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BUO - pakeTa

- Eruca sativa
MouTn 3a6paBeH B FepMaHMs KaTo pyKosa - NPeOTKPUT C UTannaHcKaTa KyXHs

[b160KO HapsA3aHUTE TbMHO3ENEHWN INCTa Ca OTANYUTENHUAT 6ener Ha pykonata. BKYCbT My e 4eNIMKaTHO MUKAHTEH 1 IMa OPEXOBMW HIOAHCH, MPUAPYXKEHN OT apoMaTy Ha
KPecoH 1 penmnuki. KonkoTo No-MaaAu ca IMcTaTa, ToKoBa No-Mek e BKyCbT. PykonaTa e rotosa 3a NpubripaHe Ha pekoaTaTa, KoraTo MCTaTa ca Ab/r oKosI0 YeTvpu 40
LUECT MHYa. OTpexeTe N1CTaTa Ha OKOO TPY CAHTUMETPA Haj 3eMsiTa 1 v NPUroTBETE NPECHN Bb3MOXHO Hali-CKopo. BUHarn npemaxeaiTe ApbXK1Te Ha IMCTaTa, Thid
KaTo pyKo/aTa e CKNOHHA Aa HaTPyrnBa MHOTO HATPATW B TAX. ThiA KaTo pykonata rybu roisiMa 4acT oT NMMKaHTHUS C apomaT Mo Bpeme Ha roTBeHe, Tpsibea Aa s AobassTe
KbM TOM/M ACTVS €/Ba B CaMusi Kpaid. KnacmueckaTa UtanmaHcka pykona ce CepBmpa camo C NPsicHO HaCTbpraH NapMesaH ¢ TeNeLKo Kapnado nav Bbpxy Nuua ¢ napmcka
LwyHKa. C fo6aBAHETO Ha MasIko OPEXOBO MAac/io MOXETe Aa MOAKPenuTE pyKoaaTa B canataTa C HeliHVs OpexoB apomaT. Pykonata e ngeanHa 1 3a NpuroTesiHe Ha necTo 3a
BCSIKaKbB BMZ NacTa. 3aneyete KeAPOBUTE SAKW B TUraH 6e3 MasHMHa A0 /1eko 3auepBsiBaHe. M3MuiiTe 1 HapexeTe pykonata 6e3 gpbxku. O6eneTe 1 HakbALAKTE Manko
YeCbH ¥ rpy6o HakbALaliTe ManKo napmesaH. Bcvuko ce macupa Ha CUTHO B YOMbP, KaTo ce A06aBAT ManKo 3exXT1H, NPeceH NMMOHOB COK, CON U YepeH nunep. EctecTBeHo
MecTonosnoXeHue: Pykonata nasa oT Cpeari3aeMHOMOPVETO 1 BAN3KMS N3TOK, HO CbLLIO € POAEH Y Hac OT Ab/Iro Bpeme. YCMELHO oTrieXaaHe: MoxeTe ga oTraexaare
pacTeHVsTa B 3aLMTEHA OT BATLP CTYAEHa PaMKa C Bb/IHEHO NMOKPUTHE 338 MPA30BUTU HOLLM MM B CAKCUW HA CTbHYEB NepBas Ha Npo3opeLa oT siHyapy Ao MapT. 3acageTe
TPU 3bPHA Ha OKO/O eAVH CAHTMMETBP AbN6OUMHA B Cy6CTPAT OT KOKOCOBU BNaKHa N OpraH1yHa 3efeHYyKoBa NoYBa 3a BCsika Ayrka 3a 3acaxaaHe. Cnej nokbiBaHeTo
oCTaBeTe camo Hali-CunHWS pascag. Ces ToBa OTHEMA YETUPY A0 LIECT CEAMULIM OT cenTbaTa A0 pa3cada, rotos 3a 3acaxaaHe. VieanHata TeMnepaTtypa 3a Nokb/iBaHe e ot
15 g0 20 rpagyca no Liensvin. BegHara oM MIaAnTe pacTeHysi ce BKOPeHST 406pe B MoYBaTa, Te MOraT Aa Ce 13HecaT Ha OTKPWTO OT Kpasi Ha Maii, KoraTo Beye HsMa Aa
1IMa HOLLHW CiaHW. 3acageTe M1 Ha pascTosiHve 3a 3acaxaaHe oT 40 4o 50 caHTUMeTpa, Taka Ye KopeHoBaTa OCHOBA Aa € OKOJI0 €ANH CAHTUMETbP MOKPUTA C NPBLCT U
noAvepTariTe 3acaxsaHeTo ¢ KomnocT. Haii-ao6poTo MecTononoyeHme: Kato TexbK XpaHUTeS, pacTeHNeTo NpoLboTaBa Hall-4o6pe B AbA60Ka, 60rata Ha XpaHUTENHN
BeLLecTBa NoYBa € 406bp KanaumuTeT 3a CbXpaHeHve Ha BOAA Ha CTbHYEBO MSICTO B 3e/IeHUyKOBaTa nioLl. ONTUManHa rpmka: PacTeH1eTO ce HyX/ae OT pesoBHa BOAA U
XPaHWTeNHN BelLecTsa. MonnBaiiTe 061IHO, 0COBEHO B ropeLumTe AHU, HO 136ArBaliTe NPeoBiaxHsaBaHe. Pe40BHOTO OTCTPaHsSIBaHe Ha NIEBEANTE 1 Pa3POXKBAHETO HaA
OKOJ/IHaTa NnoYsa Bb3HarpaxAaBaT PacTeHNsTa C NO-BUCOK A06MB 1 apomaT. OcurypsBaiiTe Ha pacTeHrsTa OpraHuyeH 3eeHUYYKOB TOp PEAOBHO CNes 3acaxaaHe v Ao
OKOJI0 AiBE A0 TPV CEAMMLIM MPeAn NpubrpaHe Ha pekonTaTa. Mpes 3umata: CentbaTta TpsibBa Aa Ce MOAHOBSABA BCAKA MOAVHA.

- - BIO - raket

Eruca sativa
- - Naesten glemt i Tyskland som raket - genopdaget med italiensk kekken

Dybt indskarne, markegrgnne blade er rakettens kendetegn. Dens smag er delikat krydret og har neddeagtige nuancer, der ledsages af karse- og
radisearomaer. Jo yngre blade, jo mildere smag. Rucola er klar til at heste, nar bladene er omkring fire til seks inches lange. Skaer bladene omkring tre
centimeter over jorden og tilbered dem friske sa hurtigt som muligt. Fjern altid bladstilkene, da rucola har en tendens til at samle en masse nitrat i dem. Fordi
rucola mister meget af sin velsmagende aroma under tilberedning, ber du farst tilfgje det til varme retter til allersidst. Klassisk italiensk, rucola serveres kun
med friskrevet parmesan med en oksecarpaccio eller pa en pizza med parmaskinke. Med tilsaetning af lidt valngddeolie kan du understgtte rucolaen i salaten
med dens ngddeagtige aroma. Rocket er ogsa ideel til at tilberede pesto til enhver form for pasta. Rist pinjekerner pa en pande uden fedtstof, indtil de er let
brune. Vask og hak den opstammede rucola. Pil og hak hvidleg og hak parmesanost groft. Purér det hele fint i en hakker, tilseet lidt olivenolie, frisk citronsaft,
salt og peber. Naturlig beliggenhed: Raket kommer fra Middelhavet og Mellemasten, men har ogsa vearet hjemmehgrende hos os i lang tid. Succesfuld
dyrkning: Sie kdnnen die Pflanzen von Januar bis Marz in einem windgeschitzten Frihbeet mit einer Fleeceabdeckung fir frostige Nachte oder in Topfen auf
einer sonnigen Fensterbank vorziehen. Setzen Sie pro Pflanzloch drei Kérner circa einen Zentimeter tief in Kokosfasersubstrat oder BIO-GemUseerde. Nach
dem Keimen lassen Sie dann jeweils nur den kraftigsten Samling stehen. Von der Aussaat bis zum pflanzfahigen Setzling dauert es dann vier bis sechs Wochen.
Die ideale Keimtemperatur betragt 15 bis 20 Grad Celsius. Sobald die Jungpflanzen den Erdballen gut durchwurzelt haben, kdnnen sie ab Ende Mai, wenn
keine Nachtfréste mehr auftreten kénnen, ins Freiland umziehen. Pflanzen Sie sie mit einem Pflanzabstand von 40 bis 50 Zentimetern so tief, dass der
Wurzelansatz circa einen Zentimeter mit Erde bedeckt ist und unterfuttern Sie die Auspflanzung mit Kompost. Den bedste beliggenhed: Som tungfoder trives
planten bedst i dyb, naeringsrig jord med god vandlagringskapacitet pa et solrigt sted i grentsagspladsen. Optimal pleje: Planten har brug for regelmaessigt
vand og neeringsstoffer. Vand rigeligt, iseer pa varme dage, men undga vandfyldning. Regelmaessig fjernelse af ukrudt og lgsning af den omgivende jord
belgnner planterne med et hgjere udbytte og aroma. Giv planterne organisk vegetabilsk ggdning regelmaessigt efter plantning og op til omkring to til tre uger
for hest. Om vinteren: Saning skal fornyes hvert ar.

BIO - Ruccola
Eruca sativa
In Deutschland als Rauke fast vergessen - Mit der italienischen Kiiche wiederentdeckt

Tief eingeschnittene dunkelgriine Blatter sind das Markenzeichen des Rucola. Sein Geschmack ist fein wiirzig und weist nussartige Nuancen auf, die von Kresse- und
Retticharomen begleitet werden. Je jinger die Blatter sind, desto milder ist der Geschmack. Rucola ist erntereif, wenn die Blatter etwa zehn bis 15 Zentimeter lang sind.
Schneiden Sie die Blatter etwa drei Zentimeter Uber der Erde ab und bereiten Sie sie moglichst gleich frisch zu. Entfernen Sie immer die Blattstiele, denn Ruccola neigt
dazu, in ihnen besonders viel Nitrat anzusammeln. Da Rucola beim Kochen viel von seinem pikanten Aroma verliert, sollten Sie ihn warmen Speisen erst ganz zum
Schluss zufligen. Klassisch italienisch wird Rucola lediglich mit frisch gehobeltem Parmesan zu einem Rinder-Carpaccio oder auch auf einer Pizza mit Parmaschinken
serviert. Mit der Zugabe von etwas Walnussél kénnen Sie die Rauke im Salat noch in ihrem nussigen Aroma unterstitzen. Ideal ist Ruccola auch fiir die Zubereitung von
Pesto fUr jede Art von Pasta. Résten Sie Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett, bis sie leicht gebraunt sind. Waschen und zerkleinern Sie den entstielten Rucola. Schalen
und hacken Sie etwas Knoblauch und zerteilen Sie etwas Parmesankase in grobe Stlickchen. Das ganze im Hacker unter Zugabe von etwas Olivendl, frischem
Zitronensaft, Salz und Pfeffer fein purieren. Naturstandort: Rucola stammt aus dem Mittelmeerraum und dem Vorderen Orient, ist aber schon seit langer Zeit auch bei
uns heimisch. Anzucht: Sie kdnnen die Pflanzen von Januar bis Marz in einem windgeschitzten Friihbeet mit einer Fleeceabdeckung fur frostige Nachte oder in Topfen
auf einer sonnigen Fensterbank vorziehen. Setzen Sie pro Pflanzloch drei Kérner circa einen Zentimeter tief in Kokosfasersubstrat oder BIO-Gemuseerde. Nach dem
Keimen lassen Sie dann jeweils nur den kraftigsten Samling stehen. Von der Aussaat bis zum pflanzfahigen Setzling dauert es dann vier bis sechs Wochen. Die ideale
Keimtemperatur betragt 15 bis 20 Grad Celsius. Sobald die Jungpflanzen den Erdballen gut durchwurzelt haben, kdnnen sie ab Ende Mai, wenn keine Nachtfréste mehr
auftreten kénnen, ins Freiland umziehen. Pflanzen Sie sie mit einem Pflanzabstand von 40 bis 50 Zentimetern so tief, dass der Wurzelansatz circa einen Zentimeter mit
Erde bedeckt ist und unterfittern Sie die Auspflanzung mit Kompost. Standort: Als Starkzehrer gedeiht die Pflanze am besten auf tiefgriindigen, ndhrstoffreichen Béden
mit einem guten Wasserspeichervermdgen an einem sonnigen Platz im Gemusebeet. Pflege: Die Pflanze bendtigt regelmafig Wasser und Nahrstoffe. Wassern Sie
grofRzlgig, vor allem an heiBen Tagen, aber vermeiden Sie Staunasse. Regelmafiges Entfernen von Unkraut und Auflockern des umliegenden Erdreichs danken die
Pflanzen mit einem héheren Ertrag und Aroma. Versorgen Sie die Pflanzen nach der Auspflanzung und bis circa zwei bis drei Wochen vor der Ernte regelmafig mit BIO-
Gemusedunger. Im Winter: Die Aussaat sollte jahrlich neu erfolgen.

