug otopoug e 1 YALTLAvVL KpUo VEPO, {e0TAVETE yLa Alyo Kat otpayyiote. Eva kabnuepLvdTo @ALT{AvL TIou TILVETAL OE PLKPEG YOUALEG elval apkeTd. To
TOAL CUVLOTATAL ETILONG YEVLKA YLA TO EEMAUPA TNG OCTOPATLKAG KOWAATNTAG OF TIEPLTITWON OUALTLEAG, TIOVOSOVTOU KAl TTEPLOSOVTLKIG VOTOU. ZTnv Kouliva: OAa ta pépn
Tou puTOU NG TPLYWVEAAAG PTIOPOUV va XpnotpomotnBolv otnv koudiva. Qotdoo, Ba TIPEMEL va XPrOLHOTIOLELTE HOVO HE PELSW TOUG OTIOPOUG HE TIOAU €vtovn
yeuon.EdQv ot omtdpot eival kaBoupSiopévol, n Tikpr| yevon eapavidetat. Ot oopoL Tatplddouv KOAUTEPA yLa Pelypata Prayaptkwy. Aev eivat kaBoiou tuxaio OtL to
fenugreek elvat armapaitnto cuotatikd oe Stdpopa pelypata wdtkol kapu. Ta @UAAa ptopoUv emiong va padeutolv amo Tov ZeMtéPPpLo, va anognpavBolv kat va
XpnotpototnBolv wg PTtaxapLkd yla coUTEG, HAYELPEUTA, yia Priotpo PwpLoy KAt yia TiLata Tuplwy. Puctkn tomobeoia: To Fenugreek katdyetat amd tnv MNepotia.
Qot600, KaMepyeitat otnv Ivsia, Tnv Alyurtto kat Tnv ApaBLkr) Xepodvnoo 5w kat XIMASEG xpovia. Emituxnpévn kaAAtépyeLa: H po-avarnapaywyni Sev eivat
amapaitntn HE To TpLywvopuAlo. Elval kahitepo va omtapBel aneubeiag og eEwtepLlkoUg xwpoug PeTagy ATtpLAiou kat louviou. MNa va To KAVETe autod, TPaPnEte oeLpEg
pe andotaon mepimou 20 eKATOOTWY PETA&L TOUG OTO KPERATL PUTEUONG KAl TOTIOBETATTE TOUG OTIOPOUG TIEPLTIOU éva ekatooTtd BABog oTo £5a(og OE aQUTH TNV
andéotaon. ALaTNPrOoTE TO UTTOCTPWHA OPOLOHOPYA UYPO GAAA OXL UYpO péXPL TN BAAoTNON. Oa TIPETEL £TTLONG VA TIPOCTATEVCETE TNV TIEPLOXT TWV OTIOPWV Ao Ta
QPTIAKTLKA TIOUALA. MeTd amd pLa eBSopdda rj §Uo, TIPETEL va EPPAVLIOTOUV Ta TIpwTa oTtopoputd. H KaAUtepn tomoBecoia: To Fenugreek mpoTipd pia nAtdAouotn,
Enpn kat pootateupévn tomoBeaia. To £€5agog TIPEMeL va elval apyAwSeG Kat tiong pdAhov Enpd. BEATLOTN ppovTida: Mmopeite eniong va kpatroete to fenugreek
o€ évav Koupd. AMA ToTe N {apvTviépa Tipemelva eival Badid, ylati o Quto oxnuatifel eKTetapéveq pideg. TuykopuLdn: Ta ormopo@uTa, YWwotd wg BAactdpLa, Htopolv
Va GUYKOPLOTOUV Alyeg pdvo nuépeg HETA TNV EPPAVLON TOU OTIOPOU KaL VA KATavaAwBoUV wpd f wg Aayavikd. MTIOPELTE va XprnoLUOTIOLOETE Ta YUANA PETA ATt
miepimou &L eBEOPASES KAl TOUG OTIOPOUG PETA aTtd Swdeka eRSoNASES (UeTa&l Auyolotou Kat ZemtepBpiou). To Xetpwva: To Fenugreek slval etroto.

(

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



i Fenugreek
Trigonella foenum-graecum
Gléasra draiochta Ceilteach - agus delicious sa chistin freisin

T& Fenugreek, ar a dtugtar féar Gréagach freisin, & shaothrd mar ghléasra bia, iocshlinte agus spiosraf le thart ar 5000 bliain. Cheana féin thug na Ceiltigh
urraim don phlanda mar phlanda draiochta agus mar shiombail de bheocht. Tarlaionn blathanna idir Meitheamh agus Itil. Baineadh Usaid as Fenugreek
cheana féin mar phlanda iocshlainte san am arsa. Ta sé saibhir i mianrai agus einsimi luachmhara. Deirtear go gcuireann an t-abhar ard iarainn agus cailciam
go hairithe chun cinn slainte. Bhi a fhios ag Hildegard von Bingen cheana féin faoin éifeacht cneasaithe agus rinne sé cur sios freisin ar an bhfeinugreek a
bheith blasta. Tae: Measc 1-2 taespunég de shiolta bruite le 1 cupan uisce fuar, teas agus brd go hachomair. L& amhdinls leor cupan élta i sips beaga. Moltar an
tae freisin go ginearalta chun an cuas béil a shruthlud i gcas gingivitis, toothache agus galar periodontal. Sa chistin: Is féidir gach cuid den ghléasra fenugreek a
Usaid sa chistin. Mar sin féin, nior chéir duit ach na siolta a bhlaiseadh go dian a Usaid go coigilteach.Ma ta na siolta résta, imionn an blas searbh orthu. Is fearr
na siolta a oireann do mheascain spiosrai. Ni fior-riachtanach é fenugreek i meascain éagsula curai Indiacha. Is féidir na duilleoga a bhaint freisin 6 Mheén
Fémhair, a thriomu agus a Usaid mar spiosra le haghaidh anraithi, stobhach, le haghaidh aran bacéla agus le haghaidh miasa cise. Suiomh nadurtha: Is as
Peirsis 6 dhlchas é Fenugreek. Mar sin féin, t4 sé saothraithe san India, san Eigipt agus i Leithinis na hAraibe leis na milte bliain. Saothri rathdil: Ni ga réamh-
poru le fenugreek. Is fearr é a chur go direach lasmuigh idir Aibrean agus Meitheamh. Chun seo a dhéanambh, tarraing sraitheanna thart ar 20 ceintiméadar
6na chéile sa leaba plandala agus cuir na siolta thart ar ceintiméadar ar doimhneacht san ithir ag an achar seo. Coinnigh an tsubstrait go cothrom tais ach ni
fliuch go dti an phéacadh. Ba cheart duit freisin an limistéar sil a chosaint 6 éin chreiche. Tar éis seachtaine né dho, ba chéir go mbeadh na chéad sioléga le
feicedil. An suiomh is fearr: Is fearr le Fenugreek laithrean grianmhar, tirim agus foscadh. Ba chéir go mbeadh an ithir loamy agus freisin sach tirim. Cdram is
fearr is féidir: Is féidir leat fenugreek a choinnedil i mbuicéad freisin. Ach ansin ba chéir an plandalaia bheith domhain, mar go foirmeacha an planda
barrfhréamhacha forleathana. Harvest: Is féidir na siol6ga, ar a dtugtar sprouts, a bhaint ach cdpla I3 tar éis don siol teacht chun cinn agus a ithe amh né mar
ghlasra. Is féidir leat na duilleoga a Usaid tar éis thart ar shé seachtaine agus na siolta tar éis dha sheachtain déag (idir Lunasa agus Me&n Fémhair). Sa
gheimhreadh: Ta Fenugreek bliantuil.

