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WcTHCKM po3mapuiH

- Rosmarinus officinalis

ApomMaTHMAT, NUKaHTeH apomMaT Ha HO>kHa UTtanua v MNMpoBaHC
BeMHOBGJ'IeHI/IFIT, XpacToBuMAeH, paskioHeH pO3MapnH MOXe Aa ce pa3ro3Hae Nno NHTEH3BHUA My apoMaTeH apoMaTt U HaCUTEHO 3eNeHnTe, TeCHW 1 NpoAbaroBaTt
NINCTa, KOUTO Ca NeKo U3BUTU HaAoNy, 3a Aia ' npeAnasaT OT U3CbXBaHe. MHOI’O6pOVIHI/ITe CMHBO-BNONETOBU LiBETOBE C TUHUHKW, CTbpYallun Aaney OT LBeTa, MoraT Aa
ce NosBAT OT peBpyapw 40 FOHWU. PO3MapUHBLT e NonynspHa NevebHa 6uaKa OT APeBHN BPEMEHA U Ce OTIIeXAa B MaHACTUPCKMTE rpaAnHN OT PaHHOTO
CpeAHOBeKOBI/Ie. JluctaTta nmart pa3Hoo6pa3H|/| 61nKoBU CbCTaBKW, KOMTO NO3BOJIABAT LUMPOK CNEKTbP OT MeANLINHCKN NMPUIOXKEHNA. P03Mapl/|H'bT CbLLO nUrpae pona B
TpaAVLMOHHaTa KUTalicka MeAMLMHA, ThiA KaTo ce Ka3Ba, Ye MMa perynvpaly, epekT Bbpxy Y. AKTUBHM CBOICTBa: B HaTyponaTusTa po3MapuHbLT ce M3non3Bea
BbTPELUIHO 3a CTUMYyNMpaHe Ha Kp'bBOOGpaLLI,eHI/IeTO N NPOTUB METEOPU3BM. BbHLWHO PO3MapurHbBT 3acniBa Kp'bBOO6paLLI,eHI/IeTO W 3aTOBa YeCTo Ce U3M0J13Ba 3a BaHW.
BuHO oT po3mapuH: CmeceTte 20 go 30 rpama NpecHU Uan cylleHn nucTa (MramMykn) oT po3MapuH C ANTBbP BUHO 1 OCTaBeTe cMecTa Aa npecTou neT AHu. MpeueaeTe
BWHOTO C ¢I/IJ'IT'bp 3a Kad)e, 3a Aa otTgenute 6UNKUTE OT BUHOTO. ,ﬂ,Be A0 TpU cyneHn NbXnun Ha AeH Tpﬂ6Ba Aa NOACUNAT CbPLETO N Kp'bBOO6paLLI,eHI/IeTO. Penakcmpal.u,a
BaHa: 100 r McTa OT po3MapuH ce cnarat B 3 1nTpa Boja 1 ce kuneat. OcTaBeTe 3a 15 MUHYTK, Cnej ToBa npeLejeTe 1 gobaBeTe KbM BoAaTa 3a 6aHs. BuHaru
HBPHBBaﬁTe po3mapurHa npeaun yn0Tpe6a, Tbil KaTo eTepnyHOTO Mac/so 6'bp30 rpaHsaACBa Nnopajn KUciopoja BbB BBBAYXB. EcTecTBEeHO MeCcTOoMno/I0)KeHne: ,CLI/IBI/IFIT
po3MapwvH pacTe B LSNIOTO 3anajHo 1 LieHTpanHo CpegunsemMHOMOpUe - OT KpaibpexHuTe paioHn Ha MopTyranuns Ao VoHniicko Mope. YcnewHo oTrnexaaHe:
OTI’J'Ie)K,aneTO Ha 3aKpUTO € Bb3MOXHO Lie/IorogmLuHo. HatucHeTe nekute ceMeHa camo neko BBbPXY B/IaXKHa MOYBa 3a CakCcun n rn I'IOKpVIVITe CaMo J1eKo C noyBeHUsA
cybcTpart. MokpwuiiTe CbAa C KyATypa C JOMakMHCKO GO0, KOeTO CTe OCUrypuAn € Aynku. ToBa NpejnasBa noysaTa oT M3cyllaBaHe. TpsabBa Aa oTcTpaHsBaTe $oAnoTo
3a 2 Yaca Ha Bceku ABa A0 Tpu AHW. ToBa NpeAoTBpaTsiBa 06pa3yBaHeTo Ha MyXb/l BbPXY pacTsliaTta noysa. MoctaBeTe CbAa C KynTypa Ha cBeTio 1 Tonsio npu 20 Ao
25° no Llen3wit. MoaabpkaiiTe MOBbPXHOCTTa Ha MoYBaTa BAaXHa (Hamp. ¢ Npbckayka 3a BoAa), HO He Mokpa. B 3aBMCMMOCT OT TemnepaTypaTa Ha oTriexjaHe
NbpBUTe pascaj ce NosBABaT cney Ase 40 Tpy ceamuum. HalA-fo6poTo MecTononoxxeHme: Po3mMapuHbT 061ya TonarHaTa 1 cibHLUeTo. Moxe fa npekapsa U1
NneTHUTe Meceun Ha OTKpUTO. OonTumanHa rpunxa: POBMapI/IH'bT Tpﬂ6Ba Aa ce nonvea obunHo npes n4aToTo, HO TpﬂGBa Aa ce nsbsarea npeoB/axHsaBaHe. Ha|7|-p,o6p0To
BpeMe 3a psi3aHe e BegHara cneg ubdrexa. Mpes 3umara: Hali-curypHUAT 1 Hak-406pUAT HauMH Aa Noay4mTe HeoBXOoANMUSA 3VMEH CbH e Aa NpekapaTte 31maTa Ha
CBET/I0 1 XNagHO MACTO Ha 3aKpuTo npun 5° Ao 8° no Ll,eJ'I3I/II7I. MonvBaiite AOCTaTbYHO, 3a Aa Npejna3nTe KopeHoBaTa Tornka oT N3CbXBaHe.

- - Agte rosmarin

Rosmarinus officinalis
- - Den aromatiske, krydrede duft af det sydlige Italien og Provence

Den stedsegrgnne, buskede, forgrenede rosmarin kan kendes pa dens intense aromatiske duft og dens dybgrenne, smalle og aflange blade, som er
let krellet ned for at beskytte dem mod udterring. De talrige blaviolette blomster med deres stgvdragere, der rager langt ud fra blomsten, kan dukke
op fra februar til juni. Rosmarin har veeret en populaer laegeurt siden oldtiden og er blevet dyrket i klosterhaver siden den tidlige middelalder. Bladene
har en raekke urteingredienser, der giver mulighed for en bred vifte af medicinske anvendelser. Rosmarin spiller ogsa en rolle i traditionel kinesisk
medicin, fordi det siges at have en regulerende effekt pa Qi. Aktive kraefter: | naturmedicin bruges rosmarin internt til at stimulere kredslebet og mod
luft i maven.Udvendigt @ger rosmarin blodcirkulationen og bruges derfor ofte i bade. Rosmarinvin: Bland 20 til 30 gram friske eller tgrrede
rosmarinblade (nale) med en liter vin og lad blandingen sidde i fem dage. Si vinen med et kaffefilterat skille urterne fra vinen. To til tre spiseskefulde
om dagen skal styrke hjertet og kredslgbet. Afslapningsbad: Kom 100 g rosmarinblade i 3 liter vand og kog det op. Lad std i 15 minutter, sigt derefter
og tilseet til badevandet. Hak altid rosmarin inden brug, da den zeteriske olie hurtigt bliver harsk pa grund af ilten i luften. Naturlig beliggenhed: Vild
rosmarin vokser i hele det vestlige og centrale Middelhav - fra Portugals kystomrader til Det loniske Hav. Succesfuld dyrkning: Indendgrs dyrkning er
mulig hele dret rundt. Tryk de lette frg kun lidt pa fugtig pottejord og daek dem kun lidt med jordsubstratet. Daek dyrkningskarret til med
husholdningsfilm, som du forsyner med huller. Dette beskytter jorden mod udtgrring. Du ber fierne folien i 2 timer hver anden til tredje dag. Dette
forhindrer mug i at dannes pa den voksende jord. Ger dyrkningskarret lyst ogvarm ved 20 til 25° Celsius. Hold jordoverfladen fugtig (f.eks. med en
vandforstever), men ikke vad. Afhaengigt af vaeksttemperaturen vises de farste frgplanter efter to til tre uger. Den bedste beliggenhed: Rosmarin
elsker varme og sol. Han kan ogsa tilbringe sommermanederne udenders. Optimal pleje: Rosmarin bgr vandes rigeligt om sommeren, men
vandlidning ber undgés. Det bedste tidspunkt at klippe er lige efter blomstringen. Om vinteren: Den sikreste og bedste mdde at fa den nedvendige
dvale pa er at tilbringe vinteren pa et let og keligt sted indenders ved 5° til 8° Celsius. Vand kun nok til at forhindre rodklumpen i at terre ud.

Echter Rosmarin
Rosmarinus officinalis
Der aromatisch wiirzige Duft Suditaliens und der Provence

Man erkennt den immergriinen, buschig verzweigten Rosmarin an seinem intensiven aromatischen Duft und an seinen tiefgriinen, schmalen und langlichen Blattern,
die nach unten etwas umgerollt sind, um ihn gegen Austrocknung zu schiitzen. Die zahlreichen blauvioletten Bliuten mit ihren weit aus der BlUte herausragenden
Staubblattern kdnnen ab Februar bis in den Juni erscheinen. Seit der Antike ist Rosmarin ein beliebtes Heilkraut und wird seit dem frihen Mittelalter in Klostergarten
kultiviert. Die Blatter haben eine Vielzahl pflanzlicher Inhaltsstoffe, die eine breite Anwendung in der Heilkunde ermdglichen. Auch in der traditionellen chinesischen
Medizin spielt der Rosmarin eine Rolle, denn es soll regulierend auf das Qi wirken. Wirkende Krafte: In der Naturheilkunde wird Rosmarin innerlich zur
Kreislaufanregung und gegen Blahungen verwendet. AuRerlich wirkt Rosmarin durchblutungssteigernd und wird daher gerne zu Badern gebraucht. Rosmarinwein:
Vermischen Sie 20 bis 30 Gramm frische oder getrocknete Rosmarinblatter (Nadeln) mit ienem Liter Wein und lassen Sie die Mischung finf Tage ruhen. Seihen Sie
den Wein mit einem Kaffeefilter ab, um die Krauter vom Wein zu trennen. Zwei bis drei Essloffel pro Tag sollen Herz und Kreislauf starken. Entspannungs-Bad: Geben
Sie 100 g Rosmarinblatter in 3 Liter Wasser und kochen dies auf. 15 Minuten ziehen lassen, danach absieben und dem Badewasser zugeben. Zerkleinern Sie
Rosmarin immer erst beim Gebrauch, da das atherische Ol durch den Luftsauerstoff schnell ranzig wird. Naturstandort: Der Rosmarin wichst als Wildform im
gesamten westlichen und zentralen Mittelmeerraum - von den Klstenregionen Portugals bis zum lonischen Meer. Anzucht: Die Anzucht im Haus ist das ganze Jahr
Uber moglich. Driicken Sie das leichte Saatgut nur ein wenig auf feuchte Anzuchterde und bedecken Sie es héchstens nur ganz wenig mit dem Erdsubstrat. Decken
Sie das AnzuchtgefaR mit Klarsichtfolie ab, die Sie mit Lochern versehen. So ist die Erde vor Austrocknung geschitzt. Alle zwei bis drei Tage sollten Sie die Folie fiir 2
Stunden entfernen. Das beugt einer Schimmelbildung auf der Anzuchterde vor. Stellen Sie das AnzuchtgefaR hell und warm bei 20 bis 25° Celsius. Halten Sie die
Erdoberflache feucht (z.B. mit einem Wasserspriher), aber nicht nass. Abhangig von der Anzuchttemperatur erscheinen die ersten Samlinge nach zwei bis drei
Wochen. Standort: Rosmarin liebt Warme und Sonne. Die Sommermonate kann er auch gut im Freien verbringen. Pflege: Rosmarin sollte im Sommer zwar reichlich
gewassert, aber Staundsse vermieden werden. Die beste Zeit zum Schnitt ist direkt nach der Blite. Im Winter: Am sichersten und optimal fir die nétige Winterruhe
ist eine helle und kiihle Uberwinterung im Haus bei 5° bis 8° Celsius. Wassern Sie nur noch soviel, dass der Wurzelballen nicht austrocknet.