N L7 Organic - Salad Rocket
Eruca sativa

1S In Germany as rocket almost forgotten - rediscovered with the Italian cuisine

The trademark of the rocket salad are its deeply cut, dark-green leaves. It has a fine aromatic taste with a nutty touch that is accompanied by cress and radish flavour.
The younger the leaves, the milder their taste. Rocket salad is ready to harvest when the leaves are about 10 to 15 cm long. Cut the leaves about 3 cm above ground
and prepare them preferably fresh. Always take off the leafstalks as Rocket salad tends to store a lot of nitrate. Since Rocket salad loses a fair bit of its flavour during
cooking, you should add it to hot dishes only shortly before the end of the cooking process. The classic Italian style of using the Rocket salad in the kitchen would be
with fresh Parmesan cheese along with a beef carpaccio or the use as topping for a pizza with Parma ham. If you add a little bit of walnut oil you can enhance the
nutty flavour of the Rocket in a salad. Rocket salad is also well suited for making a pesto for any type of pasta. For that: roast a few pine nuts in oil until brown. Wash
and chop the Rocket without the stalks. Peel and chop some garlic and split some Parmesan cheese into chunks. Blend all the ingredients together with some olive oil,
fresh lemon juice, salt and pepper until you have a puree. Natural location: Rocket salad originated in the Mediterranean and the Middle East, but it is also already
native to Central Europe for a very long time. Successful cultivation: You can start cultivation from January until March in a wind-sheltered cold frame with a fleece
cover for frosty nights, or in pot on your windowsill. Plant three seeds per planting hole about 1 cm deep into coconut substrate or organic vegetable substrate. After
germination, you can prick the seedlings out leaving only the strongest one. It will take about four to six weeks after seeding until the seedlings have properly
developed. A temperature between 15° and 20° Celsius would be ideal for germination. Starting from the end of May, when there are no frosty nights ahead anymore,
and as soon as the seedlings have developed a proper rooting, they can be planted out in the open. Provide some underlining/padding with compost and place the
seedlings deep enough into the soil so that the roots are covered with about 1 cm of earth. Leave about 40 to 50 cm space between the plants. The best location: The
plant has high nutrient demand and grows best at a sunny place of the vegetable patch and in well-grounded, nutritious soil with a good water storage capacity.
Optimal care: The plant requires watering and nutrition regularly. Water generously, especially on hot days, but avoid water-logging. Weeding and loosening the
surrounding soil from time to time will be rewarded by the plant producing a better harvest and flavour. After planting out, you may regularly provide your Broccoli
with organic vegetable fertilizer until about two to three weeks before harvesting. In the winter: The plant should be re-seeded every year.
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ORGAANILINE - rakett
- Eruca sativa
Saksamaal peaaegu unustatud kui rakett - taasavastatud Itaalia koogiga

Sugava sisseldikega tumerohelised lehed on raketi tunnuseks. Selle maitse on &rnalt viirtsikas ja pahkliste nianssidega, mida saadavad kressi ja redise
aroomid. Mida nooremad lehed, seda mahedam on maitse. Rukola on koristamiseks valmis, kui lehed on umbes neli kuni kuus tolli pikad. Ldika lehed umbes
kolme sentimeetri kdrgusel maapinnast ja valmista need v8imalikult kiiresti varskeks. Eemaldage alati lehevarred, kuna rukola kipub neisse kogunema palju
nitraate. Kuna rukola kaotab kipsetamise kaigus suure osa oma soolasest aroomist, tuleks seda soojadele roogadele lisada alles péris I8pus. Klassikaliselt
itaaliaparast serveeritakse raketit ainult varskelt riivitud parmesaniga veiseliha carpaccioga vdi pitsa peal Parma singiga. Veidi kreeka pahklidli lisamisega saad
salatis oleva raketi pahklise aroomiga toetada. Rocket sobib ideaalselt ka igat tilpi pastade jaoks pesto valmistamiseks. Rosti piiniaseemneid pannil ilma
rasvata, kuni need on kergelt pruunid. Pese ja tiikelda varrega rukola. Koori ja tikelda veidi kiiislauku ning haki jamedalt parmesani juust. Plreesta kogu
hakklihamasinas peeneks, lisades veidi oliividli, varsket sidrunimahla, soola ja pipart. Looduslik asukoht: Rakett parineb Vahemerest ja Lahis-Idast, kuid on ka
meil juba pikka aega kodumaine olnud. Edukas kasvatamine: Fliiskattega tuulekaitses kiilmas raamis vdid taimi kasvatada pakaselisteks 66deks v&i pottides
paikeselisel aknalaual jaanuarist martsini. Istutage iga istutusaugu jaoks kolm tera umbes Uhe sentimeetri stigavusele kookoskiust substraati v&i orgaanilist
kodgiviljamulda. Parast idanemist jatke alles ainult tugevaim seemik. Seejarel kulub kulvist istutusvalmis seemikuni neli kuni kuus nadalat. Ideaalne
idanemistemperatuur on 15-20 kraadi Celsiuse jargi. Niipea, kui noortaimed on mullast hasti ldbi juurdunud, saavad nad due kolida alates mai I&pust, mil
66kulma enam tulla ei saa. Istutage need 40-50 sentimeetrise istutuskaugusega nii sigavale, et juurepdhi oleks umbes sentimeetri jagu mullaga kaetud, ja
joonige istutus kompostiga alla. Parim asukoht: Raske sddtjana areneb taim kdige paremini sligaval, toitaineterikkas mullas, millel on hea veekogumisvdime,
paikesepaistelises kohas kdogiviljaplatsil. Optimaalne hooldus: Taim vajab regulaarset vett ja toitaineid. Kastke rohkelt, eriti kuumadel paevadel, kuid valtige
vettimist. Regulaarne umbrohu eemaldamine ja Umbritseva pinnase kobestamine premeerib taimi suurema saagi ja aroomiga. Varustage taimi regulaarselt
parast istutamist ja kuni umbes kaks kuni kolm nadalat enne saagikoristust orgaanilise kdogiviljavaetisega. Talvel: Kilvi tuleks igal aastal uuendada.

LUOMU - raketti
Eruca sativa
Melkein unohdettu Saksassa rakettina - I6ydetty uudelleen italialaisen keittién kanssa

Syvalle leikatut, tummanvihredt lehdet ovat raketin tunnusmerkki. Sen maku on herkdn mausteinen ja siind on pahkinaisia vivahteita, joihin liittyy krassin ja
retiisin aromi. Mitd nuoremmat lehdet, sita miedompi maku. Rucola on valmis korjattavaksi, kun lehdet ovat noin neljdsta kuuteen tuumaa pitkia. Leikkaa
lehdet noin kolme senttimetria maanpinnasta ja valmista ne tuoreiksi mahdollisimman pian. Poista aina lehtivarret, silla rucolalla on taipumus keraantya niihin
paljon nitraattia. Koska rucola menettda suuren osan suolaisesta aromistaan kypsennyksen aikana, sinun tulee lisata se ldmpimiin ruokiin vasta aivan lopussa.
Klassisesti italialaista rucolaa tarjoillaan vain tuoreen parmesaanin kera naudan carpaccion kanssa tai pizzan kanssa Parman kinkulla. Lisadmalla hieman
saksanpahkinadljya voit tukea salaatin rucolaa sen pahkinaisella aromilla. Rocket sopii my&s peston valmistamiseen kaikenlaisille pastalle. Paahda
pinjansiemenia pannulla ilman rasvaa kevyesti ruskeiksi. Pese ja hienonna rucola. Kuori ja hienonna valkosipuli ja hienonna parmesaanijuusto karkeasti.
Soseuta koko aine hienoksi hakkuukoneessa, lisda hieman oliividljya, tuoretta sitruunamehua, suolaa ja pippuria. Luonnollinen sijainti: Raketti tulee
Valimerelta ja Lahi-idasta, mutta se on myds ollut kotoisin meille pitkaan. Onnistunut viljely: Voit kasvattaa kasveja tuulelta suojatussa kylmassa kehyksessa,
jossa on fleecepdallinen pakkasilta tai ruukuissa aurinkoisella ikkunalaudalla tammikuusta maaliskuuhun. Istuta kolme jyvaa noin sentin syvyyteen
kookoskuidusubstraattiin tai luomukasvimaahan jokaista istutusreikaa kohti. Itdmisen jélkeen jata vain vahvin taimi. Kylvosta istutusvalmiisiin taimiin kuluu
sitten neljasta kuuteen viikkoa. Ihanteellinen itamislampétila on 15-20 astetta. Heti kun nuoret kasvit ovat juurtuneet hyvin maaperan lapi, ne voivat siirtya
ulkona toukokuun lopusta alkaen, jolloin ydpakkasia ei enda voi esiintya. Istuta ne 40-50 senttimetrin istutusetdisyydelle niin syvalle, ettd juuripohja on noin
senttimetri maaperan peitossa, ja alleviivaa istutus kompostilla. Paras sijainti: Raskaana sy6ttdjana kasvi viihtyy parhaiten syvassa, ravinteikas maaperassa,
jossa on hyva veden varastointikyky aurinkoisessa paikassa vihannespaikalla. Optimaalinen hoito: Kasvi tarvitsee saannollista vetta ja ravinteita. Kastele
runsaasti, etenkin kuumina paivind, mutta valtd kastumista. Sdannéllinen rikkaruohojen poisto ja ympardivadn maaperan I8ysdys palkitsevat kasvit
suuremmalla tuotolla ja tuoksulla. Anna kasveille orgaanista kasvilannoitetta saannéllisesti istutuksen jalkeen ja noin kaksi tai kolme viikkoa ennen
sadonkorjuuta. Talvella: Kylvo tulee uusia joka vuosi.