Fenugreek
Trigonella foenum-graecum
Keltnesk téfraplanta - og lika ljuffeng i eldhdsinu

Fenugreek, einnig pekkt sem griskt hey, hefur verid raektad sem matar-, laekninga- og kryddjurt i um 5000 ar. Pegar Keltar virtu pléntuna sem
tofraplontu og takn um lifskraft. Blomstrandi & sér stad milli juni og juli. Fenugreek var pegar notad sem laekningajurt i forndld. Pad er rikt af
dyrmaetum steinefnum og ensimum. Hatt jarn- og kalsiuminnihald er sagt sérstaklega heilsueflandi. Hildegard von Bingen vissi pegar um
laekningarahrifin og lysti fenugreek sem girnilegri. Te: Blandid 1-2 tsk af muldum fraejum saman vi& 1 bolla af kdldu vatni, hitid stuttlega og sigtid. Einn
daglegaBolli drukkinn i litlum sopa er nég. Einnig er almennt maelt med teinu til ad skola munnholid ef um er ad raeda tannholdsbdélgu, tannpinu og
tannholdssjukdéma. i eldhusinu: Haegt er ad nota alla hluta fenugreekpléntunnar i eldhusinu. Hins vegar eettir bl adeins ad nota mjog akaflega
bragdandi frae sparlega.Ef fraein eru ristud hverfur biturbragdid. Fraein henta best i kryddbléndur. bad er ekki fyrir neitt sem fenugreek er 6missandi
innihaldsefni i ymsum indverskum karribléndur. Einnig er haegt ad uppskera blddin fra og med september, purrka og nota sem krydd i sGpur,
plokkfisk, i braudbakstur og i ostarétti. Nattiruleg stadsetning: Fenugreek er upprunalega fra Persiu. Hins vegar hefur pad verid raektad a Indlandi,
Egyptalandi og Arabiuskaga i plsundir 4ra. Arangursrik raektun: Forraektun er ekki naudsynleg med fenugreek. Best er a8 sa beint utandyra milli
april og juni. Til ad gera petta skaltu draga radir med um 20 sentimetra millibili i grodursetningarbedinu og setja fraein um eins sentimetra djupt i
jardveginn i pessari fjarlaegd. Haldid undirlaginu jafnt rakt en ekki blautt par til pad hefur spirad. bu zettir lika ad vernda fraesvaedid fyrir ranfuglum.
Eftir viku eda tveer attu fyrstu plénturnar ad birtast. Besta stadsetningin: Fenugreek kys sélrikan, purran og skjolsaelan stad. Jardvegurinn atti ad
vera moldrikur og einnig frekar purr. Besta uménnun: bu getur lika geymt fenugreek i fétu. En pa aetti grodursettidvera djupt, pvi plantan myndar
vidteekar reetur. Uppskera: Haegt er ad uppskera plénturnar, pekktar sem spira, adeins nokkrum dégum eftir ad fraeid hefur komid fram og bordad
hratt eda sem graenmeti. PU getur notad blodin eftir um sex vikur og fraein eftir tIf vikur (4 milli 4glst og september). A veturna: Fenugreek er érleg.

Fieno greco
Trigonella foenum-graecum
Pianta magica celtica - e deliziosa anche in cucina

Il fieno greco, noto anche come fieno greco, € coltivato come pianta alimentare, medicinale e spezia da circa 5000 anni. Gia i Celti veneravano la pianta
come pianta magica e simbolo di vitalita. La fioritura avviene tra giugno e luglio. Il fieno greco era gia usato come pianta medicinale nei tempi antichi. E
ricco di preziosi minerali ed enzimi. Si dice che I'alto contenuto di ferro e calcio sia particolarmente salutare. Hildegard von Bingen conosceva gia l'effetto
curativo e descriveva anche il fieno greco come appetitoso. Te: mescolare 1-2 cucchiaini di semi tritati con 1 tazza di acqua fredda, scaldare brevemente
e filtrare. Una tazza al giorno, presa a piccoli sorsi, & sufficiente. Il té € generalmente consigliato anche per il risciacquo del cavo orale in caso di gengiviti,
mal di denti e malattie parodontali. In cucina: tutte le parti della pianta del fieno greco possono essere utilizzate in cucina. Tuttavia, dovresti usare solo
con parsimonia i semi dal sapore molto intenso. Quando i semi sono tostati il sapore amaro scompare. | semi sono piu adatti per miscele di spezie. Non
per niente il fieno greco & un ingrediente essenziale in varie miscele di curry indiano. Le foglie possono anche essere raccolte a partire da settembre,
essiccate e utilizzate come spezia per zuppe, stufati, per cuocere il pane e per piatti a base di formaggio. Posizione naturale: Il fieno greco & originario
della Persia. Tuttavia, € coltivato in India, Egitto e nella penisola arabica da migliaia di anni. Coltivazione riuscita: Il pre-allevamento non e necessario
con il fieno greco. E meglio seminare direttamente all'aperto tra aprile e giugno. Per fare questo, separa le file di circa 20 centimetri nel letto di semina e
posiziona i semi a circa un centimetro di profondita nel terreno a questa distanza. Mantenere il substrato uniformemente umido ma non bagnato fino
alla germinazione. Dovresti anche proteggere |'area del seme dagli uccelli predatori. Dopo una settimana o due, dovrebbero apparire le prime piantine.
La posizione migliore: Il fieno greco preferisce un sito soleggiato, asciutto e riparato. Il terreno dovrebbe essere argilloso e anche piuttosto asciutto.
Cura ottimale: Puoi anche conservare il fieno greco in un secchio. Quindi la fioriera dovrebbe essere profonda, perché la pianta forma fittoni di vasta
portata. Raccolto: le piantine, conosciute come germogli, possono essere raccolte pochi giorni dopo che il seme & emerso e consumate crude o come
verdura. Puoi utilizzare le foglie dopo circa sei settimane ei semi dopo dodici settimane (tra agosto e settembre). In inverno: Il fieno greco & annuale.

T Piskavica

Trigonella foenum-graecum
B Keltska €arobna biljka - i ukusna u kuhinji

Piskavica, poznata i kao grcka sena, uzgaja se kao prehrambena, ljekovita i za¢inska biljka ve¢ oko 5000 godina. Ve¢ su Kelti biljku Stovali kao ¢arobnu
biljku i simbol vitalnosti. Cvatnja se javlja izmedu lipnja i srpnja. Piskavica se ve¢ u anti¢ko doba koristila kao ljekovita biljka. Bogata je vrijednim
mineralima i enzimima. Visoki sadrzaj Zeljeza i kalcija smatra se posebno korisnim za zdravlje. Hildegard von Bingen ve¢ je znala za ljekovito
djelovanje i opisala piskavicu kao ukusnu. Caj: 1-2 Zli¢ice zdrobljenih sjemenki pomijegajte s 1 $alicom hladne vode, kratko zagrijte i procijedite. Jedno
dnevnoDovoljna je $alica popijena u malim gutljajima. Caj se opéenito preporucuje i za ispiranje usne $upljine kod upale desni, zubobolje i
parodontalne bolesti. U kuhinji: U kuhinji se mogu koristiti svi dijelovi biljke piskavica. Medutim, trebali biste Stedljivo koristiti samo sjemenke vrlo
intenzivnog okusa.Ako se sjemenke ispeku, gorak okus nestaje. Sjemenke su najprikladnije za zacinske mjeSavine. Nije uzalud piskavica neophodan
sastojak raznih mje3avina indijskog curryja. Listovi se mogu brati i od rujna, susiti i koristiti kao zacin za juhe, variva, za pecenje kruha i jela od sira.
Zemlja porijekla: Piskavica je porijeklom iz Perzije. Medutim, u Indiji, Egiptu i na Arapskom poluotoku uzgaja se vec tisu¢ama godina. UspjeSan
uzgoj: Prethodni uzgoj nije potreban kod piskavice. Najbolje je sijati direktno na otvorenom izmedu travnja i lipnja. Da biste to ucinili, povucite
redove udaljene oko 20 centimetara u gredici za sadnju i stavite sjeme oko jedan centimetar duboko u tlo na toj udaljenosti. Odrzavajte supstrat
ravnomijerno vlaznim, ali ne mokrim do klijanja. Takoder biste trebali zastititi podrucje sjemena od grabezljivih ptica. Nakon tjedan ili dva trebale bi
se pojaviti prve sadnice. Najbolja lokacija: Piskavica voli sunc¢ano, suho i zasti¢eno mjesto. Tlo bi trebalo biti ilovasto i takoder prilicno suho.
Optimalna njega: Piskavicu moZete drZati i u kanti. Ali onda bi sadilica trebalabiti duboko, jer biljka formira dalekoseZne glavne korijene. Zetva:
Sadnice, poznate kao klice, mogu se ubrati samo nekoliko dana nakon 5to je sjeme izniklo i jesti ih sirove ili kao povrée. Listove mozZete koristiti
nakon otprilike Sest tjedana, a siemenke nakon dvanaest tjedana (izmedu kolovoza i rujna). U zimi: Piskavica je jednogodiSnja.
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[ Matite
Trigonella foenum-graecum
- Keltu burvju augs - un ari virtuvé garsigi