N L7 Rosemary
Rosmarinus officinalis

1S The aromatic herbal scent of southern Italy and the Provence

The evergreen, bushy ramified Rosemary can easily be recognized through its intense aromatic fragrance and the deep-green, slender and longish leaves that
are slightly coiled to prevent withering. From February until June, the plant produces numerous blue-purple coloured blossoms with highly out standing
stamens. Rosemary is a popular medicinal herb since ancient times and is cultivated in cloister gardens since the Middle Ages. The leaves have various herbal
contents that allow a widespread use in the healing arts. Rosemary is also known in the Chinese traditional medicine with its regulative effects on the Qi. Active
agents: In the natural medicine it is internally used for boosting the circulation and against flatulence. With outwardly application, Rosemary stimulates the
blood flow and is often used as bath additive. Rosemary wine: Give about 20 to 30 g of the fresh or dried leaves (needles) into one litre of wine and allow it to
stand for about five days. After that, you can sieve the brew with a coffee filter to extract the herb from the wine. Two to three tablespoonsful of the wine a day
will strengthen the heart and circulation. Relaxation bath: Bring about 100 g of the leaves with three litres of water to boil, let it simmer for about 15 minutes
and add it to your bath water after straining. Always grind the Rosemary shortly before usage because the essential oil goes rank rather quickly. Natural
location: Rosemary grows in wild variety all over the western and central Mediterranean region, from the coastal areas of Portugal until the lonian Sea.
Successful cultivation: Seed propagation indoors is possible throughout the year. Just slightly press the seeds onto moist potting compost and put only very
little compost earth on top. Cover the seed container with clear film to prevent the earth from drying out, but don’t forget to make some holes in the clear film
and take it every second or third day completely off for about 2 hours. That way you avoid mold formation on your potting compost. Place the seed container
somewhere bright and warm with a temperature between 20°C and 25°Celsius and keep the earth - for instance with a water sprayer - moist, but not wet.
Depending on the propagation temperature, the first seedlings will come up after two to three weeks. The best location: Rosemary is best to be keptin a
warm and sunny place. During summer, it can also be placed outdoors. Optimal care: Water the plant abundantly during summer, but avoid waterlogging. The
best time for pruning would be immediately after blossoming. In the winter: Rosemary hibernates best in a bright and cool place indoors at a temperature
around 5° to 8° Celsius. Water just enough to keep the roots from drying out.
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Toeline rosmariin
Rosmarinus officinalis
Louna-ltaalia ja Provence'i aromaatne virtsikas I6hn

Igihalja, p6dsast, harunenud rosmariini tunneb ara selle intensiivse aromaatse I6hna ning stigavroheliste, kitsaste ja piklike lehtede jargi, mis on
kuivamise eest kaitsmiseks kergelt kdverdunud. Arvukad sinakasvioletsed died, mille tolmukad ulatuvad 6iest kaugele, vdivad ilmuda veebruarist
juunini. Rosmariin on olnud populaarne ravimtaim iidsetest aegadest ja seda on kasvatatud kloostri aedades juba varasest keskajast. Lehed
sisaldavad mitmesuguseid taimseid koostisosi, mis voimaldavad laialdaselt meditsiinilist kasutamist. Rosmariin mangib rolli ka traditsioonilises hiina
meditsiinis, sest vaidetavalt on sellel Qi-d reguleeriv toime. Aktiivsed jdud: Loodusravis kasutatakse rosmariini seespidiselt vereringe ergutamiseks ja
kdhugaaside vastu.Valiselt suurendab rosmariin vereringet ja seetdttu kasutatakse seda sageli vannides. Rosmariinivein: segage 20-30 grammi
varskeid vdi kuivatatud rosmariini lehti (okkaid) liitri veiniga ja laske segul viis paeva seista. Kurna vein kohvifiltrigatrtide eraldamiseks veinist. Kaks
kuni kolm supilusikatait paevas peaksid tugevdama siidant ja vereringet. L68gastusvann: Pange 100 g rosmariinilehti 3 liitrisse vette ja keetke. Jatke 15
minutiks, seejarel kurnake ja lisage vannivette. Haki rosmariin alati enne kasutamist, sest eeterlik 6li muutub 8huhapniku t&ttu kiiresti radsunud.
Looduslik asukoht: Metsik rosmariin kasvab kogu Vahemere laane- ja keskosas - Portugali rannikualadest Joonia mereni. Edukas kasvatamine:
Toas kasvatamine on v8imalik aastaringselt. Vajutage heledaid seemneid ainult veidi niiskele potimuldale ja katke need vaid veidi mullasubstraadiga.
Kata kultuurianum toidukilega, mille varustad aukudega. See kaitseb mulda kuivamise eest. Peaksite fooliumi eemaldama 2 tunniks iga kahe kuni
kolme paeva jarel. See takistab hallituse teket kasvupinnal. Tehke kultuurindu heledaks jasoe 20-25 kraadi Celsiuse jargi. Hoidke mullapind niiske (nt
veepihustiga), kuid mitte marg. Olenevalt kasvutemperatuurist ilmuvad esimesed seemikud kahe-kolme nadala parast. Parim asukoht: Rosmariin
armastab soojust ja paikest. Ta saab ka suvekuud dues veeta. Optimaalne hooldus: Rosmariini tuleks suvel ohtralt kasta, kuid valtida tuleks vettimist.
Parim aeg I6ikamiseks on kohe parast ditsemist. Talvel: Kdige kindlam ja parim viis vajaliku talveune saamiseks on veeta talv valguskullases ja
jahedas ruumis siseruumides 5° kuni 8° Celsiuse jargi. Kasta ainult nii palju, et juurepall ei kuivaks.

Aito rosmariini
Rosmarinus officinalis
Der aromatisch wiirzige Duft Suditaliens und der Provence

Man erkennt den immergriinen, buschig verzweigten Rosmarin an seinem intensiven aromatischen Duft und an seinen tiefgriinen, schmalen und
langlichen Blattern, die nach unten etwas umgerollt sind, um ihn gegen Austrocknung zu schitzen. Die zahlreichen blauvioletten Bliten mit ihren weit aus
der Blite herausragenden Staubblattern kénnen ab Februar bis in den Juni erscheinen. Seit der Antike ist Rosmarin ein beliebtes Heilkraut und wird seit
dem frihen Mittelalter in Klostergarten kultiviert. Die Blatter haben eine Vielzahl pflanzlicher Inhaltsstoffe, die eine breite Anwendung in der Heilkunde
ermoglichen. Auch in der traditionellen chinesischen Medizin spielt der Rosmarin eine Rolle, denn es soll regulierend auf das Qi wirken. Aktiiviset voimat:
Luontoterapiassa rosmariinia kaytetaan sisaisesti stimuloimaan verenkiertoa ja estamaan ilmavaivoja.Ulkoisesti rosmariini lisaa verenkiertoa ja siksi sita
kaytetaan usein kylvyissa. Rosmariiniviini: Sekoita 20-30 grammaa tuoreita tai kuivattuja rosmariinin lehtia (neuloja) litraan viinia ja anna seoksen seista
viisi paivaa. Siiviléi viini kahvisuodattimellaerottamaan yrtit viinista. Kahden tai kolmen ruokalusikallisen paivassa pitaisi vahvistaa sydanta ja verenkiertoa.
Rentoutumiskylpy: Laita 100 g rosmariinin lehtia 3 litraan vetta ja keitd. Anna vaikuttaa 15 minuuttia, siivil6i ja lisaa kylpyveteen. Silppua rosmariini aina
ennen kayttda, silla eteerinen 6ljy harskida nopeasti ilman hapen vaikutuksesta. Luonnollinen sijainti: Villi rosmariini kasvaa Lansi- ja Keski-Valimerella -
Portugalin rannikkoalueilta Joonianmerelle. Onnistunut viljely: Sisaviljely on mahdollista ympari vuoden. Paina vaaleita siemenia vain védhan kostealle
ruukkumultalle ja peitd ne vain vahan maaperalla. Peita viljelyastia kelmulla, johon on tehty reikid. Tama suojaa maaperaa kuivumiselta. Poista folio 2
tunnin ajaksi kahden tai kolmen paivan valein. Tdma estdd homeen muodostumisen kasvumaahan. Tee viljelyastiasta kirkas jaldmmin 20-25 astetta. Pida
maapera kosteana (esim. vesisumuttimella), mutta ei markand. Kasvulampatilasta riippuen ensimmaiset taimet ilmestyvat kahden tai kolmen viikon
kuluttua. Paras sijainti: Rosemary rakastaa Iamp6a ja aurinkoa. Kesdkuukaudet han voi my®ds viettaa ulkona. Optimaalinen hoito: Rosmariinia tulee
kastella kesalla runsaasti, mutta kastelua tulee valttaa. Paras aika leikata on heti kukinnan jalkeen. Talvella: Turvallisin ja paras tapa saada tarvittava
lepotila on viettaa talvi valoisassa ja viileassa paikassa sisatiloissa 5-8 celsiusasteessa. Kastele vain sen verran, etta juuripallo ei kuivu.

Romarin
l I Rosmarinus officinalis
Le parfum aromatisé et épicé de I'ltalie du Sud et de la Provence

On reconnait le romarin sempervirent et ramifié en forme de touffe par son aréme intense et par ses feuilles vert foncé, minces, et allongées qui sont un peu
roulées en-dessous pour le protéger contre le desséchement. Les nombreuses fleurs bleues violettes, avec leurs étamines incroyables peuvent apparaitre a partir de
février jusqu'en juin. Le romarin est une herbe médicinale populaire depuis I'Antiquité et est cultivé depuis le Moyen Age dans des jardins de curé. Les feuilles ont de
nombreux ingrédients végetaux qui permettent une application générale dans la médecine. Le romarin joue un réle dans la médecine chinoise aussi, car il régulerait
le gi. Forces agissantes : Dans la naturopathie, le romarin est utilisé pour stimuler la circulation du sang et contre la flatulence. A I'extérieur, le romarin stimule
l'irrigation sanguine et est donc utilisé dans les bains. Vin de romarin : Mélangez 20 a 30 grammes de feuilles (aiguilles) de romarin fraiches ou séchées avec un litre
de vin et laissez le mélange se reposer pendant cing jours. Egouttez le vin avec un filtre de café, afin de séparer I'herbe du vin. Deux a trois cuillerées par jour
doivent renforcer le coeur et le systéme circulatoire. Bain de détente : Mettez 100 grammes de feuilles de romarin dans 3 litres d'eau et bouillez I'eau. Laissez le
mélange pendant 15 minutes, puis égouttez-le et ajoutez I'eau a I'eau du bain. Hachez toujours le romarin en cas de besoin seulement, car I'huile essentielle devient
rance rapidement par I'oxygene. Emplacement naturel: Le romarin sauvage grandit dans toute la zone méditerranéenne occidentale et centrale, des régions
cotieres du Portugal jusqu'a la mer lonienne. Culture réussie: La culture des graines a la maison est possible tout au long de I'année. Parsemez I'ensemencement
léger un petit peu sur du terreau humide et recouvrez-les au plus trés l[égerement avec le substrat. Couvrez le récipient avec une feuille transparente dans laquelle
vous faites des trous. Comme ¢a, le terreau est protégé du desséchement. Vous devez enlever la feuille pendant deux heures tous les deux ou trois jours. Ceci
prévient la formation de moisissures dans le terreau. Mettez le récipient dans un endroit lumineux et chaud de 20° a 25° Celsius. Maintenez la surface humide (avec
un vaporisateur d'eau, par exemple), mais pas mouillé. Les premiers semis apparaissent aprés deux a trois semaines en fonction de la température. Le meilleur
emplacement: Le romarin aime la chaleur et le soleil. Il peut bien passer I'été en plein air aussi. Soins optimaux: Le romarin doit étre abondamment arrosé en été,
mais vous devez éviter I'eau stagnante. Le meilleur temps de tailler la plante est directement aprés la floraison. En hiver: L'hivernage le plus sOr et optimal est dans
un endroit lumineux et froid a la maison a 5°-8° Celsius. Arrosez seulement assez pour que la motte de racines ne se desséche pas.