BIO - Roquette
Eruca sativa
Presque oubliée en Allemagne comme roquette - Redécouverte avec la cuisine italienne

Des feuilles vert foncé et profondément coupées sont les signes révélateurs de la roquette. Son go(t est finement épicé et présente des nuances de noisette qui sont
accompagnées d'aromes de cresson et de radis. Plus les feuilles sont jeunes, plus le got est doux. La roquette est préte a étre récoltée lorsque les feuilles ont une longueur
d'environ 10 a 15 cm. Coupez les feuilles a environ trois centimeétres au-dessus du sol et préparez-les le plus frais possible. Enlevez toujours les pétioles, car la roquette a
tendance a y accumuler beaucoup de nitrate. Comme la roquette perd beaucoup de son ardme piquant lors de la cuisson, vous devez I'ajouter a des repas chauds
seulement a la fin de la cuisson. Dans la cuisine italienne, la roquette est seulement servie avec du parmesan fraichement raboté avec un carpaccio de boeuf avec sur une
pizza avec du jambon de Parme. En ajoutant un peu d'huile de noix, vous pouvez soutenir I'aréme de la roquette dans les salades. La roquette est aussi idéale pour la
préparation de pesto pour toutes sortes de pates. Grillez les pignons de pin dans un poéle sans graisse jusqu'a ce qu'ils soient |égérement bronzés. Lavez et broyez la
roquette équettée. Epluchez et hachez un peu d'ail et divisez un peu de parmesan en petits morceaux. Mixez le tout au mixeur avec un peu d'huile d'olive, de jus de citron,
de sel et de poivre. Emplacement naturel: La roquette provient du bassin méditerranéen et du Proche-Orient, mais elle se trouve depuis longtemps chez nous aussi.
Culture réussie: De janvier a mars, vous pouvez mettre les plantes dans un jardin d " hiver protégé du vent avec une couverture en textile polaire ou sur un rebord de
fenétre ensoleillé. Mettez trois graines par trou de plantation dans du substrat en fibres de coco ou dans de la terre potagére BIO a environ un centimetre de profondeur.
Aprés la germination, laissez seulement le semi le plus puissant dans chaque trou. La période entre I'apparition des semis et la plantule dure quatre a six semaines. La
température de germination idéale se trouve entre 15 et 20 °C. Dés que les jeunes plantes ont des racines profondes dans la motte, vous pouvez les mettre en plein air a
partir de fin mai lorsqu'il n'y a plus de gel nocturne qui peut apparaitre. Plantez-les séparées de 40 a 50 cm et assez profondément que la base des racines soit couverte a
environ 1 cm de terre et alimentez la plantation avec du compost. Le meilleur emplacement: En tant que plante a gros besoin, la plante prospére le plus dans des terres
profondes et riches en nutriments avec une bonne capacité a stocker I'eau dans un endroit ensoleillé dans le potager. Soins optimaux: La plante a besoin d'un
approvisionnement régulier en eau et en nutriments. Arrosez généreusement, surtout lors de jours chauds, mais évitez I'eau stagnante. Lorsque vous enlevez les mauvaises
herbes régulierement et assouplissez la terre environnante, les plantes vous remercient avec un rendement et un ardme plus importants. Fournissez de |'engrais potager
BIO régulierement a la plante aprés la transplantation et jusqu'a deux a trois semaines avant la récolte. En hiver: L'ensemencement doit avoir lieu tous les ans.

BIOAOTIKO - MOpavAog
Eruca sativa
Zxed0v Eexaopévog otn Meppavia wg TUPAUAOG - aAVaKAAUPOnKe §avd Pe Ttnv LTaAlki koudiva

Ta Babia xapaypéva, okoUpa Tpdciva UAAA €lval To onpa katatedév tou upavlou. H yelon Tou eival VIEAKATA TILKAVTLKI KAl €XEL KAPUSLEG ATTIOX PWOELG TTIOU CUVOSEUOVTAL
ano apwpata Kapdapou Kat paravdaki. ‘0co o veapd eivat ta gUAa, Tdoo Lo Amia elvat n yevon. H poka eivat €Tolpn yla cuykopLsr 0tav ta gUANA €X0UV HrKog TiepiTtou
TEOOEPLG £WG 8L LvToe. KOYTe Ta pUMa TiEPLToU Tpla EKATOOTA TTAVW Ao TO £50(OG KAL ETOLPACTE TA PPECKA TO CUVTOUATEPO SUVATO. APaLPEiTe TTAVTA TA KOTOAVLA TWV
UMWV, KaBWG N POKa TEWVEL VA CUCCWPEVEL TIOAAA VLTPKA dAata o€ autd. ET[EuSr'] n pOKa xavel psyc’l)\o HEPOG TOU OAPUPOU TNG ap(bpatoq Katd to paysipspa Ba mpémeL va tnv
TpooBEaETe O LE0TA MLdTa HOVO OTO TéAOG. KAaotka ttahikd, n poka oepBlpetat HOVO HE PPECKOTPLUKEVN TIappECAVa e HOOXaplolo KapTATaLo f oe Tittoa e {apméy Mappac.
Me tnv mpoabrikn Atyou kapuséAalou, HTtopeite va untooTnpiEete T poka otn caAdra pe to Gpwpa Enpol kapmoL. H poka etvat entong tdavik yLa Ty poetoluacia néoto yia
KGBe €l8oug Jupapika. WroTe TO KOUKOUVAPL OE €va TNyavl xwpig Atmapd péxpL va podioouv eha@pd. MAévoupe kat PLAoKOBOUNE T pOKA PE KOTOAVL. Z€@AOUSIOTE Kal
ProkoYte Alyo okopdo Kat Prhokoyte Atyn mappeldva. WiokdBoupe OA0 TO TipAyHa o€ évav TIOAUKOQTN, TIPocBETOVTAG Alyo EAALOAASO, PPECKO XUHO AEHOVLIOU, CAGTL Kal
TuépL. duoLkr tomoBeaia: O UpauAog Tipoépxetal amd tn Meodyelo kat tn Méon Avatolr, aAAd elval emiong eyyeviig o€ epdAg e5W Kat TIOAU Kalpo. EmLtuxnuévn
KAaAALEpYELA: MTIOPELTE va KAAALEPYHOETE TA YUTA O€ £Va TIPOCTATEUPEVO ATTO TOV AVEHO KPUO TAALoLo pe kaAuppa fleece yla maywpéveg vUXTEG 1} o€ YAAOTPEG O€ éva
NALGAoUOTO TEPBALL amd Tov lavoudplo €wg Tov MaptLo. UTEPTE TPELG KOKKOUG O BABOG Tiepimou eVOG eKaTOOTOU 0€ UTIOCTPWHA artd (VEG KapUSAG 1 OPYAVIKO PUTLKO XWHA
yla KaBe tpuma puteuong. Metd tn BAGOTNON, A@roTe HOVO TO TILo SuvVato SevEPUANLO. ZTn CUVEXELA XPELAOVTAL TECOEPLG EwG EEL EBSOUASEG amd Tn oTopd péXpL To
OTIOPOPUTO £TOLHO YLd UTEUON. H 18avikr Beppokpacia BAdotnong eivat 15 éwg 20 BabBuot Kehatou. MOALG Ta veapd @utd €xouv pL{WwoeL KaAA 0TO £€5apog, UTTIopoLV va
petakvnBolv oe eEWTEPLKOUG XWPOUG Ao ta TéAn Matou, 6tav Sev UTtopolv va egpavioTolv AoV vuxtepLvol Ttayetol. PuTEPTE ta pe andotacn euteuong 40 éwg 50
€KATOOTWVY TO00 BabLd wote n Bacn tng pilag va ivat Tepimou éva ekatootd KAAUPHEVN PE XWHA KAt UTToypappioTe tn @uteuon pe koumdot. H kaAUtepn tomoBeoia: Q¢
Bapug TpoPoSATNG, To PUTSO eUSOKLUEL KaAUTEPA O€ BaBU, TTAOUCLO O€ BPETTLIKA CUCTATIKA £8aPOG PE KAAN LKAVOTNTA anobrkeuong vepou o€ éva NALOAOUGTO onpeio oTo
€UTAQOTPO Aaxavikwv. BEATLaTn (ppovtida: To puTO XpeLAeTaL KAVOVLKO VEPO Kal BPEMTIKA OUOTATIKA. MoTioTe ApBova, eL8KA TG (EOTEG PEPEG, AANA ATIOPUYETE TNV
untepxeiton. H taktikr apaipeon twv {llaviwv kat n xahapwaon tou epLBAMovVTog 5apoug avtapeifouv Ta YuTd pe peyaAltepn anodoon Kat dpwpd. Mapéxete Ta QuTd pe
0PYQAVLKO PUTLKO ALTIAOHA TAKTKA PETA T QUTEUOH Kal €wG TIEPITTOU §V0 WG TPELG EBSOPASEC TIPLY aTTo TN cUYKOULSH). To XELpwva: H oTtopd TpEmeL va avavewvetat KABe
Xpovo.

ll?d
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79  ORGANACHA - roicéad
Eruca sativa
Beagnach dearmad sa Ghearmain mar roicéad - athaimsiu le ealain na hlodaile

Is iad na duilleoga glasa dorcha ata greanta go domhain sainmharc na roicéad. Ta blas iogair spicy air agus ta nuances nutty ann a bhfuil aromas biolair agus raidis ag
gabhail leis. D& 6ige na duilleoga, is séimhe an blas. T4 Arugula réidh le fémhar nuair a bhionn na duilleoga thart ar cheithre go sé orlach déag ar fad. Gearr na
duilleoga thart ar thri ceintiméadar os cionn na taltn agus ullmhaigh iad Gr chomh luath agus is féidir. Bain na gais duille i gcénai, toisc go mbionn claonadh ag arugula
a lan niotraite a charnadh iontu. Toisc go gcailleann arugula cuid mhér d& aroma blasta le linn cécaireachta, nior choéir duit é a chur ach le miasa te ag an deireadh féin.
lodalach go clasaiceach, ni dhéantar roicéad a sheirbhedil ach le parmesan Ur-ghrétailte le carpaccio mairteola n6 ar pizza le liamhas Parma. Leis an Chomh maith le
beagén ola gallchng, is féidir leat tacu leis an roicéad sa sailéad lena aroma nutty. Ta roicéad iontach freisin chun pesto a ullmhu le haghaidh aon chineal pasta.
Cnénna péine rosta i bpanna gan saill go dti go donn éadrom. Nigh agus gearr an t-arugula gas. Peel agus gearr roinnt gairleog agus gearr roinnt cais parmesan go
garbh. Go min puree an rud ar fad i chopper, ag cur beagan ola olbige, su liomdide Ur, salann agus piobar. Suiomh nadurtha: Tagann roicéad 6n Mhednmhuir agus 6n
Mednoirthear, ach ta sé ddchasach duinn le fada an 13 freisin. Saothra rathdil: Is féidir leat na plandai a fhas i bhframa fuar cosanta ag an ngaoth le clddach lomra le
haghaidh oicheanta sioc né i bpotafi ar fhuinneog grianmhar 6 Eanair go Marta. Cuir tri ghrain thart ar aon ceintiméadar ar doimhneacht i bhfoshraith snaithin cné
c6cd né in ithir glasrai orgdnacha do gach poll plandala. Tar éis phéacadh, fag ach an sioldg is laidre. Tégann sé ceithre né sé seachtaine ansin 6 chur go dti an siolég
réidh le cur. Is é an teocht phéacadh idéalach na 15 go 20 céim Celsius. Chomh luath agus a bhionn na plandai 6ga fréamhaithe go maith trid an ithir, is féidir leo
bogadh lasmuigh ¢ dheireadh mhi na Bealtaine, nuair nach féidir le frosts oiche nios mé a bheith ann. Déan iad a phlandail le fad plandala de 40 go 50 ceintiméadar
chomh domhain go bhfuil an bonn fréimhe thart ar aon ceintiméadar cltdaithe le hithreach agus cuir béim ar an bplandail le muirin. An suiomh is fearr: Mar
fhriothalai trom, is fearr a éirionn leis an bplanda in ithir dhomhain ata saibhir i gcothaithigh le toilleadh maith stérala uisce in ait ghrianmhar sa phaiste glasrai.
Caram is fearr is féidir: Caithfidh an planda uisce agus cothaithigh rialta. Tabhair uisce go liobralach, go hairithe ar laethanta te, ach seachain uisceadain. Tugann
baint rialta fiaili agus scaoileadh na hithreach maguaird luach saothair do na plandai le tairgeacht agus aroma nios airde. Cuir leasachan organach glasrai ar fail do na
plandai go rialta tar éis a phlandail agus suas le dha no tri seachtaine roimh an bhfémhar. Sa gheimhreadh: Ba chéir cur a athnuachan gach bliain.