Fenugreek, kas pazistams arT ka grieku siens, ir kultivéts ka partikas, arstniecibas un gar3vielu augs aptuveni 5000 gadus. Jau kelti augu cienTja ka
burvju augu un vitalitates simbolu. ZiedéSana notiek no janija I1dz jalijam. Fenugreek jau senos laikos izmantoja ka arstniecibas augu. Tas ir bagats ar
vértigdm mineralvielam un fermentiem. Tiek uzskatits, ka augstais dzelzs un kalcija saturs Tpasi veicina veselibu. Hildegarde fon Bingena jau zinaja
par arstniecisko efektu un arT raksturoja matites ka éstgribu. T&ja: 1-2 téjkarotes sasmalcinatu séklu sajauc ar 1 glazi auksta adens, Tsi karsé un izkas.
Viena dienaPietiek ar tasi, ko izdzer maziem malciniem. T&ju parasti iesaka arf mutes dobuma skalo3anai smaganu iekaisuma, zobu sapju un
periodonta slimibu gadijuma. Virtuve: Virtuvé var izmantot visas matites auga dalas. Tomér |oti intensivi garsigas séklas vajadzétu lietot tikai taupigi.Ja
séklas ir grauzdétas, ragta garsa pazad. Séklas vislabak piemérotas garsvielu maistfjumiem. Ne velti matites ir batiska sastavdala dazados Indijas
karija maisijumos. Lapas var arT novakt no septembra, kaltét un izmantot ka garsvielu zupam, sauté&jumiem, maizes cepSanai un siera édieniem.
Dabiska vieta: Fenugreek ir célies no Persijas. Tomér Indija, Egipté un Arabijas pussala to audzé takstosiem gadu. Veiksmiga audzé$ana: Ar matiti
nav nepiecieSama iepriek$&ja audzésana. Vislabak ir sét tieSi ara no aprila Iidz janijam. Lai to izdarTtu, stadiSanas dobé izvelciet rindas apméram 20
centimetru attaluma viena no otras un Saja attaluma ievietojiet séklas apmeéram viena centimetra dziluma augsné. Saglabajiet substratu vienmeérigi
mitru, bet ne mitru I1dz digtspéjai. Jums vajadzétu arT aizsargat séklu laukumu no plésigiem putniem. P&c nedélas vai divam vajadzétu paradities
pirmajiem stadiem. Labaka atrasanas vieta: Fenugreek dod priekSroku saulainai, sausai un aizsargatai vietai. Augsnei jabat malainai un arT diezgan
sausai. Optimala apriipe: JUs varat arT turét matites spaint. Bet tad staditajam vajadzé&tubdt dzili, jo augs veido talejoSas mietsaknes. RaZas
novak3ana: stadus, kas pazistami ka asni, var novakt tikai dazas dienas péc séklu paradiSanas un ést neapstradatus vai ka darzenus. Lapas var
izmantot apméram péc seSam nedé&lam un séklas péc divpadsmit nedélam (no augusta I1dz septembrim). Ziema: Fenugreek ir ikgadégjs.

OZragé
- Trigonella foenum-graecum

Kelty magiskas augalas - ir taip pat skanus virtuvéje
OZragé, dar Zinoma kaip graikiSkas Sienas, kaip maistinis, vaistinis ir prieskoninis augalas buvo auginamas mazdaug 5000 mety. Jau keltai gerbé augalg
kaip stebuklingg augala ir gyvybingumo simbolj. Zydéjimas vyksta nuo birZelio iki liepos. Jau senovéje oZragé buvo naudojama kaip vaistinis augalas.
Jame gausu vertingy mineraly ir fermenty. Teigiama, kad didelis geleZies ir kalcio kiekis ypac stiprina sveikatg. Hildegard von Bingen jau Zinojo apie
gydomajj poveikj ir apibadino oZrage kaip patrauklig. Arbata: 1-2 arbatinius Saukstelius sutrinty sékly sumaiSykite su 1 stikline Salto vandens, trumpai
pakaitinkite ir nukoskite. Vienas kasdienPakanka puodelio, iSgerto mazais gurkSneliais. Arbata taip pat paprastai rekomenduojama skalauti burnos
ertme sergant danteny uzdegimu, danty ir periodonto ligomis. Virtuvéje: virtuveje galima naudoti visas oZragés augalo dalis. TaCiau labai intensyvaus
skonio séklas naudokite tik saikingai.jei séklos paskrudinamos, kartaus skonis dingsta. Séklos geriausiai tinka prieskoniy miSiniams. Ne veltui oZzragé
yra esminis jvairiy indiSko kario miSiniy ingredientas. Lapus taip pat galima skinti nuo rugsejo, dziovinti ir naudoti kaip prieskonj sriuboms,
troSkiniams, duonai kepti, sdrio patiekalams. Natdrali vieta: OZragé kilusi iS Persijos. TaCiau Indijoje, Egipte ir Arabijos pusiasalyje jis buvo auginamas
takstancius mety. Sékmingas auginimas: ISankstinis veisimas su oZragémis néra batinas. Geriausia séti tiesiai j lauka nuo balandZio iki birzelio mén.
Norédami tai padaryti, sodinimo lysvéje iStraukite eiles mazdaug 20 centimetry atstumu ir tokiu atstumu j dirvg jdékite séklas mazdaug vieno
centimetro gylyje. Substratas laikykite tolygiai dregng, bet ne Slapig iki daigumo. Taip pat turétumete apsaugoti sékly plotg nuo plésriyjy pauksciy. Po
savaités ar dviejy turéty pasirodyti pirmieji daigai. Geriausia vieta: OZragé mégsta sauléta, sausg ir apsaugotg vieta. Dirva turi bati priemolio ir gana
sausa. Optimali prieZitira: OZrage galite laikyti ir kibire. Bet tada sodintuvas turétybati giliai, nes augalas formuoja toli siekiancias liemenines Saknis.
Derliaus nuémimas: daigus, Zinomus kaip daigai, galima skinti praejus vos kelioms dienoms po seklos iSdygimo ir valgyti Zalius arba kaip darZove.
Lapus galite naudoti mazdaug po SeSiy savaiciy, o seklas - po dvylikos savaiciy (nuo rugpjacio iki rugsejo men.). Ziema: OZragé yra metine.