Mpaypatikd SevrpoAifavo
Rosmarinus officinalis
To apwpATLKO, TILKAVTLKO dpwpa TG votLag Italiag kat tng Mpofnykiag

To aelBalég, Bapvndeg, SLakAaSLopévo SeVTpoAiBavo Pmopel va avayvwpLoTel amoé To EVTOVO apwHATLKO TOU apwpa Kat Ta Baburpdaotva, oTevd Kat ETLURKN @UAAQ Tou, Ta
otola elvat EAaPpIG KOUAOUPLAGHEVA YLA VA TA TIPOCTATEYCOULV Ao TO OTEYVWHA. Ta TTOAUApLBpa PTIAE-BLOAETL GvON pE TOUG OTARIOVEG TOUG VA TTPOEEEXOLV HaKPLE aTto TO
AOUAOUSL PTtopO UV va EPPavVLoToVV arnod Tov PeBpoudpLo wg Ttov lovvio. To SevipoAiBavo ATav Eva SNUOPAEG PAPHAKEUTLKO BdTavo amd TNV apyaltdTnta Kat KaALepyoLuvTav
OTOUG KATIOUG TWV HOVACTNALWY aro Tov TIpWLHo Meoaiwva. Ta @UANA €X0UV PLa TTOLKIALG (UTLKWY CUCTATLKWY TIOU ETILTPETIOUV £va UpU ACHA LATPLKWY XPROEWV. To
SevtpoAiBavo mailet emiong poAo oTnv apaSooLaKkn KWETLKN LATPLKN eTELSH Aéyetal OTL €xeL puBULOTIKN eMiSpacn oto Qi. EvepynTikég SUVANELG: £Tn QUOLOTIABEL, TO
SeVTPOABAVO XPNOLUOTIOLELTAL ECWTEPLKA YLA TNV TOVWON TNG KUKAOYOPLAG KAl KATA TOU PETEWPLOHOU.EEWTEPLKE, TO SeVTpOAIBavo au&dvel TNV KUKAOPOpLa TOU alpatog Kat wg
€K TOUTOU Xpnaotyototeltat ouxva ota pravia. Kpaot and SevtpoAiBavo: AvakatéPte 20 éwg 30 ypappdpLa Qpeokwy i amo&npapévwy @UAMwY SevtpohiBavou (BeAdveg) pe éva
Mtpo Kpaol kat aprote To pelypa va kabioet yia évte nuéPeG. Ztpayyi{oupe To kpaot pe éva eIATpo Kapéyla va Esxwpiosts Ta Bétava amnod to kpaot. Ao HE TPELG KOUTOALEG TNG
ooumag tnv nuépa Ba mpémeL va EVLOXUDUV mv KapSLa KaL To KUKAOYOPLKO. Aoutpo Xa)\apwonq BdAte 100 ypappdpta UM 6£vtpo)\L[3avou o€ 3 Altpa vepo kal Bpdote to.
AQNVOUE Y10 15 AETITA, OTN GUVEXELT TOUPWVOULIE KA TIPOTBETOUE GTO VEPS TOU Wtaviou. Mavea Ythok6Bete o SevtpoAiBavo pLv ard t xprion, kabwg to aldeplo €hato
yivetau ypriyopa tayytopévo Adyw Tou 0§uyévou otov aépa. PUGLKN TomoBesia: To dyplo SevtpoliBavo pUetal oe GAn tn SUTLKY KaL KEVTPLKT) MEGOYELO - NG TLG TIAPAKTLEG
TiepLoxég tng Moptoyahiag €wg to 16vio MéAayog. Emituxnpévn KaAAépyeta: H KaAALEPYELO OE ECWTEPLKOUG XWPOUG elvat Suvatr) OAo To xpovo. Miéate Toug EAappoug
oTOPOUG POVO Alyo O€ Uypo XWHA YAGOTpag Kat KAAUPTE TOUG HOVO EAAPPA PE TO UTIOOTpWHA £8APOUG. KaAUPTE To Soxelo KAMLEPYELAG PE HEPBPAVN, TNV oTtola aVolyeTE pe
TPUTIEG. AUTO TIPOCTATEVEL TO €50(0G ard TO OTEYVWHA. Oa TIPETEL VA APALPELTE TO AAOUHLVOXAPTO YLd 2 WPEG KABE SU0 £WG TPELG NUEPEG. AUTO ATTOTPETEL TN Snuloupyia
HoUXAQG OTO QVANTUCGOUEVO £5ap0G. KAVTE To S0XEL0 KAAALEPYELAG PWTELVO KAL{EOTO 0TOUG 20 pe 25° KeAalou. AlatnprioTe TNV EMLYAVELA TOU £5APOUG UYPN (TLX. HE
Yekaotrpa vepol) aAd dxL uypr). Avahoya pe T Beppokpacia avamtuing, Ta mpwta omopoyuta ep@avifovral petd amnd Vo éwg Tpelg eBSopadec. H kaAUtepn tomoBeaoia: To
SevtpoAiBavo ayard tn {eotaotd Kat Tov fALo. MTopel emiong va mepAacetL Toug KaAoKaLpvoug Prveg og eEWTEPLKOUG XWPoUuG. BEATLATN (ppovtida: To SevipoAiBavo mpémet va
TotideTat ApbHovo To Kahokaipt, aMA TIpETEL va amo@eUyetal n uttepxetAton. H kaAUTepn oTLypr] yla KoTr elvat apéowg petd tnv avBopopia. To xetpwva: O acparéotepog Kat
KAAUTEPOG TPOTIOC yLa VA EXETE TNV amapaitnTn xeLHepia vapkn lval va TTEPACETE TO XELHWVA OF EVa PWTELVO KAl SPOCEPO HEPOG OE ECWTEPLKOUG XWPOUG OTOUG 5° £wg 8°
KeAotlou. Motiote povo T600 WOTE va pnv oteyvwoeL n pila.

(
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Rosemary fior
Rosmarinus officinalis
Aramatach, boladh spicy na hlodaile theas agus Provence

Is féidir an résmaire siorghlas, torach, brainseach a aithint trina boladh dian aramatach agus a duilleoga glasa, caola agus fadaithe, até cuachta sios beagan chun
iad a chosaint 6 thriomacht. Is féidir leis na blathanna gorm-violet iomadula a bhfuil a stamens protruding i bhfad é na blathanna le feiceail 6 Feabhra go
Meitheamh. Ta an-téir ar Rosemary mar luibh leighis 6 ré arsa agus ta sé saothraithe i ngairdini na mainistreach ¢ thds na Meanaoise. Ta éagsulacht comhabhair
luibhe ag na duilleoga a cheadaionn raon leathan Usaidi miochaineacha. Ta rél ag Rosemary freisin i miochaine traidisitnta na Sine toisc go ndeirtear go bhfuil
éifeacht rialaithe aige ar Qi. Cumhachtai gniomhacha: | naturopathy, Usaidtear Rosemary go hinmheanach chun an scaipeadh a spreagadh agus i gcoinne
flatulence.Go seachtrach, méadaionn Rosemary scaipeadh fola agus da bhri sin is minic a Usaidtear i folcthai. Fion Rosemary: Measc 20 go 30 gram de duilleoga
Rosemary Ur né triomaithe (snathaidi) le litear fiona agus lig an meascan sufi ar feadh cuig Ia. Strain an fion le scagaire caifena luibheanna a scaradh én bhfion.
Ba choir go 2-3 spundg bhoird in aghaidh an lae an croi agus an scaipeadh a neartu. Folctha scithe: Cuir 100 g de duilleoga Rosemary i 3 litear uisce agus é a
fhiuchadh suas. Fag ar feadh 15 néiméad, ansin bru agus cuir leis an uisce folctha. Gearr an résmaire i gconai sula n-Usaidfear é, toisc go n-éirionn an ola
riachtanach go mear mar gheall ar an ocsaigin san aer. Suiomh naduartha: Fasann Rosemary fidin ar fud na Mednmbhara thiar agus larnach - 6 réigidin chésta na
Portaingéile go dti an Mhuir I6nach. Saothru rathdil: Is féidir saothru taobh istigh ar feadh na bliana. Bruigh na siolta solais beagan ar ithir potaithe tais agus
clidaigh ach beagan iad leis an tsubstrait ithreach. Clidaigh an soitheach cultuir le scannén cling, a sholdthraionn tu le poill. Cosnaionn sé seo an ithir 6 thriomu
amach. Ba chéir duit an scragall a bhaint ar feadh 2 uair gach dha n6 tri 1a. Cuireann sé seo cosc ar mhunla a fhoirmid ar an ithir ata ag fas. Déan an soitheach
cultdir geal aguste ag 20 go 25 ° Celsius. Coinnigh dromchla na hithreach tais (m.sh. le spraeire uisce) ach na biodh sé fliuch. Ag brath ar an teocht ata ag fas,
feictear na chéad sioldga tar éis dha né tri seachtaine. An suiomh is fearr: Is brea le Rosemary teas agus grian. Is féidir leis mionna an tsamhraidh a chaitheamh
amuigh faoin aer freisin. Ciram is fearr is féidir: Ba chéir Rosemary a uisce go fltirseach sa samhradh, ach ba cheart uisce a sheachaint. Is é an t-am is fearr
chun gearrtha direach tar éis bldthanna. Sa gheimhreadh: Is é an bealach is sabhailte agus is fearr chun an geimhrit riachtanach a fhail nd an geimhreadh a
chaitheamh in it éadrom agus fionnuar taobh istigh ag 5° go 8° Celsius. Uisce ach go leor chun an liathréid fhréamh a choinnedil 6 thriomd amach.