LIFRZNT - Eldflaug
Eruca sativa
Naestum gleymd i byskalandi sem eldflaug - enduruppgoétvud meé italskri matargerd

Djupt skorin, dokkgraen laufbléd eru adalsmerki eldflaugar. Bragdid hennar er finlega kryddad og hefur hnetukenndan bl sem fylgja karsa- og radisheimur.
bvi yngri sem blédin eru, pvi mildara er bragdid. Arugula er tilbuid til uppskeru pegar laufin eru um pad bil fidgur til sex tommur ad lengd. Skerid blddin um
prja sentimetra yfir j6réu og undirbuid pau fersk eins fljétt og audid er. Fjarleegdu alltaf laufstonglana, par sem rucola hefur tilhneigingu til ad safna miklu
nitrati i pa. Vegna pess ad rulla missir mikid af bragdmiklum ilm sinum vid matreidslu attirdu adeins ad baeta pvi vid heita rétti i lokin. Klassiskt talskur rokettur
er eingdngu borinn fram med nyrifum parmesan med nautacarpaccio eda & pizzu med parmaskinku. Med pvi ad baeta vid sma valhnetuoliu er haegt ad stydja
vid rakettan i salatinu med hnetukeimnum. Rocket er lika tilvalid til a8 Utbua pesté fyrir hvers kyns pasta. Ristid furuhnetur & pénnu an fitu par til paer eru
lijésbrunar. bvoid og saxid stonglada rucola. Afhydid og saxid sma hvitlauk og saxid parmesanost gréft. Maukid allt saman fint i hakkavél, baetid vid sma
6lifuoliu, ferskum sitrénusafa, salti og pipar. Nattaruleg stadsetning: Eldflaug kemur fra Midjardarhafi og Mid-Austurldndum, en hefur lika verid innfeedd hja
okkur i langan tima. Arangursrik raektun: Haegt er ad raekta plénturnar i vindverndudum kéldum ramma med lopapeysu fyrir frostneetur eda i pottum a
solrikum gluggakistu fra jandar til mars. Grédursettu prju korn um pad bil eins sentimetra djupt i undirlagi k6koshnetutrefja eda lifreenan jurtamold fyrir hverja
grodursetningarholu. Eftir spirun, skildu adeins eftir sterkustu ungpléntuna. Sidan lida fjérar til sex vikur fra saningu par til graedlingurinn er tilbdinn til
grodursetningar. Kjorid spirunarhitastig er 15 til 20 grddur & Celsius. Um leid og ungar pléntur hafa rétad vel i jarévegi geta paer hreyft sig utandyra upp ur lok
mai, pegar ekki verdur lengur naeturfrost. Grédursettu pau med 40 til 50 sentimetra grodursetningarfjarlaegd svo djupt ad rétarbotninn er um einn sentimetri
pakinn mold og undirstrikadu grédursetninguna med moltu. Besta stadsetningin: Sem pungur fédrari prifst plontan best i djipum naeringarrikum jardvegi
med gbda vatnsgeymslugetu a sélrikum stad i graeenmetisblettinum. Besta umonnun: Plontan parf reglulega vatn og naeringarefni. Vokvadu rikulega,
sérstaklega a heitum dégum, en fordastu vatnslosun. Regluleg illgresihreinsun og losun jardvegsins i kring umbuna pléntunum med meiri uppskeru og ilm.
Gefdu pléntunum lifreenan graenmetisaburd reglulega eftir grédursetningu og allt ad um pad bil tveimur til premur vikum fyrir uppskeru. A veturna: Saning
2etti ad endurnyja & hverju ari.

BIO - Rucola

Eruca sativa

Quasi dimenticata in Germania - riscoperta dalla cucina italiana
Il taglio delle foglie verde scuro ¢ il tratto distintivo della Rucola. Il suo gusto & delicatamente speziato, con note di noce, accompagnate dall'aroma del crescione e del
ravanello. Piu le foglie sono giovani, piu il loro gusto & delicato. La rucola & pronta per essere raccolta quando le foglie sono lunghe dai 10 ai 15 centimetri. Tagliare le
foglie a circa tre centimetri dal suolo e utilizzarle il pit fresche possibile. Rimuovere sempre i piccioli, perché la rucola tende ad accumulare molto nitrato in essi. Poiché
la rucola perde gran parte del suo aroma speziato durante la cottura, € opportuno aggiungerla ai piatti caldi solo alla fine. Tipica italiana, la rucola viene servita con
parmigiano tagliato fresco su un carpaccio di manzo o su una pizza, con prosciutto di parma. Aggiungendo un po' di olio di noci all'insalata si esalta al meglio il suo
aroma di nocciola. La rucola & ideale anche per preparare il pesto, per condire ogni tipo di pasta. Per prepararlo, tostare i pinoli in una padella senza grasso, finché non
saranno leggermente dorati. Lavare e tritare la rucola, rimuovendo gli steli. Sbucciare e tritare I'aglio e tagliare il parmigiano in pezzi grossolani. Tritare finemente il tutto
in minipimer, con I'aggiunta di un po' di olio d'oliva, succo di limone fresco, sale e pepe. Posizione naturale: La rucola € originaria del Mediterraneo e del Medio
Oriente, ma anche da noi si € radicata molto tempo fa. Coltivazione riuscita: Da gennaio a marzo, le piante si possono coltivare in una struttura riparata con una
copertura in pile per le notti gelide, oppure in vasi su un davanzale soleggiato. Collocare tre semi per buco, profondo circa un centimetro, in un substrato di fibra di
cocco o in terra per ortaggi BIO. Dopo la germinazione, selezionare solo le piantine piu forti. Dalla semina alla piantina pronta per il trapianto sono necessarie dalle
quattro alle sei settimane. La temperatura di germinazione ideale & tra 15° e 20° C. Non appena le giovani piante avranno radicato bene il pane di terra potranno essere
trapiantate all'aperto, comunque dalla fine di maggio, quando non si verificano piu gelate notturne. Trapiantarle a una distanza da 40 a 50 centimetri fra loro,
abbastanza profonda da ricoprire le radici di terra per circa un centimetro, poi nutrire la coltivazione con il compost. La posizione migliore: Come pianta che necessita
di molti nutrienti, il broccolo prospera meglio su terreni profondi e ricchi di sostanze nutritive, con una buona ritenzione idrica e collocato in un punto soleggiato
dell'orto. Cura ottimale: La pianta ha bisogno di regolari somministrazioni di acqua e sostanze nutritive. Innaffiare abbondantemente, specialmente nelle giornate
calde, evitando ristagni d'acqua. La rimozione regolare delle erbe infestanti e il dissodamento del terreno circostante favoriscono una maggiore resa e aroma nelle
piante. Concimare regolarmente le piante con fertilizzante per ortaggi BIO, da dopo la semina fino a circa due o tre settimane prima del raccolto. In inverno: La
semina si dovrebbe ripetere ogni anno.

T ORGANSKI - Rukola
o Eruca sativa
Skoro zaboravljen u Njemackoj kao rukola - ponovno otkriven s talijanskom kuhinjom

Duboko urezani tamnozeleni listovi zastitni su znak rukole. Okus mu je njeZno pikantan i ima ora3aste nijanse koje prate arome krede i rotkvice. Sto su
listovi mladi, okus je blaZi. Rukola je spremna za berbu kada su listovi dugacki oko Cetiri do Sest inca. Listove odreZite oko tri centimetra iznad zemlje i
pripremite ih svjeZe Sto prije. Uvijek uklonite peteljke listova jer rikula ima tendenciju nakupljanja puno nitrata u njima. Buduc¢i da rikula tijekom kuhanja
gubi dosta svoje pikantne arome, toplim je jelima dodajte tek na samom kraju. Klasi¢no talijanska rukola posluZuje se samo sa svjeZe ribanim
parmezanom uz govedi carpaccio ili na pizzi s parma Sunkom. Dodatkom malo orahova ulja rukolu u salati moZete potkrijepiti oraSastim mirisom. Rukola
je idealna i za pripremu pesta za bilo koju vrstu tjestenine. Pinjole ispecite u tavi bez masnoce dok lagano ne porumene. Operite i nasjeckajte rikulu bez
peteljki. Ogulite i nasjeckajte malo ¢eSnjaka i grubo nasjeckajte malo parmezana. Sve skupa usitnite u sjeckalici, dodajte malo maslinovog ulja, svjezeg
soka od limuna, soli i papra. Zemlja porijekla: Rukola dolazi s Mediterana i Bliskog istoka, ali je i kod nas od davnina autohtona. UspjeSan uzgoj: Biljke
mozZete uzgajati u hladnom okviru zasti¢enom od vjetra s pokrivacem od flisa za mraznih nodi ili u posudama na suncanoj prozorskoj dasci od sijecnja do
ozujka. Posadite tri zrna duboko oko jedan centimetar u supstrat od kokosovih vlakana ili organsko tlo za povrée za svaku rupu za sadnju. Nakon nicanja
ostavite samo najjacu sadnicu. Zatim je potrebno Cetiri do Sest tjedana od sjetve do sadnice spremne za sadnju. Idealna temperatura za klijanje je 15 do
20 stupnjeva Celzijusa. Cim se mlade biljke dobro ukorijene kroz tlo, mogu se premijestiti na otvoreno od kraja svibnja, kada vi$e ne moZe do¢i do no¢nih
mrazova. Sadite ih na razmak sadnje od 40 do 50 centimetara tako duboko da korijen korijena bude oko jedan centimetar prekriven zemljom, a sadnju
podvucite kompostom. Najbolja lokacija: Kao teSka hranilica, biljka najbolje uspijeva u dubokom tlu bogatom hranjivim tvarima s dobrim kapacitetom
skladistenja vode na sun¢anom mjestu u povrtnjaku. Optimalna njega: Biljka treba redovitu vodu i hranjiva. Zalijevajte obilno, osobito za vrucih dana, ali
izbjegavajte natapanje. Redovitim uklanjanjem korova i rahljenjem okolnog tla biljke se nagraduju ve¢im urodom i aromom. Biljkama dajte organsko
gnojivo za povrée redovito nakon sadnje i otprilike dva do tri tjedna prije Zetve. U zimi: Sjetvu treba obnavljati svake godine.
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[ BIOLOGISKA - Rakete

Eruca sativa
- Vacija gandriz aizmirsts ka rakete - no jauna atklats ar italu virtuvi

Dzili iegrieztas, tum3i zalas lapas ir rakeSu pazime. Ta garSa ir maigi pikanta un ar riekstu niansém, ko papildina kresétu un redisu aromati. Jo jaunakas lapas, jo
maigaka garsa. Rukola ir gatava novakt, kad lapas ir apméram cetras lidz seSas collas garas. Nogrieziet lapas apméram tris centimetrus virs zemes un péc
iespéjas atrak sagatavojiet tas svaigas. Vienmér nonemiet lapu katinus, jo rukolai ir tendence tajos uzkraties daudz nitratu. Ta ka rukola gatavoSanas laika
zaudé lielu daju sava pikanta aromata, to vajadzétu pievienot siltajiem édieniem tikai pasas beigas. Klasiski itaJu rakete tiek pasniegta tikai ar svaigi rivétu
parmezanu ar liellopa galas karpaco vai uz picas ar Parmas 3kinki. Pievienojot nedaudz valriekstu ellas, jas varat atbalstit raketi salatos ar ta riekstu aromatu.
Rakete ir ideali piemérota arT pesto pagatavoSanai jebkura veida makaroniem. Cepiet prieZu riekstus uz pannas bez taukiem, [Tdz tie ir viegli brani. Nomazgajiet
un sasmalciniet rukolu ar katiem. Nomizojiet un sasmalciniet daZus kiplokus un rupji sasmalciniet parmezana sieru. Visu smalki sasmalcina smalcinataja,
pievienojot nedaudz olive|las, svaigas citrona sulas, sali un piparus. Dabiska vieta: Rakete nak no Vidusjaras un Tuvajiem Austrumiem, tacu ta ir bijusi arT pie
mums jau ilgu laiku. Veiksmiga audzéSana: No véja aizsargata auksta karkasa ar vilnas parsegu var audzét augus salnam naktim vai podos uz saulainas
palodzes no janvara lidz martam. Katrai stadiSanas bedrei iestadiet tris graudus apméram viena centimetra dziluma kokosriekstu Skiedras substrata vai
organisko augu augsné. Péc digSanas atstajiet tikai spécigako stadu. P&c tam no séSanas Iidz stadam, kas ir gatavs stadiSanai, paiet Cetras lidz seSas nedélas.
Ideala digtspéjas temperatdra ir 15-20 gradi péc Celsija. Tiklidz jaunie augi labi iesaknojusies caur augsni, tie var parvietoties ara no maija beigam, kad vairs
nevar bat nakts salnas. Stadiet tos 40 Iidz 50 centimetru stadiSanas attaluma tik dzili, lai saknu pamatne batu apméram vienu centimetru parklata ar augsni, un
pasvitrojiet stadTjumu ar kompostu. Labaka atrasanas vieta: K& smags barotajs augs vislabak plaukst dzila, baribas vielam bagata augsné ar labu Gdens
uzkrasanas spéju saulaina vieta darzenu lauka. Optimala aprape: Augam nepiecieSams regulars dens un baribas vielas. Laistiet bagatigi, ipasi karstas dienas,
tacu izvairieties no Gdens aizséréSanas. Regulara nezalu likvidéSana un apkartéjas augsnes irdinasana pieskir augiem lielaku raZzu un aromatu. Regulari
nodroSiniet augus ar organisko darzenu méslojumu péc stadisanas un apméram divas I1dz tris nedélas pirms raZas novaksanas. Ziema: Séja jaatjauno katru
gadu.