Fenugreek
Trigonella foenum-graecum
Pjanta magika Celtika - u wkoll Delicious fil-kc¢ina

lI-fenugreek, maghruf ukoll bhala huxlief Grieg, ilu kkultivat bhala pjanta tal-ikel, medicinali u hwawar ghal madwar 5000 sena. Diga I-Celti revered I-
impjant bhala pjanta magika u simbolu ta 'vitalita. ll-foritura ssir bejn Gunju u Lulju. Fenugreek kien diga uzat bhala pjanta medicinali fi zminijiet
antiki. Hija rikka f'minerali u enzimi siewja. Jinghad li I-kontenut gholi ta' hadid u kal¢ju huwa partikolarment favur is-sahha. Hildegard von Bingen diga
kienet taf dwar I-effett tal-fejgan u ddeskriviet ukoll il-fenugreek bhala appetizing. Te: Hallat 1-2 kuccarini ta 'zrieragh mghaffga ma' tazza ilma kiesah,
sahhan fil-qosor u razza. Wiehed kuljumTazza tinxtorob fi sips zghar hija bizzejjed. It-te huwa wkoll generalment rakkomandat ghat-tlahlif tal-kavita
orali f'kaz ta 'gingivite, ugigh fis-snien u mard perjodontali. Fil-k¢ina: Il-partijiet kollha tal-pjanta tal-fenugreek jistghu jintuzaw fil-k¢ina. Madankollu,
ghandek tuza biss iz-zerriegha b'toghma intensiva hafna.Jekk iz-zrieragh huma inkaljati, it-toghma morra tisparixxi. 1z-zrieragh huma |-aktar adattati
ghal tahlitiet ta 'hwawar. Mhux ta’ b'xejn li I-fenugreek huwa ingredjent essenzjali f'diversi tahlitiet ta’ curry Indjan. ll-weraq jista 'jingabar ukoll minn
Settembru, imnixxef u uzat bhala hwawar ghas-sopop, stews, ghall-hami tal-hobz u ghal platti tal-gobon. Post naturali: Fenugreek huwa
originarjament mill-Persja. Madankollu, ilu kkultivat fl-Indja, I-Egittu u I-Penizola Gharbija ghal eluf ta 'snin. Kultivazzjoni b'success: It-tnissil minn
gabel mhux mehtieg bil-fenugreek. L-ahjar huwa li tinzergha direttament barra bejn April u Gunju. Biex taghmel dan, igbed ringieli madwar 20
¢entimetru 'l boghod minn xulxin fis-sodda tat-thawwil u poggi z-zerriegha madwar ¢entimetru fond fil-hamrija f'din id-distanza. Zomm is-sottostrat
niedja b'mod uniformi izda mhux imxarrab sal-germinazzjoni. Ghandek ukoll tipprotegi z-zona taz-zerriegha minn ghasafar predatorji. Wara gimgha
jew tnejn, ghandhom jidhru |-ewwel nebbieta. L-ahjar post: Fenugreek jippreferi sit xemxi, niexef u protett. Il-hamrija ghandha tkun loamy u wkoll
pjuttost niexfa. Kura ottimali: Tista 'wkoll izzomm fenugreek f'barmil. 1zda mbaghad il-planter ghandutkun fil-fond, minhabba li I-pjanta tifforma
gherugq fit-tul. Hsad: In-nebbieta, maghrufa bhala sprouts, jistghu jinhasdu ftit jiem biss wara li z-zerriegha tkun harget u jittieklu nejjin jew bhala haxix.
Tista' tuza |-weraq wara madwar sitt gimghat u z-zrieragh wara tnax-il gimgha (bejn Awwissu u Settembru). Fix-xitwa: Fenugreek huwa annwali.

[ Fenegriek

Trigonella foenum-graecum
L Keltische toverplant - en ook heerlijk in de keuken

Fenegriek, ook wel bekend als Grieks hooi, wordt al zo'n 5000 jaar gekweekt als voedsel-, medicinale en specerijplant. De Kelten vereerden de plant al als
een magische plant en een symbool van vitaliteit. Bloei vindt plaats tussen juni en juli. Fenegriek werd al in de oudheid gebruikt als medicinale plant. Het
is rijk aan waardevolle mineralen en enzymen. Het hoge ijzer- en calciumgehalte zou bijzonder gezondheidsbevorderend zijn. Hildegard von Bingen kende
de genezende werking al en omschreef fenegriek ook als smakelijk. Thee: Meng 1-2 theelepels geplette zaden met 1 kopje koud water, verwarm kort en
zeef. Eén kopje per dag, in kleine slokjes genomen, is voldoende. De thee wordt over het algemeen ook aanbevolen voor het spoelen van de mondholte
bij tandvleesontsteking, kiespijn en parodontitis. In de keuken: Alle delen van de fenegriekplant kunnen in de keuken gebruikt worden. Gebruik de zeer
intensief smakende zaden echter maar spaarzaam. Als de zaden geroosterd zijn de bittere smaak verdwijnt. De zaden zijn het meest geschikt voor
kruidenmengsels. Niet voor niets is fenegriek een essentieel ingrediént in verschillende Indiase currymengsels. Ook kunnen de bladeren vanaf september
worden geoogst, gedroogd en gebruikt als specerij voor soepen, stoofschotels, voor het bakken van brood en voor kaasgerechten. Natuurlijke locatie:
Fenegriek komt oorspronkelijk uit Perzié. Het wordt echter al duizenden jaren verbouwd in India, Egypte en het Arabische schiereiland. Succesvolle teelt:
Bij fenegriek is voorkweken niet nodig. Direct buiten zaaien kan het beste tussen april en juni. Trek hiervoor rijen van ongeveer 20 centimeter uit elkaar in
het plantbed en plaats de zaden ongeveer een centimeter diep in de grond op deze afstand. Houd het substraat gelijkmatig vochtig maar niet nat tot het
ontkiemen. Je moet het zaadgebied ook beschermen tegen roofvogels. Na een week of twee zouden de eerste zaailingen moeten verschijnen. De beste
locatie: Fenegriek staat het liefst op een zonnige, droge en beschutte plek. De grond moet leemachtig zijn en ook vrij droog. Optimale verzorging: Je
kunt fenegriek ook in een emmer bewaren. Dan moet de planter diep zijn, want de plant vormt verreikende penwortels. Oogst: De zaailingen, ook wel
spruiten genoemd, kunnen slechts een paar dagen nadat het zaad is uitgekomen, worden geoogst en rauw of als groente worden gegeten. De bladeren
kunt u na ongeveer zes weken gebruiken en de zaden na twaalf weken (tussen augustus en september). In de winter: Fenegriek is eenjarig.
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Bukkehornklover