Ekta rosmarin
Rosmarinus officinalis i
Arématiskur, kryddadur ilmur Sudur-Italiu og Provence

Sigraena, kjarnkennda, greinotta rosmarinid ma pekkja a akafa ilmandi ilm pess og djupgraenu, mjéa og ilanga laufblddin, sem eru 6rlitid krullud nidur
til ad verja pau gegn purrkun. Hin fjoimérgu blafjélublau blom med stamparnir sem standa langt Gt Gr bléminu geta birst fra febrdar til jani. Résmarin
hefur verid vinsael leekningajurt fra fornu fari og hefur verid reektad i klausturgérdum fra pvi snemma & midéldum. Bl6din innihalda margs konar
jurtaefni sem gera kleift ad nota margvislega leekninganotkun. Résmarin gegnir einnig hlutverki i hefdbundinni kinverskri leeknisfraedi vegna pess ad
pad er sagt hafa stjérnandi ahrif & Qi. Virkir kraftar: I nattdrulaekningum er résmarin notad innvortis til ad érva blédrasina og gegn vindgangi.Ad utan
eykur résmarin bl6drasina og er pvi oft notad i b6d. Résmarinvin: Blandid 20 til 30 grommum af ferskum eda purrkudum résmarinlaufum (nalum)
saman vid litra af vini og latid blénduna standa i fimm daga. Siid vinid med kaffisiuad skilja kryddjurtirnar fra vininu. Tveer til prjar matskeidar a dag
aettu ad styrkja hjartad og blédrasina. Slokunarbad: Setjid 100 g af résmarinlaufum i 3 litra af vatni og sj6did upp. Latid standa i 15 mindtur, siid sidan
og baetid vid badvatnid. Alltaf saxié rosmarin fyrir notkun par sem ilmkjarnaolian verdur fljott prakn vegna surefnis i loftinu. Natturuleg stadsetning:
Villt résmarin vex um vestanverda og midlaeega Midjardarhafid - fra strandhérudum Portugals til Jénahafs. Arangursrik raektun: Raektun innandyra er
moguleg allt &rid um kring. brystu ljésu fraejunum adeins & rakan pottajaréveg og hyldu pau adeins med jardveginum. Hyljid reektunarilatid med
matarfilmu, sem pu Utvegar med gétum. betta verndar jardveginn gegn purrkun. PU aettir ad fjarlaegja alpappirinn i 2 klukkustundir a tveggja til priggja
daga fresti. betta kemur i veg fyrir ad mygla myndist & vaxandi jardvegi. Gerdu raektunarilatio bjart oghita vid 20 til 25° a Celsius. Haltu
jardvegsyfirbordinu réku (t.d. med vatnsida) en ekki blautu. bad fer eftir vaxtarhitastigi, fyrstu plonturnar birtast eftir tvaer til prjar vikur. Besta
stadsetningin: Rosemary elskar hlyju og sél. Hann getur lika eytt sumarmanudunum utandyra. Besta uménnun: Résmarin atti ad vOkva rikulega a
sumrin, en fordast eetti vatnslosun. Besti timinn til ad skera er rétt eftir blémgun. A veturna: Oruggasta og besta leidin til ad n& naudsynlegum dvala
er ad eyda vetrinum & léttum og kéldum stad innandyra vid 5° til 8° Celsius. Vatn adeins nég til ad koma i veg fyrir ad rétarkalan porni.

Rosmarino

Rosmarinus officinalis

Il profumo aromatico e speziato del Sud Italia e della Provenza.
Il Rosmarino € una sempreverde cespugliosa e ramificata che si riconosce per il profumo aromatico intenso delle foglie. Queste sono allungate e fine, di color verde
scuro e con i margini leggermente revoluti verso il basso, per proteggersi dalla siccita. | numerosi fiori blu-violetti, con stami molto sporgenti, compaiono da febbraio a
giugno. Sin dall'antichita il Rosmarino & una pianta officinale molto apprezzata, che veniva coltivata dal primo Medioevo nei giardini dei conventi. Le foglie contengono
una varieta di sostanze vegetali che offre molte possibilita di utilizzo nella fitoterapia. Anche nella medicina tradizionale cinese il Rosmarino ha un ruolo importante,
poiché funge da regolatore del Qi. Proprieta: nella medicina naturale il Rosmarino & assunto per uso interno come stimolante della circolazione e contro il meteorismo.
Assunto per uso esterno, il Rosmarino aiuta ad incrementare la circolazione sanguinea e viene per questo aggiunto ai bagni. Per preparare un vino al Rosmarino:
miscelate 20-30 grammi di foglie (aghi) di Rosmarino, fresche o essiccate, con un litro di vino e lasciate riposare per cinque giorni. Filtrate il vino con un filtro da caffe,
per separare I'erba dal vino. Due o tre cucchiai al giorno rafforzeranno cuore e circolazione. Per preparare un bagno rilassante: fate bollire 100 grammi di foglie
Rosmarino in un litro d'acqua, lasciate riposare 15 minuti, poi filtrate e aggiungete all'acqua nella vasca da bagno. Ricordate di sminuzzare le foglie non prima
dell'utilizzo, perché I'olio essenziale si volatilizza velocemente a contatto con 'ossigeno dell'aria. Posizione naturale: [l Rosmarino cresce selvatico in tutte le zone del
Mediterraneo centrale e occidentale, dalle regioni costiere del Portogallo al Mar lonio. Coltivazione riuscita: La coltivazione da semi in casa € possibile durante tutto
I'anno. Mettete i semi a dimora premendo leggermente nella terra di coltivo umida e ricopriteli solo poco con il substrato. Coprite il recipiente di coltivazione con
pellicola trasparente, sulla quale praticherete dei fori, in questo modo la terra evitera di seccarsi. Ogni due o tre giorni rimuovete la pellicola per 2 ore, per prevenire la
formazione di muffe sulla terra. Collocate il recipiente di coltivazione in un luogo luminoso e caldo, a una temperatura fra i 20° e i 25°C e mantenete la superficie della
terra umida (ad esempio usando uno spruzzino) ma non bagnata. A seconda della temperatura della coltivazione, le prime piantine compariranno da due a tre
settimane dopo. La posizione migliore: || Rosmarino predilige ambienti caldi e soleggiati. Puo trascorrere bene i mesi estivi all'aperto. Cura ottimale: Il Rosmarino
dovrebbe essere innaffiato abbondantemente soprattutto in estate, evitando i ristagni idrici. Il miglior momento per potare & subito dopo la fioritura. In inverno: Per
il necessario periodo di riposo invernale & ottimale e piu sicuro sistemare la pianta in casa, fra i 5° e gli 8° C. Innaffiate solo il minimo necessario per non far seccare il
pane di radici.

“ Pravi ruZmarin

Rosmarinus officinalis
Aromaticni, zacinski miris juZne Italije i Provanse

Zimzeleni, grmoliki, razgranati ruzmarin prepoznajemo po intenzivnom aromati¢cnom mirisu i dubokim zelenim, uskim i duguljastim listovima koji su
blago uvijeni prema dolje kako bi ih zastitili od isuSivanja. Brojni plavoljubicasti cvjetovi Ciji prasnici strSe daleko od cvijeta mogu se pojaviti od veljace
do lipnja. RuZzmarin je popularna ljekovita biljka od davnina, a uzgaja se u samostanskim vrtovima od ranog srednjeg vijeka. Lis¢e ima niz biljnih
sastojaka koji omogucuju Sirok raspon medicinskih upotreba. RuZzmarin takoder igra ulogu u tradicionalnoj kineskoj medicini jer se kaZe da ima
regulirajudi ucinak na Qi. Djelotvorna svojstva: U naturopatiji se ruzmarin koristi za unutarnju primjenu za poticanje cirkulacije i protiv nadutosti.lzvana
ruzmarin pojacava cirkulaciju krvi pa se €esto koristi u kupkama. Vino od ruzmarina: 20 do 30 grama svjezih ili suhih listova (iglica) ruzmarina
pomije3ajte s litrom vina i ostavite da odstoji pet dana. Procijedite vino pomocu filtera za kavuda se bilje odvoji od vina. Dvije do tri Zlice dnevno
trebale bi ojacati srce i cirkulaciju. Kupka za opustanje: 100 g listova ruZzmarina staviti u 3 litre vode i prokuhati. Ostavite 15 minuta, zatim procijedite i
dodajte vodi za kupanje. Ruzmarin prije upotrebe uvijek nasjeckajte jer eteri¢no ulje brzo uzegne zbog kisika u zraku. Zemlja porijekla: Divlji ruzmarin
raste diljem zapadnog i srediSnjeg Sredozemlja - od obalnih podrugja Portugala do Jonskog mora. UspjeSan uzgoj: Uzgoj u zatvorenom prostoru
moguc je tijekom cijele godine. Lagane sjemenke samo malo pritisnite na vlaZznu zemlju za posude i samo ih malo prekrijte zemljanim supstratom.
Posudu s kulturom prekrijte prozirnom folijom koju ste opremili rupama. To $titi tlo od isuSivanja. Svaka dva do tri dana skinite foliju na 2 sata. Time
se sprjecava stvaranje plijesni na tlu za uzgoj. U€inite posudu s kulturom svijetlom itoplo na 20 do 25°C. Odrzavajte povrsinu tla vlaznom (npr.
raspriivatem vode), ali ne mokrom. Ovisno o temperaturi uzgoja, prve sadnice pojavljuju se nakon dva do tri tjedna. Najbolja lokacija: Ruzmarin voli
toplinu i sunce. | ljetne mjesece moZze provesti na otvorenom. Optimalna njega: Ruzmarin ljeti treba obilno zalijevati, ali treba izbjegavati zalijevanje.
Najbolje vrijeme za rezanje je odmah nakon cvatnje. U zimi: Najsigurniji i najbolji nacin za potrebnu hibernaciju je provesti zimu na svjetlom i
hladnom mjestu u zatvorenom prostoru na 5° do 8° Celzijusa. Zalijevajte tek toliko da se korijenska kugla ne osusi.
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- Ists rozmarins

Rosmarinus officinalis
- Aromatiska, pikanta Dienviditalijas un Provansas smarza
Muazzalo, kuplo, zaraino rozmarinu var atpazit péc ta intensivas aromatiskas smarzas un dzili zalajam, Saurajam un iegarenajam lapam, kas ir nedaudz
saritinatas, lai pasargatu tas no izz3anas. Daudzi zili violetie ziedi ar putekSnlapam, kas izvirziti talu no zieda, var paradities no februara I1dz janijam.
Rozmarins ir bijis populars arstniecibas augs kops seniem laikiem, un to audzé klostera darzos kop$ agrinajiem viduslaikiem. Lapas ir dazadas augu
sastavdalas, kas lauj plasi izmantot medicina. Rozmarinam ir nozime arf tradicionalaja kinieSu medicing, jo tiek uzskatits, ka tam ir reguléjosa ietekme uz
Qi. Aktivas spéjas: Naturopatija rozmarinu lieto iek3gji, lai stimulétu asinsriti un novérstu meteorisms.Aréji rozmarins palielina asinsriti, tapéc to bieZi
izmanto vannas. Rozmarina vins: sajauciet 20 lidz 30 gramus svaigu vai Zavétu rozmarina lapu (skuju) ar litru vina un |aujiet maisijumam nostavéties
piecas dienas. Izkas vinu ar kafijas filtrulai atdalitu garSaugus no vina. Divam Iidz trim édamkarotém diena vajadzétu stiprinat sirdi un asinsriti.
Relaksacijas vanna: lelieciet 100 g rozmarina lapu 3 litros Gdens un uzvariet. Atstaj uz 15 minttém, tad izkas un pievieno vannas adenim. Pirms lietoSanas
vienmér sasmalciniet rozmarinu, jo éteriska ella gaisa eso3a skabekla dé| atri klGst sasmakusi. Dabiska vieta: Savvalas rozmarins aug visa Vidusjdras
rietumu un centralaja dala - no Portugales piekrastes regioniem Iidz Jonijas jarai. Veiksmiga audzéSana: Audzé3ana telpas ir iesp&jama visu gadu.
Vieglas séklas tikai nedaudz uzspiediet uz mitras stadiSanas augsnes un tikai nedaudz parklajiet tas ar augsnes substratu. Nosedziet kultivéSanas trauku
ar partikas plévi, kuru nodrosina ar caurumiem. Tas pasarga augsni no izzG3anas. Jums vajadzétu nonemt foliju 2 stundas ik péc divam Iidz trim dienam.
Tas novérs peléjuma veidoSanos augosaja augsné. Padartt kultdras trauku gaiSu unsilts no 20 Iidz 25 gradiem péc Celsija. Uzturiet augsnes virsmu mitru
(pieméram, ar Gdens smidzinataju), bet ne mitru. Atkariba no augSanas temperatQras pirmie stadi paradas péc divam lidz trim nedélam. Labaka
atraSanas vieta: Rozmarins mil siltumu un sauli. Vin3 var arT pavadit vasaras méneSus ara. Optimala apripe: Vasara rozmarins jalaista bagatigi, tacu
jaizvairas no Gdens aizséréSanas. Labakais laiks grieSanai ir talit péc ziedéSanas. Ziema: DroSakais un labakais veids, ka ieglt nepiecieSamo ziemas
gulas stavokli, ir ziemu pavadit gaisa un vésa vieta iekstelpas 5° lidz 8° péc Celsija. Laistiet tikai tik daudz, lai saknu kamols neizzatu.