EKOLOGISKAS - raketa
Eruca sativa
Vokietijoje beveik pamirSta kaip raketa - iS naujo atrasta su italiSka virtuve

Giliai jpjauti, tamsiai Zali lapai yra rakety pozymis. Jo skonis yra subtiliai aStrus ir turi rieSuty niuansy, kuriuos lydi kresy ir ridikéliy aromatai. Kuo jaunesni lapai,
tuo Svelnesnis skonis. Arugula yra paruosta nuimti, kai lapai yra mazdaug nuo keturiy iki $esiy coliy ilgio. Nupjaukite lapus apie tris centimetrus vir$ Zemés ir
kuo greiciau paruoskite SvieZius. Visada nuimkite lapkocius, nes rukola juose linkusi kaupti daug nitraty. Kadangi rukola kepimo metu praranda didzigjg dalj
savo pikantisko aromato, j Siltus patiekalus ja reikéty déti tik pacioje pabaigoje. Klasikinis italiSkas raketas patiekiamas tik su SvieZiai tarkuotu parmezanu su
jautienos karpacio arba ant picos su Parmos kumpiu. |pylus Siek tiek graikiniy rieSuty aliejaus, salotose esantj raketg galite sustiprinti rieSuty aromatu. ,,Rocket”
taip pat puikiai tinka ruoSiant pesto bet kokio tipo makaronams. Pusies rieSutus paskrudinkite keptuvéje be riebaly, kol Svelniai apskrus. Nuplaukite ir
supjaustykite rukolg su koteliu. Nulupkite ir susmulkinkite Siek tiek ¢esnako ir stambiai supjaustykite parmezano sarj. Viskg smulkiai sutrinkite smulkintuvu,
jpildami Siek tiek alyvuogiy aliejaus, SvieZiy citriny sul€iy, druskos ir pipiry. Natairali vieta: Raketa atkeliauja i$ VidurZzemio jaros ir Artimujy Ryty, bet taip pat
nuo seno buvo gimtoji pas mus. Sékmingas auginimas: Augalus galite auginti nuo véjo apsaugotame Saltame karkase su vilnoniu uzdangalu Saltoms naktims
arba vazonuose ant saulétos palangés sausio - kovo ménesiais. Pasodinkite tris gridus mazdaug vieno centimetro gylyje j kokoso pluosto substratg arba
ekologiska darzoviy dirva kiekvienai sodinimo duobei. Po sudygimo palikite tik stipriausig daigg. Tada nuo séjos iki sodinimui paruosto sodinuko uZtrunka nuo
keturiy iki Sediy savaiciy. Ideali dygimo temperatara yra 15-20 laipsniy Celsijaus. Kai tik jauni augalai gerai jsiSaknija per dirvg, nuo geguzés pabaigos, kai
nebegali kilti naktiniy Salny, jie gali keltis j laukg. Pasodinkite juos 40-50 centimetry sodinimo atstumu taip, kad Saknies pagrindas baty apie vieng centimetrg
padengtas Zeme, o sodinimg pabraukite kompostu. Geriausia vieta: Kadangi augalas yra sunkus tiekéjas, jis geriausiai klesti giliame, maistingy medziagy
turin¢iame dirvoZemyje, kuriame gerai sulaiko vandenj saulétoje darZovés vietoje. Optimali prieZitira: Augalui reikia reguliaraus vandens ir maistiniy
medZiagy. Laistykite gausiai, ypa¢ karStomis dienomis, taciau venkite vandens uZmirkimo. Reguliarus piktZoliy 3alinimas ir aplinkinés dirvos purenimas
apdovanoja augalus didesniu derliumi ir aromatu. Reguliariai po pasodinimo ir likus mazdaug dviem ar trims savaitéms iki derliaus nuémimo, augalus
maitinkite organinémis darzoviy trgSomis. Ziema: Séja reikia atnaujinti kasmet.

ORGANICI - Rokit
Eruca sativa )
Kwazi minsija fil-Germanja bhala rokit - skoperti mill-gdid mal-kéina Taljana

Weraq ahdar skur in¢iz hafna huma I-karatteristika tar-rokit. It-toghma tieghu hija pikkanti b'mod delikat u ghandha sfumaturi tal-gewz li huma akkumpanijati
minn aromi ta 'krexxuni u ravanell. Iktar ma jkunu zghar il-weragq, iktar tkun hafifa t-toghma. Arugula hija lesta ghall-hsad meta |-weraq ikunu twal madwar
erba 'sa sitt pulzieri. Aqta 'l-weragq madwar tliet centimetri 'l fug mill-art u ppreparahom friski kemm jista' jkun malajr. Dejjem nehhi z-zkuk tal-weragq, peress li
r-rugula ghandha tendenza li takkumula hafna nitrat fihom. Minhabba li r-rugula titlef hafna mill-aroma toghma taghha waqt it-tisjir, ghandek izzidha biss ma
'platti shan fl-ahhar nett. Klassikament Taljan, rocket huwa servut biss ma 'parmesan mahkuk frisk ma' carpaccio ta¢-canga jew fuq pizza bil-perzut ta 'Parma.
Biz-zieda ta 'ftit zejt tal-gewz, tista' tappoggja r-rokit fl-insalata bl-aroma tal-gewz taghha. Rocket huwa wkoll ideali ghall-preparazzjoni tal-pesto ghal kull tip ta
‘ghagin. Ixwi l-arznu f'tagen minghajr xaham sakemm tismar hafif. Ahsel u agta’ r-rugula biz-zokk. Qaxxar u aqta’ ftit tewm u aqta’ bejn wiehed u iehor ftit
gobon parmesan. Puree b'mod fin il-haga shiha f'chopper, billi zzid ftit zejt taz-zebbuga, meraq tal-lumi frisk, melfh u bzar. Post naturali: Rocket gej mill-
Mediterran u I-Lvant Nofsani, izda wkoll ilu nattiv taghna ghal zmien twil. Kultivazzjoni b'suécess: Tista 'tikber il-pjanti f'qafas kiesah protett mir-rih b'ghatu
suf ghal iljieli glata jew fi gsari fuq it-tieqa xemxija minn Jannar sa Marzu. Pjanta tliet gmuh madwar centimetru fond f'sottostrat tal-fibra tal-gewz jew hamrija
vegetali organika ghal kull togba tat-thawwil. Wara I-germinazzjoni, halli biss |-aktar nebbieta b'sahhitha. Imbaghad jiehu erba 'sa sitt gimghat miz-zriegh sa n-
nebbieta lesta ghat-thawwil. It-temperatura ideali tal-germinazzjoni hija 15 sa 20 grad Celsius. Hekk kif il-pjanti zghar ghandhom I-gheruq sew mill-hamrija,
jistghu jimxu barra mill-ahhar ta 'Mejju, meta ma jkunx jista' jsehh aktar glata bil-lejl. ttallahom b'distanza ta 'thawwil ta' 40 sa 50 centimetru tant fil-fond Ii |-
bazi ta 'l-gheruq hija madwar ¢entimetru miksija bil-hamrija u enfasizza t-thawwil bil-kompost. L-ahjar post: Bhala alimentatrici tqil, I-impjant jiffjorixxi I-ahjar
f'hamrija fond u b'hafna nutrijenti b'kapacita tajba ta '"hazna ta' ilma f'post xemxi fil-garza tal-hxejjex. Kura ottimali: L-impjant jehtieg ilma u nutrijenti regolari.
llma b'mod liberali, spec¢jalment fi granet shan, imma evita li jxagleb I-ilma. It-tnehhija regolari tal-haxix hazin u l-illaxkar tal-hamrija tal-madwar jippremjaw lill-
pjanti b'rendiment u aroma oghla. Ipprovdi lill-pjanti b'fertilizzant vegetali organiku regolarment wara t-thawwil u sa madwar gimaghtejn sa tliet gimghat qabel
il-hsad. Fix-xitwa: 1z-zrigh ghandu jiggedded kull sena.

[ Bio - Ruccola

Eruca sativa
L Bijna vergeten in Duitsland als een raket - herontdekt met de Italiaanse keuken

Diep ingesneden donkergroene bladeren zijn het kenmerk van de raket. De smaak is delicaat kruidig en heeft nootachtige nuances, die vergezeld gaan van
aroma's van tuinkers en radijs. Hoe jonger de bladeren, hoe milder de smaak. Raket is klaar om geoogst te worden als de bladeren ongeveer 10 tot 15
centimeter lang zijn. Snijd de bladeren ongeveer drie centimeter boven de grond en bereid ze zo snel mogelijk vers. Verwijder altijd de bladstengels, omdat er
in rucola veel nitraat in zit. Omdat rucola tijdens het koken veel van zijn pikante aroma verliest, moet je het pas op het einde aan warme gerechten toevoegen.
In de klassieke Italiaanse stijl wordt rucola geserveerd met vers geraspte Parmezaanse kaas tot een rundercarpaccio of op een pizza met parmaham. Met een
beetje walnotenolie kun je de rucola in de salade ondersteunen met zijn nootachtige aroma. Ruccola is ook ideaal voor het maken van pesto voor elk type
pasta. Rooster de pijnboompitten in een pan zonder vet tot ze lichtbruin zijn. Was en hak de gesteelde rucola. Schil en hak wat knoflook en snijd wat
Parmezaanse kaas in grote stukken. Pureer het geheel in de hakmolen en voeg een beetje olijfolie, vers citroensap, zout en peper toe. Natuurlijke locatie:
Raket komt uit de Middellandse Zee en het Midden-Oosten, maar is hier al heel lang thuis. Succesvolle teelt: U kunt de planten in een beschutte koude bak
met een fleecedoek plaatsen voor ijzige nachten van januari tot maart of in potten op een zonnige vensterbank. Zet drie korrels per plantgat ongeveer een
centimeter diep in kokosvezelsubstraat of biologische groentegrond. Laat na het ontkiemen alleen de sterkste zaailing staan. Het duurt dan vier tot zes weken
van zaaien tot zaailingen planten. De ideale kiemtemperatuur is 15 tot 20 graden Celsius. Zodra de jonge planten de grond goed hebben geworteld, kunnen ze
vanaf eind mei naar het veld, als er geen nachtvorst meer kan optreden. Plant ze met een plantafstand van 40 tot 50 centimeter zo diep dat de wortels
ongeveer een centimeter bedekt zijn met aarde en voed de plant met compost. De beste locatie: Als zware consument gedijt de plant het beste op diepe,
voedselrijke gronden met een goede wateropslag op een zonnige plek in de moestuin. Optimale verzorging: De plant heeft regelmatig water en
voedingsstoffen nodig. Geef royaal water, vooral op warme dagen, maar vermijd wateroverlast. Regelmatige verwijdering van onkruid en loslaten van de
omringende grond geven de planten een hogere opbrengst en aroma. Geef de planten na het verplanten en tot twee a drie weken voor de oogst regelmatig
biologische groentemest. In de winter: Het zaaien moet jaarlijks worden gedaan.
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@KOLOGISK - Rakett
Eruca sativa
Nesten glemt i Tyskland som rakett - gjenoppdaget med italiensk mat