Trigonella foenum-graecum

Keltisk magisk plante - og ogsa deilig pa kjokkenet

Bukkehornklgver, ogsa kjent som gresk hay, har blitt dyrket som mat-, medisin- og krydderplante i rundt 5000 ar. Allerede kelterne aret planten som
en magisk plante og et symbol pa vitalitet. Blomstring skjer mellom juni og juli. Bukkehornklgver ble allerede brukt som medisinplante i antikken. Den
er rik pa verdifulle mineraler og enzymer. Det hgye jern- og kalsiuminnholdet sies a veere spesielt helsefremmende. Hildegard von Bingen visste
allerede om den helbredende effekten og beskrev ogsa bukkehornklgver som appetittvekkende. Te: Bland 1-2 ts knuste fre med 1 kopp kaldt vann,
varm opp og sil. En dagligBeger drukket i sma slurker er tilstrekkelig. Teen anbefales ogsa generelt for & skylle munnhulen ved gingivitt, tannpine og
periodontal sykdom. Pa kjgkkenet: Alle deler av bukkehornklaverplanten kan brukes pa kjgkkenet. Imidlertid bgr du bare bruke de sveert intensivt
smakende freene med mate.Hvis freene brennes, forsvinner den bitre smaken. Frgene egner seg best til krydderblandinger. Det er ikke for ingenting
at bukkehornklaver er en viktig ingrediens i ulike indiske karriblandinger. Bladene kan ogsa hestes fra september, tarkes og brukes som krydder til
supper, gryteretter, til bredbaking og til osteretter. Naturlig beliggenhet: Bukkehornklgver er opprinnelig fra Persia. Imidlertid har den blitt dyrket i
India, Egypt og den arabiske halvey i tusenvis av ar. Vellykket dyrking: Foravl er ikke nedvendig med bukkehornklgver. Det er best & sa direkte
utenders mellom april og juni. For a gjere dette, trekk rader omtrent 20 centimeter fra hverandre i plantebedet og plasser freene omtrent en
centimeter dypt i jorden pa denne avstanden. Hold underlaget jevnt fuktig, men ikke vatt for spiring. Du ber ogsé beskytte freomradet mot rovfugler.
Etter en uke eller to skal de forste frgplantene dukke opp. Den beste beliggenheten: Bukkehornklgver foretrekker et solrikt, tert og lunt sted. Jorden
skal vaere leirholdig og ogsa ganske terr. Optimal omsorg: Du kan ogsa ha bukkehornklgver i en bgtte. Men da burde plantemaskinenvare dyp, fordi
planten danner vidtrekkende pzelergtter. Host: Frgplantene, kjent som spirer, kan hgstes bare noen fa dager etter at frget har dukket opp og spist ra
eller som grennsak. Du kan bruke bladene etter omtrent seks uker og freene etter tolv uker (mellom august og september). Om vinteren:
Bukkehornklgver er arlig.

Kozieradka
- Trigonella foenum-graecum

Celtycka magiczna roslina - a takze pyszna w kuchni
Kozieradka, znana réwniez jako greckie siano, jest uprawiana jako roslina spozywcza, lecznicza i przyprawowa od okoto 5000 lat. Juz Celtowie czcili te rodline
jako magiczna rosline i symbol witalnosci. Kwitnienie wystepuje miedzy czerwcem a lipcem. Kozieradka byta uzywana jako roslina lecznicza juz w
starozytnosci. Jest bogaty w cenne mineraty i enzymy. Uwaza sie, ze wysoka zawarto$¢ zelaza i wapnia jest szczeg6lnie prozdrowotna. Hildegarda von
Bingen wiedziata juz o leczniczym dziataniu i réwniez opisywata kozieradke jako apetyczng. Herbata: Wymieszaj 1-2 tyzeczki rozgniecionych nasion z 1
szklanka zimnej wody, krétko podgrzej i przecedz. Wystarczy jedna filizanka dziennie, przyjmowana matymi tykami. Herbatka jest réwniez ogoélnie zalecana
do ptukania jamy ustnej w przypadku zapalenia dzigset, bélu zeba i choréb przyzebia. W kuchni: Wszystkie czesci kozieradki mozna wykorzysta¢ w kuchni.
Jednak bardzo intensywnie smakujacych nasion nalezy uzywac¢ oszczednie. Kiedy nasiona sg prazone gorzki smak znika. Nasiona najlepiej nadaja sie do
mieszanek przyprawowych. Nie bez powodu kozieradka jest niezbednym sktadnikiem réznych indyjskich mieszanek curry. LiScie mozna réwniez zbiera¢ od
wrzesnia, suszy¢ i stosowac jako przyprawe do zup, gulaszu, do wypieku chleba i dan serowych. Naturalne potozenie: Kozieradka pochodzi z Persji. Jednak
od tysiecy lat jest uprawiana w Indiach, Egipcie i na Potwyspie Arabskim. Udana uprawa: Wstepna hodowla nie jest konieczna w przypadku kozieradki.
Najlepiej wysiewac bezposrednio na zewnatrz miedzy kwietniem a czerwcem. Aby to zrobi¢, rozciggnij rzedy w podtozu do sadzenia w odlegtosci okoto 20
centymetréw i umies¢ nasiona w glebie na gtebokos$¢ okoto jednego centymetra w tej odlegtosci. Utrzymuj podtoze réwnomiernie wilgotne, ale nie mokre,
az do kietkowania. Powiniene$ réwniez chroni¢ obszar nasion przed ptakami drapieznymi. Po tygodniu lub dwéch powinny pojawi¢ sie pierwsze sadzonki.
Najlepsza lokalizacja: Kozieradka preferuje stanowiska stoneczne, suche i ostonigte. Gleba powinna by¢ gliniasta, a takze raczej sucha. Optymalna
pielegnacja: Mozesz takze trzymac kozieradke w wiadrze. Wtedy doniczka powinna by¢ gteboka, poniewaz roslina tworzy dalekosiezne korzenie palowe.
Zbidr: Sadzonki, zwane kietkami, mozna zbierac zaledwie kilka dni po wzejsciu nasion i spozywa¢ na surowo lub jako warzywo. Licie mozna wykorzysta¢ po
okoto szesciu tygodniach, a nasiona po dwunastu tygodniach (miedzy sierpniem a wrzesniem). W zime: Kozieradka jest jednoroczna.

Fenacho
Trigonella foenum-graecum
Planta magica celta - e também deliciosa na cozinha

O feno-grego, também conhecido como feno grego, é cultivado como planta alimentar, medicinal e condimentar hé cerca de 5.000 anos. Ja os celtas
reverenciavam a planta como uma planta magica e simbolo de vitalidade. A floragdo ocorre entre junho e julho. O feno-grego ja era usado como planta
medicinal na antiguidade. E rico em minerais valiosos e enzimas. O alto teor de ferro e célcio é considerado particularmente benéfico para a satde. Hildegard
von Bingen ja conhecia o efeito curativo e também descreveu o feno-grego como apetitoso. Cha: Misture 1-2 colheres de cha de sementes trituradas com 1
xicara de dgua fria, aqueca brevemente e coe. um didrioCopo bebido em pequenos goles é suficiente. O chd também é geralmente recomendado para
enxaguar a cavidade oral em caso de gengivite, dor de dente e doenca periodontal. Na cozinha: Todas as partes da planta do feno-grego podem ser usadas na
cozinha. No entanto, vocé sé deve usar as sementes de sabor muito intenso com moderac¢do.Se as sementes forem torradas, o sabor amargo desaparece. As
sementes sdo mais adequadas para misturas de especiarias. Ndo é a toa que o feno-grego é um ingrediente essencial em varias misturas de curry indiano. As
folhas também podem ser colhidas a partir de setembro, secas e usadas como tempero para sopas, ensopados, para assar pao e para pratos de queijo.
Localiza¢do natural: O feno-grego € originario da Pérsia. No entanto, tem sido cultivada na india, no Egito e na Peninsula Arébica ha milhares de anos. Cultivo
bem sucedido: Pré-reproducdo ndo é necessaria com feno-grego. E melhor semear diretamente ao ar livre entre abril e junho. Para fazer isso, puxe as fileiras
com cerca de 20 centimetros de distancia no canteiro e coloque as sementes com cerca de um centimetro de profundidade no solo a essa distancia. Mantenha
o substrato uniformemente Umido, mas ndo molhado até a germinac¢do. Vocé também deve proteger a area de sementes de passaros predadores. Depois de
uma ou duas semanas, as primeiras mudas devem aparecer. A melhor localizagdo: O feno-grego prefere um local ensolarado, seco e protegido. O solo deve
ser argiloso e também bastante seco. Cuidado ideal: Vocé também pode manter o feno-grego em um balde. Mas entdo o plantador deveser profundo, porque
a planta forma raizes mestras de longo alcance. Colheita: As mudas, conhecidas como brotos, podem ser colhidas poucos dias apds o surgimento da semente
e consumidas cruas ou como vegetais. Vocé pode usar as folhas ap6s cerca de seis semanas e as sementes apds doze semanas (entre agosto e setembro). No
inverno: O feno-grego é anual.