Tikras rozmarinas

- Rosmarinus officinalis

Aromatingas, pikantiSkas Piety Italijos ir Provanso kvapas
Viszalius, kriminius, Sakotus rozmarinus galima atpazinti i$ intensyvaus aromatinio kvapo ir giliai Zaliy, siaury ir pailgy lapy, kurie Siek tiek susiraito,
kad apsaugoty nuo isdziavimo. Daugybé melynai violetiniy Ziedy, kuriy kuokeliai iSsikiSe toli nuo Ziedo, gali pasirodyti nuo vasario iki birzelio men.
Rozmarinas buvo populiarus vaistinis augalas nuo seniausiy laiky ir buvo auginamas vienuolyno soduose nuo ankstyvuyjy viduramziy. Lapuose yra
jvairiy augaliniy ingredienty, kuriuos galima naudoti jvairiais vaistais. Rozmarinas taip pat vaidina svarby vaidmenij tradicinéje kiny medicinoje, nes
teigiama, kad jis reguliuoja Qi. Aktyvios galios: NatGropatijoje rozmarinas naudojamas viduje, kad paskatinty kraujotakg ir nuo viduriy patimo.ISoriskai
rozmarinas gerina kraujotaka, todél daznai naudojamas voniose. Rozmariny vynas: 20-30 gramy Svieziy arba dziovinty rozmariny lapy (spygliu)
sumaiSykite su litru vyno ir leiskite miSiniui nusistovéti penkias dienas. Vyng nuko3kite kavos filtruatskirti zoleles nuo vyno. Du-trys Saukstai per dieng
turéty sustiprinti Sirdj ir kraujotaka. Atsipalaidavimo vonia: 100 g rozmarino lapy uzpilkite 3 litrais vandens ir uzvirinkite. Palikite 15 minuciy, tada
nukoskite ir jpilkite j vonios vandenj. PrieS naudodami visada susmulkinkite rozmaring, nes dél ore esancio deguonies eterinis aliejus greitai apkarsta.
Natarali vieta: Laukiniai rozmarinai auga visame vakariniame ir centriniame VidurZemio jaros regione - nuo Portugalijos pakranciy regiony iki Jonijos
jaros. Sékmingas auginimas: Auginti patalpose galima istisus metus. Sviesigsias séklas tik Siek tiek jspauskite ant drégnos vazoninés Zemés ir tik Siek
tiek padenkite dirvos substratu. Kultdros indg uzdenkite maistine plévele, kurioje yra skylés. Tai apsaugo dirva nuo isdziGvimo. Kas dvi ar tris dienas 2
valandas nuimkite folijg. Tai neleidzia augancioje dirvoje susidaryti pelésiui. Padarykite kultGros indg Sviesy irsilta nuo 20 iki 25 laipsniy Celsijaus.
Dirvos pavirsiy laikykite drégng (pvz., vandens purkstuvu), bet ne Slapia. Priklausomai nuo augimo temperatiaros, pirmieji daigai pasirodo po dviejy-
trijy savaiiy. Geriausia vieta: Rozmarinas mégsta Silumg ir saule. Vasarg jis taip pat gali praleisti lauke. Optimali prieZiara: Vasarg rozmarinus reikia
laistyti gausiai, taciau reikéty vengti uZmirkimo. Geriausias laikas pjauti yra iskart po Zydéjimo. Ziema: Saugiausias ir geriausias badas gauti reikiama

Klin veru
Rosmarinus officinalis
Ir-riha aromatika u pikkanti tan-Nofsinhar tal-Italja u Provence

Ir-klin evergreen, bushy, ramifikat jista 'jigi rikonoxxut mir-riha aromatika intensa tieghu u |-weraq ahdar skur, dojoq u tawwali, li huma kemmxejn
indivja biex jipproteguhom milli jinxfu. II-fjuri numeruzi blu-vjola bl-istamens taghhom johorgu 'l boghod mill-fiura jistghu jidhru minn Frar sa Gunju.
I-klin ilu haxix medicinali popolari minn zminijiet antiki u ilu kkultivat fil-§onna tal-monasteru mill-bidu tal-Medju Evu. ll-weraq ghandhom varjeta ta
'ingredjenti vegetali li jippermettu firxa wiesgha ta' uzi medicinali. Il-klin ghandu wkoll rwol fil-medi¢ina tradizzjonali Ciniza ghax jinghad li ghandu effett
regolatorju fuq il-Qi. Setghat attivi: Fin-naturopatija, ir-klin jintuza internament biex jistimula ¢-cirkolazzjoni u kontra I-flatulenza.Esternament, ir-klin
izid i¢-cirkolazzjoni tad-demm u ghalhekk spiss jintuza fil-banjijiet. Inbid tar-rosmarin: Hallat 20 sa 30 gramma ta’ weraq tar-klin frisk jew imnixxef
(labar) ma' litru inbid u halli t-tahlita togghod ghal hamest ijiem. Iffiltra I-inbid b'filtru tal-kafébiex tissepara I-hxejjex mill-inbid. Zewg sa tliet imgharef
kuljum ghandhom isahhu I-galb u ¢-¢irkolazzjoni. Banju ta 'rilassament: Poggi 100 g weraq tar-klin fi 3 litri ta' ilma u ghalliha. Halli ghal 15-il minuta,
imbaghad strappa u zid mal-ilma tal-banju. Dejjem aqta’ klin gabel I-uzu, peress li z-zejt essenzjali malajr isir misnieh minhabba I-ossignu fl-arja. Post
naturali: Ir-klin selvagg jikber madwar il-Punent u ¢-¢entru tal-Mediterran - mir-regjuni kostali tal-Portugall sal-Bahar Jonju. Kultivazzjoni b'sucécess:
Il-kultivazzjoni fug gewwa hija possibbli s-sena kollha. Aghfas iz-zrieragh hfief ftit biss fug hamrija tal-gsari niedja u ghattihom ftit biss bis-sottostrat tal-
hamrija. Ghatti I-bastiment tal-kultura b'cling film, li inti tipprovdi b'toqob. Dan jipprotegi I-hamrija milli tinxef. Ghandek tnehhi I-fojl ghal saghtejn kull
jumejn jew tlett ijiem. Dan jipprevjeni l-iffurmar tal-moffa fuq il-hamrija li ged tikber. Aghmel il-bastiment tal-kultura jghajjat ushun 20 sa 25 ° Celsius.
Zomm il-wi¢¢ tal-hamrija niedja (ez. bi sprejer tal-ilma) izda mhux imxarrab. Skont it-temperatura tat-tkabbir, l-ewwel nebbieta jidhru wara gimghatejn
sa tliet gimghat. L-ahjar post: Rosemary ihobb is-shana u x-xemx. Jista’ wkoll igatta’ x-xhur tas-sajf barra. Kura ottimali: Il-klin ghandu jissaqqi b'mod
abbundanti fis-sajf, izda I-ilma ghandu jigi evitat. L-ahjar hin biex tnaggas huwa ezatt wara I-fjur. Fix-xitwa: L-aktar mod sigur u ahjar biex tikseb |-
ibernazzjoni mehtiega huwa li tqatta 'x-xitwa f'post hafif u frisk gewwa f'5° sa 8° Celsius. llma biss bizzejjed biex izzomm il-boc¢ca tal-gherug milli tinxef.

[ Medicinale Planten - Echte Rozemarijn
Rosmarinus officinalis
L De aromatische kruidige geur van Zuid-Italié en de Provence

Je herkent de groenblijvende, bossige vertakte rozemarijn aan zijn intense aromatische geur en aan zijn diepgroene, smalle en langwerpige bladeren, die lichtjes
naar beneden zijn gerold om hem te beschermen tegen uitdroging. De talrijke blauwviolette bloemen waarvan de meeldraden ver uit de bloei steken, kunnen
van februari tot juni verschijnen. Rozemarijn is al sinds de oudheid een populair geneeskrachtig kruid en wordt sinds de vroege middeleeuwen in kloostertuinen
verbouwd. De bladeren bevatten een groot aantal kruideningrediénten die een brede toepassing in de geneeskunde mogelijk maken. Rozemarijn speelt ook
een rol in de traditionele Chinese geneeskunde omdat het een regulerend effect zou hebben op Qi. Actieve krachten: In de natuurgeneeskunde wordt
rozemarijn intern gebruikt om de bloedsomloop te stimuleren en tegen winderigheid. Uitwendig verhoogt rozemarijn de bloedcirculatie en wordt daarom vaak
in baden gebruikt. Rozemarijnwijn: Meng 20 tot 30 gram verse of gedroogde rozemarijnblaadjes (naalden) met 1 liter wijn en laat het mengsel vijf dagen rusten.
Zeef de wijn met een koffiefilter om de kruiden van de wijn te scheiden. Twee tot drie eetlepels per dag zouden het hart en de bloedsomloop versterken.
Ontspanningsbad: voeg 100 g rozemarijnblaadjes toe aan 3 liter water en kook dit aan de kook. Laat het 15 minuten trekken, zeef het dan en voeg het toe aan
het badwater. Maal rozemarijn altijd als je het gebruikt, omdat de zuurstof in de lucht de etherische olie snel ranzig maakt. Natuurlijke locatie: De wilde
rozemarijn groeit in het hele westelijke en centrale Middellandse Zeegebied - van de kustgebieden van Portugal tot de lonische Zee. Succesvolle teelt: Binnen
kweken is het hele jaar mogelijk. Druk de lichte zaden een beetje op vochtige potgrond en bedek ze een klein beetje met het bodemsubstraat. Dek de kweekbak
af met vershoudfolie, die u van gaten heeft voorzien. Dit beschermt de aarde tegen uitdroging. Om de twee tot drie dagen moet u de film gedurende 2 uur
verwijderen. Dit voorkomt schimmelvorming op de teeltgrond. Zet de zaadbak op een lichte en warme plaats bij 20 a 25 ° Celsius. Houd het aardoppervlak
vochtig (bijv. Met een watersproeier), maar niet nat. Afhankelijk van de teelttemperatuur verschijnen de eerste zaailingen na twee tot drie weken. De beste
locatie: Rozemarijn houdt van warmte en zon. Hij kan ook de zomermaanden buiten doorbrengen. Optimale verzorging: Rozemarijn moet in de zomer
overvloedig worden bewaterd, maar wateroverlast moet worden vermeden. De beste tijd om te snijden is direct na de bloei. In de winter: De veiligste en
optimale winterrust is een heldere en koele winter in huis van 5 ° tot 8 ° Celsius. Geef alleen voldoende water zodat de kluit niet uitdroogt.
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Ekte rosmarin
Rosmarinus officinalis
Den aromatiske, krydrede duften av Ser-Italia og Provence