Dypt innskarne, markegrenne blader er kjennetegnet pa rakett. Smaken er delikat krydret og har ngtteaktige nyanser som er ledsaget av karse og
reddikaromaer. Jo yngre blader, jo mildere smak. Ruccola er klar til & hgstes nar bladene er omtrent fire til seks tommer lange. Klipp bladene omtrent tre
centimeter over bakken og tilbered dem ferske sa snart som mulig. Fjern alltid bladstilkene, da ruccola har en tendens til 8 samle seg mye nitrat i dem.
Fordi ruccola mister mye av den velsmakende aromaen under matlagingen, ber du bare legge den til varme retter helt til slutt. Klassisk italiensk, rucola
serveres kun med nyrevet parmesan med en biffcarpaccio eller pa en pizza med parmaskinke. Med tilsetning av litt valngttolje kan du stette raketten i
salaten med dens ngttearoma. Rakett er ogsa ideell for a tilberede pesto for alle typer pasta. Rist pinjekjerner i en panne uten fett til de er lett brune.
Vask og hakk oppstilt ruccola. Skrell og hakk litt hvitlek og grovhakk litt parmesanost. Mos det hele fint i en hakker, tilsett litt olivenolje, fersk sitronsaft,
salt og pepper. Naturlig beliggenhet: Rakett kommer fra Middelhavet og Midtasten, men har ogsa veert hjemmehgrende hos oss lenge. Vellykket
dyrking: Du kan dyrke plantene i en vindbeskyttet kaldramme med fleecetrekk for frostnetter eller i potter pa en solrik vinduskarm fra januar til mars.
Plant tre korn omtrent en centimeter dypt i kokosfibersubstrat eller organisk vegetabilsk jord for hvert plantehull. Etter spiring, la bare den sterkeste
freplanten vaere igjen. Det tar deretter fire til seks uker fra saing til frgplanten er klar til planting. Den ideelle spiretemperaturen er 15 til 20 grader
Celsius. Sa snart de unge plantene har rotet seg godt giennom jorden, kan de bevege seg utendars fra slutten av mai, da det ikke kan oppsta nattefrost
lenger. Plant dem med en planteavstand pa 40 til 50 centimeter sa dyp at rotbunnen er omtrent en centimeter dekket med jord og understrek
plantingen med kompost. Den beste beliggenheten: Som tungmater trives planten best i dyp, naeringsrik jord med god vannlagringskapasitet pa en
solrik plass i grennsaksplassen. Optimal omsorg: Planten trenger regelmessig vann og naering. Vann rikelig, spesielt pa varme dager, men unnga
vannlogging. Regelmessig fijerning av ugress og lgsning av den omkringliggende jorda belgnner plantene med hgyere utbytte og aroma. Gi plantene
organisk vegetabilsk gjgdsel regelmessig etter planting og opptil to til tre uker far hesting. Om vinteren: Saing ber fornyes hvert ar.

Bio - Ruccola

- Eruca sativa
Niemal zapomniany w Niemczech jako rakieta - ponownie odkryty z kuchnia wtoska

Znakiem rozpoznawczym rukoli sg gteboko Sciete, ciemnozielone liscie. Ma delikatny aromatyczny posmak z orzechowa nutg, ktérej towarzyszy aromat rzezuchy i
rzodkiewki. Im mtodsze liscie, tym tagodniejszy jest ich smak. Rukola jest gotowa do zbioru, gdy liscie majag okoto 10-15 cm dtugosci. Liscie obetnij okoto 3 cm nad
ziemig i przygotuj je najlepiej na $wiezo. Zawsze zdejmuj todygi lisci, poniewaz rukola zwykle gromadzi duzo azotanédw. Poniewaz rukola traci sporo na smaku
podczas gotowania, nalezy dodawac jg do goracych potraw tylko na krétko przed koricem procesu gotowania. Klasycznym wioskim stylem uzywania satatki Rocket
w kuchni bytby $wiezy parmezan i carpaccio z wotowiny lub jako dodatek do pizzy z szynka parmenska. Jesli dodasz odrobine oleju z orzechéw witoskich, mozesz
wzmocni¢ orzechowy smak rukoli w satatce. Rukola doskonale nadaje sie réwniez do przyrzadzenia pesto do kazdego rodzaju makaronu. W tym celu: upiecz kilka
orzeszkéw piniowych na oleju, az sie zarumienia. Umyj i posiekaj Rocket bez todyg. Obierz i posiekaj czosnek i pokréj parmezan na kawatki. Wymieszaj wszystkie
sktadniki razem z oliwg z oliwek, $wiezym sokiem z cytryny, solg i pieprzem, az uzyskasz puree. Naturalne potozenie: Satatka z rukoli pochodzi z rejonu Morza
Srédziemnego i Bliskiego Wschodu, ale juz od bardzo dawna wystepuje w Europie Srodkowej. Udana uprawa: Mozesz rozpocza¢ uprawe od stycznia do marca w
ostonietej od wiatru zimnej ramie z polarem na mrozne noce lub w doniczce na parapecie. Posadz trzy nasiona na dotek na gtebokos¢ okoto 1 cm w podtozu
kokosowym lub organicznym podtozu roslinnym. Po wykietkowaniu mozesz przektu¢ sadzonki pozostawiajac tylko najsilniejszg. Po wysianiu potrzeba okoto
czterech do szesciu tygodni, zanim sadzonki rozwing sie prawidtowo. Idealna do kietkowania bytaby temperatura pomiedzy 15 ° a 20 ° Celsjusza. Poczagwszy od
konca maja, kiedy nie ma juz mroznych nocy, a gdy tylko sadzonki dobrze ukorzenig sie, mozna je sadzi¢ na otwartej przestrzeni. Podkres$l kompost i umies¢
sadzonki na tyle gteboko, aby korzenie byty pokryte okoto 1 cm ziemi. Najlepsza lokalizacja: Roslina charakteryzuje sie duzym zapotrzebowaniem na sktadniki
pokarmowe i najlepiej roénie na nastonecznionym miejscu poletka warzywnego oraz na dobrze uziemionej, pozywnej glebie o dobrej zdolnos$ci magazynowania
wody. Optymalna pielegnacja: Roslina wymaga regularnego podlewania i odzywiania. Podlewaj obficie, szczegélnie w upalne dni, ale unikaj gromadzenia sie
wody. Od czasu do czasu pielenie i spulchnianie otaczajacej gleby zostanie nagrodzone przez roéline, ktéra zapewni lepsze zbiory i lepszy smak. Po posadzeniu
mozesz regularnie dostarcza¢ brokutom organiczny nawéz roslinny do okoto dwéch do trzech tygodni przed zbiorem. W zime: Rosline nalezy wysiewac co roku.

ORGANICO - Foguete
Eruca sativa
Quase esquecido na Alemanha como foguete - redescoberto com a culinaria italiana

Folhas verde-escuras profundamente entalhadas sdo a marca registrada do foguete. Seu sabor é delicadamente picante e possui nuances de nozes que sdo
acompanhadas por aromas de agrido e rabanete. Quanto mais novas as folhas, mais suave o sabor. A rlcula esta pronta para ser colhida quando as folhas tiverem
cerca de 10 a 15 centimetros de comprimento. Corte as folhas cerca de trés centimetros acima do solo e prepare-as frescas o mais rapido possivel. Retire sempre os
talos das folhas, pois a rucula tende a acumular muito nitrato neles. Como a rtcula perde muito do seu aroma saboroso durante o cozimento, vocé s6 deve adiciona-la
a pratos quentes no final. Classicamente italiana, a rdicula s6 é servida com parmesdo ralado na hora com carpaccio de carne ou na pizza com presunto de Parma. Com
a adigdo de um pouco de 6leo de noz, pode acompanhar a rucula na salada com o seu aroma a frutos secos. Ricula também é ideal para preparar pesto para qualquer
tipo de massa. Asse os pinhdes em uma panela sem gordura até dourar levemente. Lave e pique a rucula com talo. Descasque e pique um pouco de alho e pique
grosseiramente um pouco de queijo parmes&o. Bata tudo finamente em um picador, adicionando um pouco de azeite, suco de limdo fresco, sal e pimenta. Localizagdo
natural: O foguete vem do Mediterraneo e do Oriente Médio, mas também é nativo para nés ha muito tempo. Cultivo bem sucedido: Vocé pode cultivar as plantas
em uma estrutura fria protegida do vento com uma cobertura de 13 para noites geladas ou em vasos em uma janela ensolarada de janeiro a marco. Plante trés gréos
com cerca de um centimetro de profundidade em substrato de fibra de coco ou solo vegetal organico para cada cova de plantio. Apés a germinagdo, deixe apenas a
muda mais forte. Em seguida, leva de quatro a seis semanas desde a semeadura até a muda pronta para o plantio. A temperatura ideal de germinagdo é de 15 a 20
graus Celsius. Assim que as plantas jovens estiverem bem enraizadas no solo, elas podem se mover para o exterior a partir do final de maio, quando ndo ocorrerdo
mais geadas noturnas. Plante-as com uma distancia de plantio de 40 a 50 centimetros, de forma que a base da raiz fique cerca de um centimetro coberta de terra e
sublinhe o plantio com composto. A melhor localizagdo: Como um alimentador pesado, a planta prospera melhor em solo profundo e rico em nutrientes com boa
capacidade de armazenamento de dgua em um local ensolarado na horta. Cuidado ideal: A planta precisa de 4gua e nutrientes regulares. Regue abundantemente,
especialmente em dias quentes, mas evite o alagamento. A remogdo regular de ervas daninhas e o afrouxamento do solo ao redor recompensam as plantas com maior
rendimento e aroma. Forneca as plantas fertilizantes vegetais organicos regularmente apds o plantio e até cerca de duas a trés semanas antes da colheita. No
inverno: A semeadura deve ser renovada a cada ano.

Ecologic - Ruccola
Eruca sativa
Aproape uitat in Germania ca racheta - redescoperit cu bucataria italiana

Frunzele de culoare verde inchis adanc incizate sunt semnul distinctiv al rachetei. Gustul sdu este delicat picant si are nuante de nuci, care sunt insotite de arome de
crestet si ridiche. Cu cat frunzele sunt mai tinere, cu atat este mai bland gustul. Racheta este gata pentru a fi recoltata atunci cand frunzele au aproximativ patru pana
la sase centimetri lungime. Taiati frunzele la aproximativ trei centimetri deasupra solului si pregétiti-le proaspete cat mai curand posibil. indepartati intotdeauna
tulpinile frunzelor, deoarece rucola are tendinta de a acumula mult nitrat in ele. Deoarece racheta si pierde o mare parte din aroma picanta atunci cand este gatita,
ar trebui s3 o addugati doar la felurile de mancare calde la sfarsit. In stilul clasic italian, racheta este servitd cu parmezan proaspét ras intr-un carpaccio de vitd sau pe
0 pizza cu suncd de Parma. Cu addugarea unui pic de ulei de nuca, puteti sustine racheta in salata cu aroma sa de nuci. Ruccola este, de asemenea, ideala pentru
prepararea pesto-ului pentru orice tip de paste. Prajeste nuci de pin intr-o tigaie fara grasime pana se rumenesc usor. Spalati si tocati racheta urmdrita. Curatati si
tocati niste usturoi si taiati niste branza parmezana in bucati mari. Pureaza totul in tocdtor cu adaugarea unui pic de ulei de masline, suc proaspat de ldmaie, sare si
piper. Locatie naturala: Racheta vine din Marea Mediterana si din Orientul Mijlociu, dar este acasa aici de mult timp. Cultivare de succes: Puteti aseza plantele intr-
un cadru rece, addpostit, cu un strat de 1ana pentru noptile geroase din ianuarie pana in martie sau in ghivece pe un pervaz insorit. Puneti trei boabe pe orificiu de
plantare adancime de aproximativ un centimetru in substrat din fibra de cocos sau sol vegetal organic. Dupa germinare, ldsati sa rdmana doar cel mai puternic rasad.
Apoi dureaza patru pand la sase saptamani de la insamantare pana la plantarea rasadurilor. Temperatura ideala de germinare este de 15-20 grade Celsius. De indata
ce plantele tinere au adanc inradacinat mingea pamantului, se pot muta pe camp de la sfarsitul lunii mai, cand Tngheturile nocturne nu mai pot aparea. Plantati-le cu
o distanta de plantare de 40 pana la 50 de centimetri atat de adanca incat radacinile sunt acoperite cu aproximativ un centimetru de sol si hraniti plantarea cu
compost. Cea mai buna locatie: Ca mare consumator, planta se dezvolta cel mai bine pe soluri adanci, bogate In substante nutritive, cu o capacitate buna de stocare
a apei intr-un loc insorit din zona de legume. Tngrijire optima: Planta are nevoie ih mod regulat de apa si substante nutritive. Udati cu generozitate, mai ales in zilele
caniculare, dar evitati apele. indepartarea regulata a buruienilor si slabirea solului din jur ofera plantelor un randament si o aroma mai mari. Dupa transplant si cu
pana la doud pana la trei siptdmani inainte de recoltare, alimentati in mod regulat plantele cu ingrasdmant vegetal organic. Tniarna: Semanatul trebuie facut anual.
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- | Ekologiskt - Ruccola