Schinduf
Trigonella foenum-graecum
Planta magica celtica - si, de asemenea, delicioasa in bucatarie

Schinduful, cunoscut si sub numele de fan grecesc, a fost cultivat ca plantd alimentara, medicinala si condimentata de aproximativ 5000 de ani. Deja celtii
venerau planta ca pe o plantd magicd si un simbol al vitalitatii. Inflorirea are loc intre iunie si iulie. Schinduful era deja folosit ca planta medicinald in cele mai
vechi timpuri. Este bogat in minerale si enzime valoroase. Se spune ca continutul ridicat de fier si calciu este deosebit de benefic pentru sanatate. Hildegard
von Bingen stia deja despre efectul de vindecare si, de asemenea, a descris schinduful ca fiind apetisant. Ceai: Se amesteca 1-2 lingurite de seminte zdrobite cu
1 cana de apa rece, se incdlzeste scurt si se strecoara. O cana pe zi, luata cu Inghitituri mici, este suficientd. Ceaiul este, de asemenea, recomandat in general
pentru clatirea cavitatii bucale in caz de gingivite, dureri de dinti si boli parodontale. in bucatéarie: Toate partile plantei schinduf pot fi folosite in bucatarie. Cu
toate acestea, ar trebui sa utilizati doar cu moderatie semintele cu gust foarte intens. Cand semintele sunt prdjite gustul amar dispare. Semintele sunt cele mai
potrivite pentru amestecurile de condimente. Nu degeaba schinduful este un ingredient esential in diferite amestecuri de curry indian. Frunzele pot fi culese si
din septembrie, uscate si folosite ca condiment pentru supe, tocane, pentru coacerea painii si pentru preparate cu branza. Locatie naturala: Schinduful este
originar din Persia. Cu toate acestea, a fost cultivat in India, Egipt si Peninsula Arabica de mii de ani. Cultivare de succes: Pre-inmultirea nu este necesard cu
schinduf. Cel mai bine este sd semanati direct in aer liber intre aprilie si iunie. Pentru a face acest lucru, trageti randuri la aproximativ 20 de centimetri unul de
celalalt in patul de plantare si plasati semintele la aproximativ un centimetru adancime in sol la aceasta distanta. Pastrati substratul uniform umed, dar nu
umed pana la germinare. De asemenea, ar trebui sa protejati zona semintelor de pdsdrile rapitoare. Dupd o sdptdmana sau doud, ar trebui sa apara primele
rasaduri. Cea mai buna locatie: Schinduful preferd un loc insorit, uscat si adapostit. Solul ar trebui sa fie argilos si, de asemenea, destul de uscat. Ingrijire
optima: De asemenea, puteti pastra schinduf intr-o galeatd. Apoi, planta ar trebui sa fie adanca, deoarece planta formeaza radacini pivotante de mare
anvergurd. Recoltare: Rasadurile, cunoscute sub numele de muguri, pot fi recoltate la doar cateva zile dupa ce samanta a rasarit si consumate crude sau ca
legumad. Puteti folosi frunzele dupa aproximativ sase saptamani si semintele dupd doudsprezece sdptadmani (intre august si septembrie). In iarna: Schinduful
este anual.
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- - Bockhornsklover

Trigonella foenum-graecum
L - Keltisk magisk véaxt - och dven lacker i koket

Bockhornskléver, aven kand som grekiskt ho, har odlats som mat-, medicin- och kryddvéaxt i cirka 5000 ar. Redan kelterna vérdade vaxten som en
magisk vaxt och en symbol for vitalitet. Blomningen sker mellan juni och juli. Bockhornskléver anvédndes redan som medicinalvaxt i antiken. Den ar rik
pa vardefulla mineraler och enzymer. Den héga jarn- och kalciumhalten sags vara sarskilt hdlsofrdmjande. Hildegard von Bingen kande redan till den
lakande effekten och beskrev dven bockhornskldver som aptitretande. Te: Blanda 1-2 tsk krossade fron med 1 kopp kallt vatten, varm en kort stund
och sila. En kopp om dagen, taget i sma klunkar, ar tillrackligt. Teet rekommenderas ocksa generellt for att skélja munhalan vid
tandkottsinflammation, tandvark och parodontit. | kdket: Alla delar av bockhornskldver kan anvandas i koket. Du bor dock bara anvanda de mycket
intensivt smakande frona sparsamt. Nar frona ar rostade den bittra smaken forsvinner. Frona passar bast till kryddblandningar. Det ar inte for inte
som bockhornsklover ar en viktig ingrediens i olika indiska curryblandningar. Bladen kan dven skordas fran september, torkas och anvandas som
krydda till soppor, grytor, till brédbakning och till ostratter. Naturligt 1age: Bockhornskléver kommer ursprungligen fran Persien. Den har dock odlats
i Indien, Egypten och den arabiska halvon i tusentals ar. Framgangsrik odling: Foravel ar inte nédvandigt med bockhornsklGver. Det &r bast att sa
direkt utomhus mellan april och juni. For att gora detta, dra rader cirka 20 centimeter fran varandra i planteringsbadden och placera fréna cirka en
centimeter djupt i jorden pa detta avstand. Hall underlaget jamnt fuktigt men inte vatt tills det gror. Du bor ocksa skydda fréomradet fran rovfaglar.
Efter en vecka eller tva bor de forsta plantorna dyka upp. Den basta platsen: Bockhornskléver foredrar en solig, torr och skyddad plats. Jorden ska
vara lerig och dessutom ganska torr. Optimal vard: Du kan ocksa ha bockhornsklover i en hink. D3 ska planteringskarlet vara djupt, eftersom plantan
bildar langtgaende palrotter. Skord: Froplantorna, sa kallade groddar, kan skordas bara nagra dagar efter att fréet har kommit upp och ats raa eller
som en gronsak. Du kan anvanda bladen efter cirka sex veckor och fréna efter tolv veckor (mellan augusti och september). Pa vintern:
Bockhornsklover ar arlig.

Senovka grécka

a_ Trigonella foenum-graecum

Keltska magicka rastlina - a tieZ chutna v kuchyni
Senovka grécka, tiez znama ako senovka grécka, sa pestuje ako potravinova, lie€iva a koreninova rastlina uz priblizne 5000 rokov. UZ Kelti uctievali
rastlinu ako magicku rastlinu a symbol vitality. Kvitnutie prebieha medzi jdnom a julom. Senovka grécka sa uz v staroveku pouzivala ako lieCiva
rastlina. Je bohaty na cenné mineraly a enzymy. Zdraviu prospieva vraj najma vysoky obsah Zeleza a vapnika. O lieCivom uUcinku vedela uz Hildegarda
von Bingen a tieZ opisala senovku grécku ako chutnu. Caj: ZmieSajte 1-2 €ajové lyZicky rozdrvenych semienok s 1 $4lkou studenej vody, kratko zohrejte
a scedte. Jeden dennePostati pohar vypity malymi daskami. Caj sa veobecne odporiéa aj na vyplachy Gstnej dutiny pri zapaloch dasien, zuboch a
paradentdze. V kuchyni: VSetky €asti senovky gréckej sa daju pouzit v kuchyni. Velmi intenzivne chutiace semienka by ste vS8ak mali pouzivat len
striedmo.Ak si semena prazené, horka chut zmizne. Semena sa najlepSie hodia do koreninovych zmesi. Nie nadarmo je senovka grécka nevyhnutnou
zloZkou réznych indickych kari zmesi. Listy moZno zbierat aj od septembra, susit a pouZivat ako korenie do polievok, privarkov, na pecenie chleba a do
syrovych jedal. Prirodzena poloha: Senovka grécka je pévodom z Perzie. V Indii, Egypte a na Arabskom polostrove sa v3ak pestuje uZ tisice rokov.
Uspesna kultivacia: Pri senovke gréckej nie je potrebné predslachtit. NajlepSie je vysievat priamo vonku medzi aprilom a junom. Za tymto Gcelom na
zdhone vytiahnite riadky vzdialené asi 20 centimetrov a semena umiestnite do pddy v tejto vzdialenosti asi jeden centimeter hiboko. Substrat az do
kli€enia udrZiavajte rovnomerne vlhky, ale nie mokry. Mali by ste tieZ chranit oblast osiva pred dravymi vtakmi. Po tyZdni alebo dvoch by sa mali
objavit prvé sadenice. NajlepSie umiestnenie: Senovka grécka uprednostiuje sinecné, suché a chranené stanoviSte. Péda by mala byt hlinita a tiez
skor sucha. Optimalna starostlivost: Senovku grécku mdzete uchovavat aj vo vedre. Ale potom by mal sadzacbyt hlboké, pretoze rastlina tvori
dalekosiahle korenové korene. Zber: Sadenice, zname ako klicky, je mozné zbierat len niekolko dni po vzideni semena a konzumovat ich surové alebo
ako zeleninu. Listy mdZete pouZit priblizne po Siestich tyZzdfioch a semena po dvanastich tyZzdhoch (medzi augustom a septembrom). V zime: Senovka
grécka je rocna.