Den eviggrenne, buskete, forgrenede rosmarinen kan gjenkjennes pa sin intense aromatiske duft og dens dypgrenne, smale og langstrakte blader,
som er lett krollet ned for & beskytte dem mot 3 terke ut. De tallrike blafiolette blomstene med stgvbaerere som stikker langt fra blomsten kan dukke
opp fra februar til juni. Rosmarin har vaert en populaer medisinsk urt siden antikken og har blitt dyrket i klosterhager siden tidlig middelalder. Bladene
har en rekke urteingredienser som tillater et bredt spekter av medisinsk bruk. Rosmarin spiller ogsa en rolle i tradisjonell kinesisk medisin fordi det
sies a ha en regulerende effekt pa Qi. Aktive krefter: | naturmedisin brukes rosmarin innvortes for a stimulere sirkulasjonen og mot flatulens.Utvortes
oker rosmarin blodsirkulasjonen og brukes derfor ofte i bad. Rosmarinvin: Bland 20 til 30 gram friske eller terkede rosmarinblader (ndler) med en liter
vin og la blandingen sta i fem dager. Sil vinen med et kaffefiltera skille urtene fra vinen. To til tre spiseskjeer om dagen skal styrke hjertet og
sirkulasjonen. Avslapningsbad: Ha 100 g rosmarinblader i 3 liter vann og kok det opp. La sta i 15 minutter, sil deretter og tilsett i badevannet. Hakk
alltid rosmarin far bruk, da den eteriske oljen raskt blir harsk pa grunn av oksygenet i luften. Naturlig beliggenhet: Vill rosmarin vokser i hele det
vestlige og sentrale Middelhavet - fra kystomrddene i Portugal til Det joniske hav. Vellykket dyrking: Innenders dyrking er mulig hele aret. Press de
lette frgene bare litt pa fuktig pottejord og dekk dem bare litt med jordsubstratet. Dekk kulturkaret med matfilm, som du forsyner med hull. Dette
beskytter jorda mot a terke ut. Du bar fjerne folien i 2 timer annenhver til tredje dag. Dette forhindrer at det dannes mugg pa den voksende jorda.
Gjer kulturkaret lyst ogvarm ved 20 til 25 grader Celsius. Hold jordoverflaten fuktig (f.eks. med en vannspreyte), men ikke vat. Avhengig av
veksttemperaturen vises de forste frgplantene etter to til tre uker. Den beste beliggenheten: Rosmarin elsker varme og sol. Han kan ogsa tilbringe
sommermanedene utendegrs. Optimal omsorg: Rosmarin bar vannes rikelig om sommeren, men vannlogging bar unngas. Den beste tiden & kutte er
rett etter blomstring. Om vinteren: Den sikreste og beste maten a fa nedvendig dvalemodus pa er a tilbringe vinteren pa et lett og kjglig sted
innenders ved 5° til 8° Celsius. Vann bare nok til at rotklumpen ikke terker ut.

Prawdziwy Rozmaryn

- Rosmarinus officinalis

Aromatyczny korzenny zapach potudniowych Witoch i Prowansji
Zimozielony, krzaczasty rozgateziony rozmaryn mozna tatwo rozpoznac po intensywnym aromatycznym zapachu i ciemnozielonych, smuktych i dtugich lisciach,
ktére sg lekko zwiniete, aby zapobiec wiednieciu. Od lutego do czerwca roslina wytwarza liczne niebiesko-fioletowe kwiaty z mocno wystajgcymi precikami.
Rozmaryn jest popularnym ziotem leczniczym od czaséw starozytnych i jest uprawiany w ogrodach klasztornych od Sredniowiecza. Liscie majg rézne sktadniki
ziotowe, ktére pozwalajg na szerokie zastosowanie w sztukach leczniczych. Rozmaryn jest réwniez znany w tradycyjnej medycynie chinskiej ze swojego
regulujgcego wpltywu na Qi. Substancje czynne: W medycynie naturalnej stosowany wewnetrznie w celu poprawy krazenia i przeciw wzdeciom. Przy aplikacji
zewnetrznej rozmaryn pobudza przeptyw krwi i jest czesto stosowany jako dodatek do kapieli. Wino rozmarynowe: Wla¢ okoto 20 do 30 g $wiezych lub
suszonych lisci (igief) do jednego litra wina i odstawi¢ na okoto pie¢ dni. Nastepnie mozesz przesia¢ napar przez filtr do kawy, aby wyekstrahowac zioto z wina.
Dwie do trzech tyzek wina dziennie wzmocni serce i krgzenie. Kapiel relaksacyjna: Zagotuj okoto 100 g lisci z trzema litrami wody, gotuj na wolnym ogniu przez
okoto 15 minut i po odcedzeniu dodaj do kapieli. Zawsze miel rozmaryn na krétko przed uzyciem, poniewaz olejek eteryczny do$¢ szybko sie schnie. Naturalne
potozenie: Rozmaryn roénie w dzikiej réznorodnoéci w catym zachodnim i $rodkowym regionie Morza Srédziemnego, od przybrzeznych obszaréw Portugalii po
Morze Jonskie. Udana uprawa: Rozmnazanie nasion w pomieszczeniach jest mozliwe przez caty rok. Wystarczy lekko docisngé¢ nasiona do wilgotnego
kompostu doniczkowego i umiesci¢ na nim bardzo mato ziemi kompostowej. Przykryj pojemnik na nasiona przezroczysta folig, aby ziemia nie wyschta, ale nie
zapomnij zrobi¢ dziur w przezroczystej folii i zdejmuj jg co drugi lub trzeci dzier na okoto 2 godziny. W ten sposéb unikniesz tworzenia sie plesni na komposcie
doniczkowym. Umie$¢ pojemnik na nasiona w miejscu jasnym i cieptym o temperaturze od 20 ° C do 25 ° Celsjusza i utrzymuj ziemie - na przyktad za pomoca
rozpylacza wody - wilgotng, ale nie mokra. W zaleznosci od temperatury rozmnazania pierwsze sadzonki wyrosng po dwéch do trzech tygodniach. Najlepsza
lokalizacja: Rozmaryn najlepiej przechowywa¢ w cieptym i stonecznym miejscu. Latem mozna go réwniez umiesci¢ na zewnatrz. Optymalna pielegnacja:
Podlewaj roéline obficie latem, ale unikaj podlewania. Najlepszy czas na przycinanie to zaraz po kwitnieniu. W zime: Rozmaryn najlepiej hibernuje w jasnym i
chtodnym pomieszczeniu w temperaturze od okoto 5 ° do 8 ° Celsjusza. Podlewaj tylko tyle, aby korzenie nie wysychaty.

Alecrim verdadeiro
Rosmarinus officinalis
O aroma aromatico e picante do sul da Italia e da Provenca

O alecrim perene, espesso e ramificado pode ser reconhecido pelo seu intenso aroma aromatico e pelas suas folhas verde-escuras, estreitas e alongadas,
ligeiramente enroladas para protegé-las do ressecamento. As numerosas flores azul-violeta com seus estames projetando-se longe da flor podem aparecer de
fevereiro a junho. O alecrim é uma erva medicinal popular desde os tempos antigos e é cultivado nos jardins dos mosteiros desde o inicio da Idade Média. As
folhas tém uma variedade de ingredientes a base de plantas que permitem uma ampla gama de usos medicinais. O alecrim também desempenha um papel na
medicina tradicional chinesa, porque diz ter um efeito regulador sobre o Qi. Poderes ativos: Na naturopatia, o alecrim é usado internamente para estimular a
circulacdo e contra a flatuléncia.Externamente, o alecrim aumenta a circulagdo sanguinea e por isso é muito utilizado em banhos. Vinho de alecrim: Misture 20
a 30 gramas de folhas frescas ou secas de alecrim (agulhas) com um litro de vinho e deixe a mistura descansar por cinco dias. Coe o vinho com um filtro de
caféseparar as ervas do vinho. Duas a trés colheres de sopa por dia devem fortalecer o coragdo e a circulagdo. Banho de relaxamento: Coloque 100 g de folhas
de alecrim em 3 litros de 4gua e ferva. Deixe por 15 minutos, depois coe e adicione a 4gua do banho. Pique sempre o alecrim antes de usar, pois o éleo
essencial fica rangoso rapidamente devido ao oxigénio do ar. Localizagdo natural: O alecrim selvagem cresce em todo o Mediterraneo ocidental e central -
desde as regides costeiras de Portugal até o Mar Jénico. Cultivo bem sucedido: O cultivo interno é possivel durante todo o ano. Pressione as sementes leves
apenas um pouco no solo imido e cubra-as apenas ligeiramente com o substrato do solo. Cubra o recipiente de cultura com filme plastico, que vocé fornece
com furos. Isso protege o solo de secar. Vocé deve remover o papel aluminio por 2 horas a cada dois ou trés dias. Isso evita a formagdo de mofo no solo em
crescimento. Torne o recipiente de cultura brilhante equente de 20 a 25° Celsius. Mantenha a superficie do solo Umida (por exemplo, com um pulverizador de
4gua), mas ndo molhada. Dependendo da temperatura de crescimento, as primeiras mudas aparecem apds duas a trés semanas. A melhor localizacdo:
Rosemary adora calor e sol. Ele também pode passar os meses de verdo ao ar livre. Cuidado ideal: O alecrim deve ser regado abundantemente no verao, mas
deve-se evitar o alagamento. A melhor época para cortar é logo ap6s a floracdo. No inverno: A melhor e mais segura maneira de obter a hibernacao
necesséria é passar o inverno em um local leve e fresco dentro de casa com 5° a 8° Celsius. Regue apenas o suficiente para evitar que a raiz seque.