Eruca sativa
L - Nastan bortglomd i Tyskland som en raket - aterupptackt med italiensk mat

Djupt snittade morkgrona blad ar raketens kannetecken. Dess smak ar delikat kryddig och har nutty nyanser, som atfoljs av aromer av krasse och radisa.
Ju yngre bladen desto mildare &r smaken. Raket ar redo att skérdas nar bladen ar ungefar fyra till sex tum langa. Skar bladen cirka tre centimeter éver
marken och férbered dem farska sa snart som méjligt. Ta alltid bort stjalkarna, eftersom ruccola tenderar att ackumuleras mycket nitrat i dem. Eftersom
raket forlorar mycket av sin pikanta arom nar den kokas, bor du bara lagga den till varma ratter i slutet. | klassisk italiensk stil serveras raket med nyligen
riven parmesan till en beefcarpaccio eller pa en pizza med parmaskinka. Med tillsats av lite valnotsolja kan du stodja raketen i salladen med sin nétiga
doft. Ruccola ar ocksa perfekt for att géra pesto for alla typer av pasta. Rosta pinjenétter i en kastrull utan fett tills de ar lattbruna. Tvatta och hugga den
forféljda raketen. Skala och hugga lite vitldk och skar lite parmesanost i stora bitar. Pureer det hela i hackaren med tillsats av lite olivolja, farsk citronsaft,
salt och peppar. Naturligt lage: Raket kommer fran Medelhavet och Mellangstern, men har varit hemma har lange. Framgangsrik odling: Du kan
placera véxterna i en skyddad kall ram med fleecedverdrag for frostiga natter fran januari till mars eller i krukor pa en solig fonsterbrada. Placera tre
korn per planteringshal ungefar en centimeter djupt i kokosfibersubstrat eller organisk vegetabilisk jord. Efter groning, It bara den starkaste plantan sta.
Det tar sedan fyra till sex veckor fran sadd till plantning av plantor. Den ideala groningstemperaturen ar 15 till 20 grader Celsius. Sa snart de unga
vaxterna har rotat jorden vl kan de flytta till faltet fran slutet av maj, da nattfrost inte langre kan forekomma. Plantera dem med ett planteringsavstand
pa 40 till 50 centimeter sa djupt att rotterna ar ungefar en centimeter tackta med jord och mata planteringen med kompost. Den bésta platsen: Som en
tung atare trivs véxten bast pa djupa, naringsrika jordar med god vattenférvaringskapacitet pa en solig plats i gronsaksplastret. Optimal vard: Vaxten
behover regelbundet vatten och naringsamnen. Vattna generdst, speciellt pa varma dagar, men undvik vattentatning. Regelbundet avldgsnande av ogras
och lossning av den omgivande jorden ger vaxterna ett hogre utbyte och arom. Efter transplantation och upp till tva till tre veckor fore skorden ska du
regelbundet forse vaxterna med organiskt vegetabiliskt godningsmedel. Pa vintern: Saningen ska géras arligen.

BIO - Raketa

a_ Eruca sativa
V Nemecku takmer zabudnuta ako raketa - znovuobjavena s talianskou kuchyrou

HIboko narezané, tmavozelené listy su charakteristickym znakom rakety. Jeho chut je jemne korenista a ma orieSkové nuansy, ktoré su sprevadzané voriou
eruchy a redkovky. Cim su listy mladsie, tym je chut jemnejsia. Rukola je pripravena na zber, ked su listy dihé asi styri aZ $est palcov. Listy nareZte asi tri
centimetre nad zemou a pripravte si ich o najskdr Cerstvé. Vzdy odstrarite stopky listov, pretoZe rukola ma tendenciu hromadit v nich vela dusi¢nanov. Kedze
rukola pri vareni straca velku cast svojej pikantnej arémy, mali by ste ju do teplych jedal pridavat az Uplne na zaver. Klasicky talianska rukola sa podava len s
Cerstvo nastruhanym parmezanom s hovadzim carpacciom alebo na pizzi s parmskou Sunkou. Pridanim trochy orechového oleja podporite rukolu v alate jej
orieSkovou vénou. Rukola je tieZ idedlna na pripravu pesta do akéhokolvek druhu cestovin. Piniové orieSky oprazime na panvici bez tuku, kym jemne
nezhnednu. Odstopkovanu rukolu umyjeme a nasekdme. O3Upte a nasekajte trochu cesnaku a nahrubo nasekajte parmezan. Celé to rozmixujte na jemno v
sekaciku, pridajte trochu olivového oleja, Cerstvu citronovu Stavu, sol a korenie. Prirodzend poloha: Raketa pochadza zo Stredomoria a Blizkeho vychodu, ale
oddévna pochéadza aj u nas. Uspesna kultivacia: Rastliny méZete pestovat v chladnom rdme chranenom pred vetrom s flisovym krytom na mrazivé noci alebo
v kvetina€och na sine¢nom parapete od januara do marca. Do kazdej vysadbovej jamy zasadte tri zrnka asi jeden centimeter hlboko do substratu z kokosovych
vldkien alebo organickej zeleninovej zeminy. Po vykliceni ponechajte len najsilnejsi semiacka. Od vysevu po sadenicu pripravend na vysadbu to potom trva Styri
az Sest tyzdnov. Ideélna teplota na klicenie je 15 aZ 20 stupriov Celzia. Len ¢o sa mladé rastlinky dobre zakorenia v p6de, méZu sa od konca méja, ked uz
nemd&Zzu nastat no¢né mrazy, premiestnit von. Vysadzajte ich na vzdialenost vysadby 40 az 50 centimetrov tak hiboko, aby korerovy zaklad bol asi jeden
centimeter zasypany zeminou a vysadbu podtrhnite kompostom. NajlepSie umiestnenie: Ako tazké kfmidlo sa rastline najlepSie dari v hibokej péde bohatej
na ziviny s dobrou schopnostou uchovavat vodu na sine¢nom mieste v zeleninovej zdhone. Optimalna starostlivost: Rastlina potrebuje pravidelnd vodu a
Ziviny. Polievajte hojne, najma v horucich drioch, ale vyhnite sa podmacaniu. Pravidelné odstrafiovanie buriny a kyprenie okolitej p6dy odmeriuje rastliny
vy3$Sou Urodou a arémou. Rastlindm pravidelne po vysadbe a aZ dva az tri tyZzdne pred zberom dodavajte organické hnojivo na zeleninu. V zime: Vysev by sa
mal kazdy rok obnovovat.

BIO - Rukola

h Eruca sativa
V Nem(ciji skoraj pozabljen kot rukola - ponovno odkrit z italijansko kuhinjo

Zascitni znak rukole so globoko zarezani temno zeleni listi. Njegov okus je nezno pikanten in ima oreskaste odtenke, ki jih spremljajo arome kreSe in
redkvice. Mlajsi kot so listi, blaZji je okus. Rukola je pripravljena za obiranje, ko so listi dolgi priblizno Stiri do Sest centimetrov. Liste porezemo priblizno tri
centimetre nad tlemi in jih ¢im prej pripravimo sveZe. Listne peclje vedno odstranite, saj rukola v njih rada nabere veliko nitratov. Ker rukola med
kuhanjem izgubi precej svoje okusne arome, jo toplim jedem dodajte Sele ¢isto na koncu. Klasi¢no italijansko rukolo postreZzemo le s sveZe naribanim
parmezanom ob govejem karpacu ali na pici s parmsko Sunko. Z dodatkom malo orehovega olja lahko rukolo v solati podkrepite z njeno aromo po orehih.
Rukola je idealna tudi za pripravo pesta za vse vrste testenin. Pinjole prepraZimo v ponvi brez mascobe, da rahlo porjavijo. Pecljato rukolo operemo in
nasekljamo. Olupite in sesekljajte Cesen ter grobo sesekljajte parmezan. Vse skupaj na drobno pretlac¢imo v sekljalniku, dodamo malo olivnega olja,
sveZega limoninega soka, soli in popra. Naravni habitat: Rukola prihaja iz Sredozemlja in Bliznjega vzhoda, a je tudi pri nas domaca Ze dolgo. Navodila za
gojenje: Rastline lahko gojite v mrzlih noceh v hladnem okvirju, zas¢itenem pred vetrom, s prevleko iz flisa ali v lon¢kih na son¢ni okenski polici od januarja
do marca. V vsako sadilno jamo posadite tri zrna pribliZzno en centimeter globoko v substrat iz kokosovih vlaken ali organsko rastlinsko zemljo. Po kalitvi
pustite le najmocnejSo sadiko. Od setve do sadike, pripravljene za sajenje, nato pretece Stiri do Sest tednov. Idealna temperatura za kalitev je 15 do 20
stopinj Celzija. Takoj, ko se mlade rastline dobro ukoreninijo skozi zemljo, jih lahko od konca maja, ko ne more ve¢ priti do no¢nih zmrzali, prestavimo na
prosto. Sadimo jih s sadilno razdaljo 40 do 50 centimetrov, tako globoko, da je koreninsko dno priblizno en centimeter pokrito z zemljo, nasad pa
podcrtamo s kompostom. NajboljSa lokacija: Kot tezka hranilnica rastlina najbolje uspeva v globoki, s hranili bogati prsti z dobro sposobnostjo
shranjevanja vode na sonénem mestu v rastlinjaku. Optimalna nega: Rastlina potrebuje redno vodo in hranila. Zalivajte izdatno, zlasti v vro¢ih dneh,
vendar se izogibajte premocevanju. Redno odstranjevanje plevela in rahljanje okoliske zemlje nagradi rastline z ve¢jim donosom in aromo. Rastlinam
redno po sajenju in do priblizno dva do tri tedne pred Zetvijo zagotovite rastlinsko organsko gnojilo. V zimskem €asu: Vsako leto je treba setev obnoviti.