Triplata
h Trigonella foenum-graecum

Keltska €arobna rastlina - in tudi okusna v kuhinji
Fenugreek, znan tudi kot gréko seno, gojijo kot prehransko, zdravilno in zatimbno rastlino Ze okoli 5000 let. Ze Kelti so rastlino ¢astili kot €arobno
rastlino in simbol vitalnosti. Cvetenje poteka med junijem in julijem. Fenugreek so Ze v starih Casih uporabljali kot zdravilno rastlino. Bogata je z
dragocenimi minerali in encimi. Visoka vsebnost Zeleza in kalcija naj bi bila Se posebej koristna za zdravje. Ze Hildegard von Bingen je vedela za
zdravilni u¢inek in tudi piskavico opisala kot okusno. Caj: 1-2 €ajni Zlicki zdrobljenih semen zme&ajte z 1 skodelico hladne vode, na kratko segrejte in
precedite. Eno dnevnoSkodelica, popita v majhnih poZirkih, zadostuje. Caj se na splo$no priporo¢a tudi za izpiranje ustne votline pri vnetju dlesni,
zobobolu in parodontalni bolezni. V kuhinji: V kuhinji lahko uporabite vse dele rastline triplata. Vendar pa morate zmerno uporabljati le semena zelo
intenzivnega okusa.Ce semena praZimo, grenak okus izgine. Semena so najbolj primerna za za¢éimbne me$anice. Ni zaman, da je triplata bistvena
sestavina razli¢nih mesanic indijskega karija. Liste lahko nabiramo tudi od septembra, jih posusimo in uporabljamo kot zaCimbo za juhe, enolon¢nice,
za peko kruha in sirne jedi. Naravni habitat: Fenugreek izvira iz Perzije. Vendar pa ga v Indiji, Egiptu in na Arabskem polotoku gojijo Ze tisocletja.
Navodila za gojenje: Predhodno Zlahtnjenje pri grSkem piskavcu ni potrebno. Najbolje je sejati neposredno na prosto med aprilom in junijem. To
naredite tako, da v gredici za sajenje potegnete vrste pribliZzno 20 centimetrov narazen in na tej razdalji poloZite seme pribliZzno en centimeter globoko
v zemljo. Substrat vzdrzujte enakomerno vlazen, vendar ne moker do kalitve. Prav tako morate zas(ititi obmocje semena pred plenilskimi pticami. Po
tednu ali dveh naj bi se pojavile prve sadike. NajboljSa lokacija: Fenugreek ima najraje son¢no, suho in zas¢iteno rastis¢e. Tla morajo biti ilovnata in
tudi precej suha. Optimalna nega: Fenugreek lahko hranite tudi v vedru. Potem pa bi moral sadilnikbiti globoko, ker rastlina tvori daljnosezne glavne
korenine. Zetev: sadike, znane kot kalcki, lahko pobirate le nekaj dni po tem, ko je seme vzKlilo, in jih uZivate surove ali kot zelenjavo. Liste lahko
uporabite po pribliZzno Sestih tednih, semena pa po dvanajstih tednih (med avgustom in septembrom). V zimskem casu: Fenugreek je enoletna.

[ ] Fenogreco
& Trigonella foenum-graecum

Planta magica celta - y también deliciosa en la cocina

La alholva, también conocida como heno griego, se ha cultivado como planta alimenticia, medicinal y especiada durante unos 5000 afios. Los celtas ya
veneraban la planta como una planta magica y un simbolo de vitalidad. La floracién se produce entre junio y julio. La alholva ya se usaba como planta
medicinal en la antigiiedad. Es rico en valiosos minerales y enzimas. Se dice que el alto contenido de hierro y calcio es particularmente beneficioso para la
salud. Hildegard von Bingen ya conocia el efecto curativo y también describié el fenogreco como apetitoso. Té: Mezcle 1-2 cucharaditas de semillas trituradas
con 1 taza de agua fria, caliente brevemente y cuele. Una taza al dia, tomada a pequefios sorbos, es suficiente. El té también se recomienda generalmente para
enjuagar la cavidad oral en caso de gingivitis, dolor de muelas y enfermedad periodontal. En la cocina: Todas las partes de la planta de fenogreco se pueden
utilizar en la cocina. Sin embargo, solo debe usar las semillas de sabor muy intenso con moderacién. Cuando las semillas se tuestan el sabor amargo
desaparece. Las semillas son las mas adecuadas para mezclas de especias. No en vano, el fenogreco es un ingrediente esencial en varias mezclas de curry
indio. Las hojas también se pueden cosechar a partir de septiembre, secarse y usarse como especia para sopas, guisos, para hornear pan y para platos de
queso. Ubicacién natural: La alholva es originaria de Persia. Sin embargo, se ha cultivado en la India, Egipto y la Peninsula Ardbiga durante miles de afios.
Cultivo exitoso: La reproduccién previa no es necesaria con fenogreco. Lo mejor es sembrar directamente al aire libre entre abril y junio. Para hacer esto,
separe filas de unos 20 centimetros en la cama de plantacién y coloque las semillas a un centimetro de profundidad en el suelo a esta distancia. Mantenga el
sustrato uniformemente himedo pero no mojado hasta la germinaciéon. También debe proteger el drea de semillas de las aves depredadoras. Después de una
semana o dos, deberfan aparecer las primeras plantulas. La mejor ubicacién: La alholva prefiere un sitio soleado, seco y protegido. El suelo debe ser arcilloso
y también bastante seco. Cuidado 6ptimo: También puedes guardar fenogreco en un balde. Luego, la maceta debe ser profunda, porque la planta forma
raices primarias de largo alcance. Cosecha: las plantulas, conocidas como brotes, se pueden cosechar solo unos dias después de que la semilla ha brotado y se
come cruda o como verdura. Puedes usar las hojas después de unas seis semanas y las semillas después de doce semanas (entre agosto y septiembre). En el
invierno: La alholva es anual.
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Piskavice Fecké seno
h Trigonella foenum-graecum