Plante medicinale - Adevarat Rozmarin
Rosmarinus officinalis
Parfumul aromat condimentat din sudul Italiei si Provence

Puteti recunoaste rozmarinul ramificat, vesnic, stufos, prin parfumul sdu intens aromat si prin frunzele sale verzi, inguste si alungite, care sunt usor rulate in
jos pentru a-l proteja de uscare. Numeroasele flori albastre-violete cu staminele lor care ies in afara de inflorire pot apdrea din februarie pana in iunie.
Rozmarinul a fost o planta medicinald populara din cele mai vechi timpuri si a fost cultivat Tn gradinile manastirii inca din Evul Mediu timpuriu. Frunzele au un
numdr mare de ingrediente pe baza de plante care permit o utilizare largd in medicina. Rozmarinul joacd, de asemenea, un rol in medicina traditionala
chineza, deoarece se spune ca are un efect de reglare asupra Qi. Forte active: in natura, rozmarinul este utilizat intern pentru a stimula circulatia si pentru a
combate flatulenta. Extern, rozmarinul creste fluxul sanguin si, prin urmare, este adesea utilizat in bai. Vin de rozmarin: Se amesteca 20 pana la 30 de grame
de frunze proaspete sau uscate de rozmarin (ace) cu 1 litru de vin si se lasd amestecul sd se odihneascd timp de cinci zile. Se strecoara vinul cu un filtru de
cafea pentru a separa ierburile de vin. Se spune ca doua-trei linguri pe zi intaresc inima si circulatia. Baie de relaxare: adaugati 100 g de frunze de rozmarin la 3
litri de apa si fierbeti-o. Lasati-I sa se absoarba timp de 15 minute, apoi strecurati-l si adaugati-l in apa de baie. Macinati intotdeauna rozmarinul atunci cand fl
folositi, deoarece oxigenul din aer transforma rapid uleiul esential in rdnced. Locatie naturala: Forma salbatica de rozmarin creste in intreaga regiune
mediteraneana vestica si centrala - de la regiunile de coasta ale Portugaliei pana la Marea lonica. Cultivare de succes: Cultivarea in interior este posibila pe tot
parcursul anului. Apdsati putin semintele usoare pe solul de ghiveci umed si acoperiti-le doar putin cu substratul solului. Acoperiti vasul de cultivare cu folie
alimentard, pe care ati prevazut-o cu gauri. Acest lucru protejeaza pamantul de uscare. La fiecare doua pana la trei zile ar trebui sa indepartati filmul timp de 2
ore. Acest lucru previne formarea mucegaiului pe solul de cultivare. Asezati recipientul pentru seminte intr-un loc usor si cald, la 20-25 ° Celsius. Pastrati
suprafata pamantului umeda (de exemplu, cu un pulverizator de apa), dar nu umeda. Tn functie de temperatura de cultivare, primii rasaduri apar dupa doua
pana la trei saptamani. Cea mai buna locatie: Rozmarinul iubeste cdldura si soarele. De asemenea, poate petrece lunile de vard in aer liber. Ingrijire optima:
Rozmarinul ar trebui si fie udat din abundent& vara, dar sa nu se inghesuie. Cel mai bun moment pentru tiiere este imediat dupd inflorire. Tniarna: Cea mai
sigura si optimd odihna de iarna este o iarna usoara si racoroasa in casa la 5 ° pana la 8 ° Celsius. Numai apa suficientd, astfel incat radacina sa nu se usuce.
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- | Likemedelsviéxter - Riktig Rosmarin

Rosmarinus officinalis
L - Den aromatiska kryddiga doften i s6dra Italien och Provence
Du kan kanna igen den vintergréna, buskiga grenade rosmarin med sin intensiva aromatiska doft och genom dess djupgréna, smala och langstrackta
I6v, som rullas nagot ner for att skydda den fran att torka ut. De manga bla-violetta blommorna med sina stdndare som sticker ut langt fran blomman
kan dyka upp fran februari till juni. Rosmarin har varit en popular medicinalvaxt sedan urminnes tider och har odlats i klostertradgardar sedan tidig
medeltid. Bladen har ett stort antal vaxtbaserade ingredienser som mojliggér bred anvandning inom medicin. Rosmarin spelar ocksa en roll i
traditionell kinesisk medicin eftersom det sags ha en reglerande effekt pa Qi. Aktiva krafter: | naturlakemedlet anvénds rosmarin internt for att
stimulera cirkulationen och for att bekdmpa uppblasthet. Externt 6kar rosmarin blodflédet och anvands darfor ofta i bad. Rosmarinvin: Blanda 20 till
30 gram farska eller torkade rosmarinblad (nalar) med 1 liter vin och I3t blandningen vila i fem dagar. Sila vinet med ett kaffefilter for att separera
orterna fran vinet. Tva till tre matskedar per dag sags stéarka hjartat och cirkulationen. Avslappningsbad: tillsatt 100 g rosmarinblad till 3 liter vatten
och koka upp det. Lat det branta i 15 minuter, sila det sedan och lagg det i badvattnet. Mala alltid rosmarin nar du anvander det, eftersom syret i
luften snabbt blir eterisk olja harskad. Naturligt lage: Den vilda rosmarin véxer i hela vastra och centrala Medelhavsomradet - fran kustregionerna i
Portugal till Joniska havet. Framgangsrik odling: Att véxa inomhus ar méjligt dret runt. Pressa latta fron bara pa fuktig krukvaxt och tack dem bara
lite med markunderlaget. Tack odlingskarlet med plastfolie, som du har férsett med hal. Detta skyddar jorden fran att torka ut. Varannan till var tredje
dag ska du ta bort filmen i tva timmar. Detta forhindrar att mégel bildas pa odlingsjorden. Placera frébehdllaren pa en ljus och varm plats vid 20 till 25
° Celsius. Hall jordytan fuktig (t.ex. med en vattenspruta) men inte vat. Beroende pa odlingstemperaturen upptrader de forsta plantorna efter tva till
tre veckor. Den basta platsen: Rosmarin alskar varme och sol. Han kan ocksa tillbringa sommarmanaderna utomhus. Optimal vard: Rosmarin bor
vattnas rikligt pa sommaren, men vattenloggning bor undvikas. Den béasta tiden att klippa &r direkt efter blomningen. Pa vintern: Den sékraste och
optimala vintervila &r en latt och sval vinter i huset vid 5 ° till 8 ° Celsius. Endast vatten tillrackligt sa att rotkulan inte torkar ut.

Skuto€ny rozmarin

a_ Rosmarinus officinalis

Aromaticka, korenista vona juzného Talianska a Provensalska
Vzdyzeleny, hufaty, rozvetveny rozmarin spoznate podla intenzivnej aromatickej vone a sytozelenych uzkych a pretiahnutych listov, ktoré s mierne
stoCené, aby ich chranili pred vysychanim. Pocetné modrofialové kvety s tyCinkami vycnievajucimi daleko od kvetu sa mbZu objavit od februara do
juna. Rozmarin je oblibenou lie€ivou bylinou uz od staroveku a v klaStornych zdhradach sa pestuje uz od raného stredoveku. Listy obsahuji rézne
bylinné zlozky, ktoré umozfiuju Siroké pouzitie v medicine. Rozmarin zohrava Ulohu aj v tradi¢nej ¢inskej medicine, pretoze sa o fiom hovori, Ze ma
regulacny ucinok na Qi. Aktivne sily: V naturopatii sa rozmarin pouziva vnatorne na stimulaciu krvného obehu a proti plynatosti.Zvonka rozmarin
zvySuje krvny obeh, a preto sa ¢asto pouziva do kipelov. Rozmarinové vino: Zmiesajte 20 az 30 gramov Cerstvych alebo susenych listov rozmarinu
(ihlicia) s litrom vina a nechajte zmes pat dni odleZat. Vino precedte kavovym filtromaby sa bylinky oddelili od vina. Dve az tri polievkové lyZice denne
by mali posilnit srdce a krvny obeh. Relaxa¢ny kupel: 100 g listov rozmarinu ddme do 3 litrov vody a prevarime. Nechajte 15 minut, potom scedte a
pridajte do vody do kupela. Rozmarin pred pouzitim vzdy nasekajte, pretoZe étericky olej rychlo Zlukne vdaka kysliku vo vzduchu. Prirodzena poloha:
Divoky rozmarin rastie v celom zapadnom a strednom Stredomori - od pobreznych oblasti Portugalska az po I6nske more. Uspesna kultivacia:
Vnutorné pestovanie je mozné po cely rok. Svetlé semena len trochu pritlacte na vihkd ¢repnikovd zeminu a len mierne prikryte p6dnym substratom.
Kultivant nadobu prikryte potravinovou féliou, ktoru opatrite otvormi. To chrani pédu pred vysychanim. Foliu by ste mali odstrafiovat na 2 hodiny
kazdé dva az tri dni. To zabranuje tvorbe plesni na rasticej péde. Urobte kultirnu nadobu svetl ateplo na 20 az 25 °C. Udrzujte povrch pody vihky
(napriklad pomocou rozprasovaca vody), ale nie mokry. V zavislosti od teploty pestovania sa prvé semenaciky objavia po dvoch az troch tyzdfioch.
NajlepSie umiestnenie: Rozmarin miluje teplo a sInko. Letné mesiace mdZze travit aj vonku. Optimalna starostlivost: Rozmarin treba v lete vydatne
zalievat, ale treba sa vyhnut podmacaniu. Najlepsi ¢as na rez je hned po odkvitnuti. V zime: Najbezpecnejsi a najlepsi spdsob, ako ziskat potrebny
zimny spanok, je prezimovat na svetlom a chladnom mieste v interiéri pri teplote 5° az 8° Celzia. Zalievajte len tolko, aby korefiovy bal nevyschol.

Pravi roZmarin
h Rosmarinus officinalis

Aromaticni, pikantni vonj juZne Italije in Provanse
Zimzeleni, grmasti, razvejani roZmarin prepoznamo po intenzivnem aromati¢nem vonju in globoko zelenih, ozkih in podolgovatih listih, ki so rahlo
zaviti navzdol, da se ne izsusijo. Stevilni modro-vijoli¢ni cvetovi s pra3niki, ki $trlijo dale¢ od cveta, se lahko pojavijo od februarja do junija. RoZmarin je
priljubljeno zdravilno zelis¢e Ze od anti¢nih ¢asov, v samostanskih vrtovih pa so ga gojili Ze od zgodnjega srednjega veka. Listi vsebujejo razlicne
rastlinske sestavine, ki omogocajo Sirok spekter uporabe v medicini. RoZmarin ima tudi vlogo v tradicionalni kitajski medicini, saj naj bi imel
uravnavalni u¢inek na Qi. Delovne moci: V naturopatiji se rozmarin uporablja interno za spodbujanje krvnega obtoka in proti napenjanju.Zunanje
rozmarin poveca prekrvavitev, zato se pogosto uporablja v kopelih. RoZmarinovo vino: 20 do 30 gramov svezih ali posuSenih rozmarinovih listov (iglic)
zmeSamo z litrom vina in pustimo stati pet dni. Vino precedite s filtrom za kavoda lo¢imo zeliS¢a od vina. Dve do tri Zlice na dan naj krepijo srce in krvni
obtok. Sprostitvena kopel: 100 g rozmarinovih listov damo v 3 litre vode in zavremo. Pustite 15 minut, nato precedite in dodajte vodi za kopanje.
RoZmarin pred uporabo vedno sesekljajte, saj eteri¢no olje zaradi kisika v zraku hitro postane Zarko. Naravni habitat: Divji rozmarin raste po vsem
zahodnem in srednjem Sredozemlju - od obalnih predelov Portugalske do Jonskega morja. Navodila za gojenje: Gojenje v zaprtih prostorih je mozno
vse leto. Lahka semena le malo pritisnemo na vlazno zemljo v lonckih in jih le rahlo prekrijemo z zemeljskim substratom. Posodo z kulturo pokrijte s
folijo za Zivila, ki jo opremite z luknjami. To 3¢iti tla pred izsusSitvijo. Vsake dva do tri dni za 2 uri odstranite folijo. S tem preprecimo nastanek plesni na
rastni zemlji. Naj bo posoda s kulturo svetla intoplo pri 20 do 25°C. Povr3ino tal naj bo vlazna (npr. z vodnim razpr3ilcem), vendar ne mokra. Odvisno
od rastne temperature se prve sadike pojavijo po dveh do treh tednih. NajboljSa lokacija: RoZzmarin ljubi toploto in sonce. Poletne mesece lahko
preZivi tudi na prostem. Optimalna nega: Rozmarin je treba poleti obilno zalivati, vendar se je treba izogibati zalivanju. Najboljsi ¢as za rezanje je takoj
po cvetenju. V zimskem €asu: Najvarnejsi in najboljSi nacin za prezimovanje je, da zimo preZivite v svetlem in hladnem prostoru pri 5° do 8° Celzija.
Zalivajte le toliko, da se koreninska gruda ne izsusi.