] Ecolégico - Ricula
& Eruca sativa

Casi olvidado en Alemania - redescubierto con la cocina italiana

Las hojas de color verde oscuro profundamente incisas, son la marca registrada de la rucula. Su sabor es finamente picante y tiene matices de nuez, que se acompafian
de aromas de berro y rabano. Cuanto mas jovenes son las hojas, mas suave es el sabor. La ricula estd madura para la cosecha cuando las hojas miden entre 10y 15
centimetros de largo. Cortar las hojas unos tres centimetros por encima del suelo y prepararlas lo mas frescas posible. Eliminar siempre los peciolos, ya que la rdcula
tiende a acumular mucho nitrato en ellos. Como la ricula pierde gran parte de su aroma picante cuando se cocina, sé6lo hay que afiadirla a los platos calientes al final.
La clasica rucula italiana se sirve sélo con queso parmesano recién rallado, con un carpaccio de ternera o también en una pizza con jamén de Parma. Afiadiendo un
poco de aceite de nuez en la ensalada se puede potenciar alin mas su aroma a nuez. La rucula también es ideal para preparar pesto para cualquier tipo de pasta. Asar
los pifiones en una sartén sin grasa hasta que estén ligeramente dorados. Lavar y cortar el ricula sin tallo. Pelar y picar un poco de ajo y cortar el queso parmesano en
trozos grandes. Haga puré agregando un poco de aceite de oliva, jugo de limén fresco, sal y pimienta. Ubicacién natural: La rucula es originaria de la region
mediterranea y del Cercano Oriente, pero también nos es autéctona desde hace mucho tiempo. Cultivo exitoso: Usted puede precultivar las plantas de enero a marzo
en un invernadero frio, protegido del viento con una tela para las noches heladas o en macetas en un alféizar soleado. Coloque tres granos por hoyo de plantacién, a
una profundidad de aproximadamente un centimetro, en sustrato de fibra de coco o tierra vegetal organica. Después de la germinacion, deje sélo la plantula mas
fuerte. A las cuatro a seis semanas desde la siembra puede trasplantar la plantula. La temperatura ideal de germinacién es de 15 a 20 grados centigrados. Tan pronto
como las plantas jévenes han arraigado bien pueden trasplantarlas al exterior a partir de finales de mayo, cuando las heladas nocturnas ya no suelen ocurrir. Plantelas
a una distancia de 40 a 50 centimetros entra las plantas y con una profundidad que la base de la raiz esté cubierta con tierra y fertilice la plantacién con compost. La
mejor ubicacion: Como comedora fuerte, la planta prospera mejor en suelos profundos y ricos en nutrientes con buena capacidad de almacenamiento de agua, en un
lugar soleado en el huerto. Cuidado 6ptimo: La planta necesita regularmente agua y nutrientes. Riegue generosamente, especialmente en dias calurosos, pero evite el
encharcamiento. La eliminacion regular de las malas hierbas y el soltar de la tierra circundante seran recompensados por las plantas con una mayor cosecha y aroma.
Después de la siembra y hasta dos o tres semanas antes de la cosecha, suministre regularmente fertilizante vegetal organico. En el invierno: La siembra debe
repetirse anualmente.
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BIO - Raketa
h Eruca sativa

TéméF zapomenuta v Némecku jako raketa - znovuobjevena s italskou kuchyni
Hluboce nafiznuté, tmavé zelené listy jsou charakteristickym znakem rokety. Jeho chut je jemné koFenitd a ma ofiskové nuance, které doprovézi viiné
Fefichy a fedkve. Cim mladsi listy, tim jemn&jsi chut. Rukola je pFipravena ke sklizni, kdy? jsou listy dlouhé asi ¢tyfi aZ Sest centimetrdl. Listy sefiznéte asi tfi
centimetry nad zemi a pfipravte je erstvé co nejdfive. VZdy odstrarite stopky listll, protoZe rukola méa tendenci hromadit v nich hodné dusi¢nand. ProtoZe
rukola vafenim ztraci hodné ze svého slaného aroma, méli byste ji do teplych pokrm( p¥idavat aZ iplné nakonec. Klasicky italska rukola se podavéa pouze s
Cerstvé nastrouhanym parmazanem s hovézim carpacciem nebo na pizze s parmskou Sunkou. Pfidanim trochy ofechového oleje podpofite rukolu v salatu
jeji ofiSkovou vani. Rukola je také idedlni pro pfipravu pesta pro jakykoli druh téstovin. Piniové ofiSky orestujeme na péanvi bez tuku do lehkého zhnédnuti.
Omyijte a nakrdjejte rukolu se stonky. Oloupejte a nasekejte trochu ¢esneku a nahrubo nasekejte parmazan. Celé to rozmixujte na jemno v sekacku,
pfidejte trochu olivového oleje, Cerstvou citronovou $tavu, stl a pepf. PFirozena poloha: Raketa pochazi ze Stfredomofi a Blizkého vychodu, ale odedavna
pochazi i u nas. Usp&sné péstovani: Rostliny miiZete od ledna do b¥ezna péstovat v chladném rdmu chrané&ném pred vétrem s flisovym krytem pro
mrazivé noci nebo v kvétinacich na slunném parapetu. Do kazdé vysadbové jamky zasadte tfi zrnka asi jeden centimetr hluboko do substratu z kokosovych
vldken nebo organické zeleninové zeminy. Po vykliceni ponechte pouze nejsiln€jsi sazenici. Od vysevu k sazenici pfipravené k vysadbé to pak trva Ctyfi az
Sest tydn(. Idealni teplota pro kli¢eni je 15 aZ 20 stupniti Celsia. Jakmile mladé rostlinky dobfe prokofeni pddu, mohou se od konce kvétna, kdy jiZ nemohou
vyskytnout no¢ni mraziky, pfesunout ven. Sazejte je na vzdélenost vysadby 40 aZ 50 centimetr( tak hluboko, aby kofenovy zaklad byl asi jeden centimetr
zasypany zeminou a vysadbu podtrhnéte kompostem. NejlepSi umisténi: Jako tézké krmitko se rostliné nejlépe dafi v hluboké, na Ziviny bohaté ptdé s
dobrou kapacitou akumulace vody na slunném misté v zeleninovém zahonu. Optimdalni péce: Rostlina potfebuje pravidelnou vodu a Ziviny. Zalévejte
vydatné, zvlasté v horkych dnech, ale vyhnéte se pfemokieni. Pravidelné odstrafiovani plevele a kypieni okolni piidy odmériuje rostliny vy3$im vynosem a
vUni. Rostlindm pravidelné po vysadbé a aZ dva az t¥i tydny pred sklizni dodavejte organické hnojivo. V zimé&: Vysev by mél byt kazdy rok obnoven.

ORGANIK - Roket
C* Eruca sativa )
Almanya'da roket olarak neredeyse unutuldu - Italyan mutfagi ile yeniden kesfedildi

Derince oyulmus, koyu yesil yapraklar roketin ayirt edici ézelligidir. Tadi hassas bir sekilde baharatlidir ve tere ve turp aromalarinin eslik ettigi cevizli ntanslara
sahiptir. Yapraklar ne kadar gengse tadi o kadar hafiftir. Roka, yapraklar yaklasik dort ila alti ing uzunlugunda oldugunda hasat etmeye hazirdir. Yapraklari
yerden yaklasik ¢ santimetre yukarida kesin ve mumkin olan en kisa slrede taze olarak hazirlayin. Roka i¢lerinde ¢ok fazla nitrat biriktirme egiliminde
oldugundan, yaprak saplarini daima cikarin. Roka, pisirme sirasinda lezzetli aromasinin ¢cogunu kaybettigi icin, onu sadece sicak yemeklere en sonunda
eklemelisiniz. Klasik Italyan roketi, sadece taze rendelenmis parmesan ile dana carpaccio veya Parma jambonlu bir pizza ile servis edilir. Biraz ceviz yag ilavesi
ile ceviz aromasi ile salatadaki rokayi destekleyebilirsiniz. Roket, her tir makarna icin pesto hazirlamak icin de idealdir. Cam fistiklarini yagsiz bir tavada hafif
pembelesinceye kadar kavurun. Sapli rokalari yikayip dograyin. Biraz sarimsak soyup dograyin ve biraz parmesan peynirini kabaca dograyin. Her seyi bir
dograyicida biraz zeytinyag, taze limon suyu, tuz ve karabiber ekleyerek ince bir sekilde pure haline getirin. Dogal konum: Roket Akdeniz'den ve Orta
Dogu'dan geliyor ama bizim de uzun suredir yerlimiz. Basarih yetistirme: Bitkileri, soguk geceler icin polar 6rti ile riizgardan korunan soguk bir cercevede
veya Ocak'tan Mart'a kadar gunesli bir pencere pervazindaki saksilarda yetistirebilirsiniz. Her dikim deligi icin hindistancevizi lifi substratina veya organik sebze
topragina yaklasik bir santimetre derinliginde tg¢ tane ekin. Cimlenmeden sonra, yalnizca en guclu fideyi birakin. Ekimden fidelerin dikime hazir hale gelmesi
dért ila alti hafta strer. ideal ¢gimlenme sicakhig) 15 ila 20 santigrat derecedir. Geng bitkiler toprakta iyice kék saldigi anda, daha fazla gece donlarinin meydana
gelmedigi Mayis ayinin sonundan itibaren acik havaya cikabilirler. Kok tabani yaklasik bir santimetre toprakla kapli olacak sekilde 40 ila 50 santimetrelik bir
dikim mesafesiyle dikin ve kompostla ekimin altini gizin. En iyi konum: Agir bir besleyici olarak bitki, sebze tarlasinda glinesli bir noktada iyi su depolama
kapasitesine sahip derin, besin acisindan zengin toprakta en iyi sekilde gelisir. Optimum bakim: Bitki diizenli su ve besin maddelerine ihtiya¢ duyar. Ozellikle
sicak glinlerde bolca sulayin, ancak su birikmesinden kaginin. Dizenli olarak yabani otlarin temizlenmesi ve ¢evredeki topragin gevsetilmesi, bitkileri daha
yuksek verim ve aroma ile 6dllendirir. Dikimden sonra ve hasattan yaklasik iki ila U¢ hafta dncesine kadar bitkilere diizenli olarak organik sebze glibresi verin.
Kisin: Ekim her yil yenilenmelidir.

[ BIO - Rakéta

Eruca sativa
| Németorszagban szinte rakétaként feledésbe meriilt - az olasz konyha ujra felfedezte

A mélyen bekarcolt, sététzold levelek a rakéta jellemzdi. ize finoman fiiszeres, diés &rnyalatokat tartalmaz, melyekhez zsazsa
és retek illata tarsul. Minél fiatalabbak a levelek, annal lagyabb az ize. Természetes elhelyezkedés: A rakéta a Foldkozi-
tengerrdl és a Kozel-Keletrél szarmazik, de nalunk is régoéta 6shonos. Sikeres termesztés: A ndvényeket szélvédett hideg
keretben, gyapjuboritassal nevelheted fagyos éjszakakra, vagy cserépben, napos ablakparkanyon januartél marciusig. Ultessen
harom szem kortlbelll egy centiméter mélyre kékuszrostos szubsztratumba vagy szerves ndvényi talajba minden Ultetési
lyukba. Csirdzas utan csak a legerésebb palantat hagyjuk. Ezutan négy-hat hét telik el a vetéstél az Ultetésre kész palantdig. Az
idedlis csirazasi hémérséklet 15-20 Celsius fok. Amint a fiatal névények jol atgydkeresedtek a talajban, majus végétél szabadba
kéltézhetnek, amikor mar nem fordulhat el6 éjszakai fagy. Ultesse ki 8ket 40-50 centiméteres (ltetési tavolsagra olyan mélyre,
hogy a gyokérbazist korulbelll egy centiméterre takarja be a talaj, és alahlzza az Ultetést komposzttal. A legjobb hely: Nehéz
etetéként a ndvény a mély, tdpanyagban gazdag talajban fejl6dik a legjobban, j6 viztarol6 képességgel, napos helyen a
veteményesben. Optimalis gondozas: A névénynek rendszeres vizre és tapanyagra van sziiksége. B6ségesen ontdzze,
kiléndsen meleg napokon, de kerUlje a vizelfolyast. A rendszeres gyommentesités és a kdrnyezd talaj fellazitasa magasabb
terméshozamot és aromat eredményez. Rendszeresen adjunk a névényeket szerves névényi mdtragyaval az Ultetés utan, és
koralbelll két-harom héttel a betakaritas elétt. Télen: A vetést minden évben meg kell djitani.
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