Keltska magicka rostlina - a také chutna v kuchyni
Piskavice fecké seno, znamé také jako rfecké seno, se péstuje jako potravina, IéCivka a kofeni jiZ asi 5000 let. Jiz Keltové uctivali rostlinu jako
magickou rostlinu a symbol vitality. Kveteni nastava mezi Cervnem a Cervencem. Piskavice se jako |é€iva rostlina pouZivala jiZ ve starovéku. Je
bohaty na cenné mineraly a enzymy. Vysoky obsah Zeleza a vapniku je pry zvlasté zdravi prospésny. O léCivém Ucinku védéla uz Hildegarda von
Bingen a také popisovala piskavici jako chutnou. Caj: Smichejte 1-2 IZi¢ky drcenych seminek s 1 $alkem studené vody, kratce zahfejte a scedte.
Jeden denné&Postati alek vypity po malych douscich. Caj se také obecné doporutuije k vyplach@im dutiny Gstni pFi zanétech dasni, bolestech
zubU a parodontéze. V kuchyni: VSechny ¢asti rostliny piskavice Ize pouzit v kuchyni. Velmi intenzivné chutnajici seminka byste vSak méli
pouZzivat jen stfidmé.Pokud se seminka oprazi, hofka chut zmizi. Seminka se nejlépe hodi do kofenicich smési. Ne nadarmo je piskavice
nezbytnou soucasti rliznych indickych kari smési. Listy Ize také sklizet od zafi, susit a pouZivat jako kofeni do polévek, dusenych pokrm(, na
peceni chleba a do syrovych pokrm(. PFirozena poloha: Piskavice je plivodem z Persie. Po tisice let se vSak péstuje v Indii, Egypté a na
Arabském poloostrové. Uspé&Sné péstovani: U piskavice neni nutné predslechténi. Nejlepsi je vysévat pfimo venku mezi dubnem a ¢ervnem.
Chcete-li to provést, vytahnéte radky ve vzdalenosti asi 20 centimetrd od sebe na zahonu a do této vzdalenosti umistéte semena asi jeden
centimetr hluboko do pldy. Substrat aZ do kli¢eni udrZujte rovnomérné vihky, ale ne mokry. Méli byste také chranit oblast semen pted dravymi
ptaky. Po tydnu aZ dvou by se mély objevit prvni sazenice. Nejlepsi umisténi: Piskavice preferuje slunné, suché a chranéné stanovisté. Plida by
méla byt hlinitd a také spiSe sucha. Optimalni péce: Piskavici mizete uchovavat i v kbeliku. Ale pak by mél plantaznikbyt hluboky, protoze
rostlina tvori dalekosahlé kdlové koreny. Sklizen: Sazenice, zndmé jako klicky, Ize sklizet jen nékolik dni po vzejiti semene a konzumovat je syrové
nebo jako zeleninu. Listy mUZete pouZit asi po Sesti tydnech a semena po dvanacti tydnech (mezi srpnem a zafim). V zimé: Piskavice je ro¢ni.

Cemen otu
Trigonella foenum-graecum

Kelt sihirli bitkisi - ve mutfakta da lezzetli
Yunan samani olarak da bilinen ¢emen otu, yaklasik 5000 yildir gida, tibbi ve baharat bitkisi olarak yetistiriimektedir. Keltler zaten bitkiye sihirli bir bitki
ve canliligin semboll olarak saygi duyuyorlardi. Ciceklenme Haziran ve Temmuz aylari arasinda gerceklesir. Cemen otu eski ¢caglarda zaten sifali bir
bitki olarak kullaniliyordu. Degerli mineraller ve enzimler agisindan zengindir. Yiksek demir ve kalsiyum iceriginin 6zellikle sagligi gelistirici oldugu
sdylenir. Hildegard von Bingen, iyilestirici etkiyi zaten biliyordu ve ayrica gemen otunu istah agici olarak tanimladi. Cay: 1-2 cay kasigi ezilmis tohumu 1
bardak soguk suyla karistirin, kisa bir stire isitin ve stiziin. Glnde birKictk yudumlarla icilen fincan yeterlidir. Cay ayrica dis eti iltihabi, dis agrisi ve
periodontal hastalik durumunda agiz boslugunu calkalamak icin de tavsiye edilir. Mutfakta: Cemen otu bitkisinin tim kisimlari mutfakta kullanilabilir.
Ancak, sadece ¢cok yogun tadi olan tohumlari idareli kullanmalisiniz.Cekirdekleri kavrulursa aci tat kaybolur. Tohumlar en ¢ok baharat karisimlari igin
uygundur. Cemenin gesitli Hint kéri karisimlarinda temel bir bilesen olmasi bosuna degildir. Yapraklar ayrica eyltl ayindan itibaren toplanip
kurutulabilir ve ¢corbalarda, giiveclerde, ekmek pisirmede ve peynir yemeklerinde baharat olarak kullanilabilir. Dogal konum: Cemen otu aslen
iran'dandir. Ancak binlerce yildir Hindistan, Misir ve Arap Yarimadasi'nda yetistirilmektedir. Basarili yetistirme: Cemen otu ile 6n yetistirme gerekli
degildir. Nisan ve Haziran aylari arasinda dogrudan acik havada ekmek en iyisidir. Bunu yapmak igin ekim yataginda siralari yaklasik 20 santimetre
ayirin ve tohumlari bu mesafede topragin yaklasik bir santimetre derinligine yerlestirin. Alt tabakay: esit sekilde nemli tutun, ancak ¢imlenene kadar
1slak tutmayin. Ayrica tohum alanini yirtici kuslardan da korumalisiniz. Bir veya iki hafta sonra ilk fideler gérinmelidir. En iyi konum: Cemen otu
gunesli, kuru ve korunakli bir yeri tercih eder. Toprak tinl ve ayni zamanda oldukga kuru olmalidir. Optimum bakim: Cemeni bir kovada da
tutabilirsiniz. Ama sonra ekiciderin olun, ¢iinku bitki genis kapsamli ana kdkler olusturur. Hasat: Filiz olarak bilinen fideler, tohumun ortaya
cikmasindan sadece birkag glin sonra hasat edilerek ¢ig veya sebze olarak yenilebilir. Yapraklari yaklasik alti hafta sonra, tohumlari on iki hafta sonra
(Agustos ve Eylul aylari arasinda) kullanabilirsiniz. Kigin: Cemen otu yilliktir.

[ Goérogszéna

Trigonella foenum-graecum
[ Kelta varazsnévény - és a konyhaban is finom

A gorogszéna, mas néven gorog széna, mintegy 5000 éve termesztik élelmiszer-, gyégy- és fliszernévényként. Mar a
keltdk varazsnovényként és a vitalitas szimbolumaként tisztelték a névényt. A viragzas junius és julius kozott
torténik. Természetes elhelyezkedés: A gorogszéna eredetileg Perzsiabél szarmazik. Indiaban, Egyiptomban és az
Arab-félszigeten azonban évezredek 6ta termesztik. Sikeres termesztés: A gbrogszéna esetében nem sziikséges
el8tenyésztés. A legjobb, ha aprilis és junius kézott kdzvetlenll a szabadba vetjik. Ehhez kérulbeltl 20 centiméter
tavolsagra huzzon sorokat az Ultetéagyban, és ilyen tavolsagra helyezze el a magokat kortlbelul egy centiméter
mélyen a talajba. Tartsa az aljzatot egyenletesen nedvesen, de ne nedvesen a csirazasig. Ezenkivil meg kell védenie
a vetémag terlletét a ragadozd madaraktol. Egy-két hét mulva meg kell jelennilik az elsd palantaknak. A legjobb
hely: A gérégszéna a napos, szaraz és védett helyet kedveli. A talajnak agyagosnak és meglehet&sen szaraznak kell
lennie. Optimalis gondozas: A gorégszéna vodorben is tarthaté. De akkor az Ultetdnek kelllegyen mély, mert a
névény messzire nyulé kardgyokereket képez. Betakaritas: A csirdknak nevezett palantakat néhany nappal a mag
kikelése utan lehet betakaritani, és nyersen vagy z6ldségként fogyaszthatjuk. A leveleket kérulbelll hat hét utan, a
magokat pedig tizenkét hét utan (augusztus és szeptember kozoétt) hasznalhatja fel. Télen: A gorégszéna egynyari.
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