-] Romero
& Rosmarinus officinalis
La fragancia aromatica de Italia y Provenza

El romero es de hoja perenne, tiene un ramificado espeso y se le reconoce por su fragancia aromatica intensa y sus estrechas y alargadas hojas de color verde
oscuro, que se doblan hacia abajo para protegerse ante la desecacién. Las numerosas flores de color azul violeta pueden desarrollarse de febrero hasta junio
y tienen unos estambres sobresalientes. Desde la antigiedad el romero es una hierba popular y se cultiva en jardines de monasterios desde principios de la
Edad Media. Las hojas tienen una variedad de sustancias naturales que permiten una amplia aplicacién en la medicina. Incluso en la medicina tradicional
china el romero juega un papel importante, ya que influye en la regulaciéon del Qi. Fuerzas activas: en la medicina natural el romero se utiliza interiormente
para la estimulacion circulatoria y flatulencia. Y externamente para aumentar el riego sanguineo y, por tanto, se utiliza a menudo para bafios. Vino de romero:
mezclar de 20 a 30 gramos de hojas de romero frescas o secas (agujas) con un litro de vino y dejar reposar durante cinco dias. Colar el vino con un filtro de
café para retirar las hierbas. Tomando entre dos a tres cucharadas soperas al dia, fortalecera el corazén y mejorara la circulaciéon. Bafio relajante: introduzca
100 gr. de hojas de romero en 3 litros de agua y hiérvalo. Déjelo reposar durante 15 minutos. Después de filtrarlo se afiade al agua del bafio. Antes de usarlo
siempre pique el romero previamente ya que el aceite esencial se pone rancio rapidamente por el oxigeno atmosférico. Ubicacién natural: El romero crece
de forma silvestre en todo el Mediterraneo occidental y central, de las regiones costeras de Portugal al mar Jénico. Cultivo exitoso: En interior se puede criar
durante todo el afio. Presione las semillas suavemente sobre sustrato himedo y clbralas, si acaso, muy ligeramente con el mismo. Cubra el recipiente de
cultivo con un film transparente y agujeréelo. Asi protegera la tierra de la desecacién. Para evitar la putrefaccién del sustrato retire el film cada dos o tres dias
durante 2 horas. Coloque el recipiente de cultivo en un lugar luminoso y calido a alrededor de 20 a 25 grados y mantenga el sustrato himedo (por ejemplo,
rocidndolo con un spray), pero no mojado. La germinacién se producird después de dos a tres semanas. La mejor ubicacién: El romero ama el calory el sol.
Los meses de verano los puede pasar muy bien en exterior. Cuidado 6ptimo: El romero debe ser regado con abundancia pero debe evitar el anegamiento. El
mejor momento para la poda es después de la inflorescencia. En el invierno: El sitio idoneo para pasar el invierno es una ubicacién luminosa y fresca en
interior entre 5y 8 grados. Riegue solo para evitar la desecacién del cepellén.
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Skutecny rozmaryn
h Rosmarinus officinalis
Aromaticka, kofenéna viné jiZni Italie a Provence

Stalezeleny, trsnaty, vétveny rozmaryn poznate podle intenzivni aromatické viiné a syté zelenych, Gzkych a podlouhlych listd, které jsou mirné stocené,
aby je chrénily pred vysychanim. Cetné modrofialové kvéty s ty¢inkami vy&nivajicimi daleko od kvétu se mohou objevit od Gnora do €ervna. Rozmaryn
je oblibenou lécivou bylinou jiz od starovéku a v klasternich zahradach se péstuje jiz od raného stfedovéku. Listy obsahuji rizné bylinné pfisady, které
umozniuji Sirokou Skalu [é¢ebnych pouziti. Rozmaryn také hraje roli v tradi¢ni ¢inské medicing€, protozZe se o ném fika, Ze ma regulacni ucinek na Qi.
Aktivni sily: V naturopatii se rozmaryn pouziva vnitiné ke stimulaci krevniho obé&hu a proti nadymani.Zevné rozmaryn zvysuje krevni obéh, a proto se
Casto pouziva do koupeli. Rozmarynové vino: Smichejte 20 az 30 gramd Cerstvych nebo susenych listd rozmarynu (jehlice) s litrem vina a nechte smés
pét dni uleZet. Vino precedte kavovym filtremk oddéleni bylinek od vina. Dvé az tfi polévkové IZice denné by mély posilit srdce a krevni obéh. Relaxacni
koupel: 100 g listd rozmarynu dame do 3 litrd vody a povafime. Nechte plsobit 15 minut, poté scedte a pfidejte do vody. Rozmaryn vzdy pred
pouzitim nasekejte, protoze étericky olej rychle Zlukne diky vzdusnému kysliku. PFirozena poloha: Divoky rozmaryn roste v celém zapadnim a
stfednim Stfedomofi - od pobFeZnich oblasti Portugalska a7 po Jénské mote. Usp&$né péstovani: P&stovani v interiéru je mozné po cely rok. Svétla
seminka jen trochu pfitlacte na vihkou zeminu a jen mirné zasypte ptidnim substratem. Kultiva¢ni nadobu zakryjte potravinarskou félii, kterou opatfite
otvory. To chrani plidu pred vysychanim. Félii byste méli odstrariovat na 2 hodiny kazdé dva az t¥i dny. Tim se zabrani tvorbé plisni na rostouci ptdé.
Udélejte nadobu s kulturou svétlou ateplo na 20 az 25 °C. UdrZujte povrch pddy vihky (napf. rozprasovacem vody), ale ne mokry. V zavislosti na teploté
rdstu se prvni sazenice objevuji po dvou az tfech tydnech. NejlepSi umisténi: Rozmaryn miluje teplo a slunce. Letni mésice mizZe travit i venku.
Optimalni péce: Rozmaryn je tfeba v |été vydatné zalévat, ale vyvarujte se pfemokfeni. Nejvhodné&jSi doba pro Fez je hned po odkvétu. V zimé:

Celsia. Zalévejte jen tolik, aby kofenovy bal nevyschl.

Gercek biberiye
Rosmarinus officinalis
Gliney Italya ve Provence'in aromatik, baharath kokusu

Yaprak dékmeyen, gur, dalli biberiye, yogun aromatik kokusu ve kurumasini 6nlemek icin hafif¢e kivrilmis koyu yesil, dar ve uzun yapraklari ile taninir.
Organlarindaki cicekten uzaga ¢ikinti yapan ¢ok sayida mavi-mor cicek, Subat'tan Haziran'a kadar gérunebilir. Biberiye, antik ¢caglardan beri populer bir
sifali bitki olmustur ve Orta Cag'in baslarindan beri manastir bahgelerinde yetistiriimektedir. Yapraklar, cok cesitli tibbi kullanimlara izin veren cesitli
bitkisel bilesenlere sahiptir. Biberiye, Qi Gzerinde diizenleyici bir etkiye sahip oldugu sdylendigi icin geleneksel Cin tibbinda da rol oynar. Aktif gller:
Natlropatide biberiye, dolagimi uyarmak ve siskinlige karsi dahili olarak kullanilir.Disaridan, biberiye kan dolasimini artirir ve bu nedenle banyolarda
siklikla kullanilir. Biberiye sarabi: 20 ila 30 gram taze veya kuru biberiye yapraklarini (ignelerini) bir litre sarapla karistirin ve karisimi bes giin bekletin.
Sarabi kahve filtresiyle stziinotlari saraptan ayirmak igin. Gunde iki ila Gg yemek kasigi kalbi ve dolasimi gliglendirmelidir. Dinlenme banyosu: 100 gr
biberiye yapragini 3 litre suya koyun ve kaynatin. 15 dakika bekletin, sonra stzlin ve banyo suyuna ekleyin. Biberiyeyi kullanmadan énce daima
dograyin, clinkii ucucu yag havadaki oksijen nedeniyle hizla acilagir. Dogal konum: Yabani biberiye, Portekiz'in kiyi bélgelerinden iyon Denizi'ne kadar
bati ve orta Akdeniz'de yetisir. Basaril yetistirme: Tim yil boyunca i¢ mekan ekimi mumkundur. Hafif tohumlari nemli saksi topragi Gizerine sadece
biraz bastirin ve toprak substrati ile izerlerini sadece hafifce 6rtin. Kiltir kabinin Uzerini delikler actiginiz streg film ile kapatin. Bu, topragin
kurumasini 6nler. Folyoyu her iki ila t¢ glinde bir 2 saat ¢ikarmalisiniz. Bu, blyuyen toprakta kif olusumunu 6nler. Kultir kabini parlak hale getirin
ve20 ila 25 ° C'de sicak. Toprak yuzeyini nemli tutun (6rn. su puskurticu ile) ancak islak tutmayin. Buyime sicakligina bagli olarak, ilk fideler iki ila Ug
hafta sonra ortaya ¢ikar. En iyi konum: Biberiye sicagi ve glinesi sever. Yaz aylarini da disarida gegirebilir. Optimum bakim: Biberiye yazin bol
sulanmali ancak su basmasindan kaginiimalidir. Kesmek icin en iyi zaman ciceklenmeden hemen sonradir. Kisin: Gerekli hazirda bekletme modunu
elde etmenin en glivenli ve en iyi yolu, kisi 5° ila 8°C sicaklikta, aydinlik ve serin bir i¢ mekanda gegirmektir. Sadece kok topunun kurumasini énleyecek
kadar su.

[ Igazi rozmaring

Rosmarinus officinalis
| Dél-Olaszorszag és Provence aromas, fliszeres illata

Az 6rokzold, bokros, eldgazd rozmaringot intenziv aromaju illatarél, mélyzold, keskeny és hosszukas leveleirdl lehet felismerni,
melyek enyhén lehajlitva védik 6ket a kiszaradastdl. A szamos kékeslila virag a viraghol messze kiallé porzékkal februartdl juniusig
jelenhet meg. A rozmaring 6sid6k éta népszer( gydgyndvény, és a kora kdzépkor éta termesztik a kolostorkertekben. A levelek
kalonféle ndvényi 0sszetevdket tartalmaznak, amelyek széles kdr(i gydgyaszati felhasznalast tesznek lehetévé. A rozmaring a
hagyomanyos kinai orvoslasban is szerepet jatszik, mert allitdlag szabalyozza a Qi-t. Természetes elhelyezkedés: A vadon termé
rozmaring a Foldkozi-tenger nyugati és kozépso részén - Portugalia tengerparti régioitél a Jon-tengerig - terem. Sikeres termesztés:
A beltéri termesztés egész évben lehetséges. A vilagos magvakat csak egy kicsit nyomja a nedves viragfoldre, és csak enyhén takarja
be 6ket a talaj aljzataval. Fedje le a tenyészedényt ragasztéfoliaval, amelyet lyukakkal lat el. Ez megvédi a talajt a kiszaradastol. A
foliat két-harom naponta 2 6rara le kell venni. Ez megakadalyozza a penészképzddést a névekvd talajon. Tedd fényessé a
kultiredényt és20-25 Celsius fokos meleg. A talaj felszinét tartsa nedvesen (pl. vizpermetezével), de ne nedvesen. A névekedési
hémérséklettdl fliggben két-harom hét mulva jelennek meg az elsd palantak. A legjobb hely: Rosemary szereti a meleget és a napot.
A nyari hénapokat a szabadban is toltheti. Optimalis gondozas: A rozmaringot nyaron béségesen kell 6ntdzni, de kerulni kell a
vizesedést. A legjobb id6 a vagasra kdzvetlendl a virdgzas utan. Télen: A legbiztonsagosabb és legjobb mdédja annak, hogy a
szlikséges hibernalast elérjuk, ha vilagos és hiivos helyen, zart térben, 5°C és 8°C kdzotti hdmérsékleten teleljuk. Csak annyit
6ntdzzink, hogy a gyokérgoly6 ne szaradjon ki.
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