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Mopcku 3bpHacTel,
- Hippophae rhamnoides

NIMOHBT Ha ceBep - U306MMe OT BUTAMUHN
MOpCKVlﬂT 3bpHacTey ce n3nos3ea B TnéetckaTa MeagnunHa ot 1200 roOAVHN M CbLLO Taka e n3BecCTeH KaTo neuyebHoO pacTteHune Tyk oT CpeAHOBeKDBMETO. Cbc cBOUTE 60Aﬂ|/|B|/|
L—|EpBEHO-KanﬂBl/l KNOHW, TeCHN, cpe6p|/|CT|/| IncCTa N ApPKO opaH>XeBW naojoBse, TOM CbLUO e npurB/eKaTeHO AeKOPaTBHO LWMPOKO/INCTHO pacTeHe BbB BCAKa rpagmnHa. Moxe
Aa JOCTUTHE 3HaYNTe/IHN BUCOYUHM Ha pacTexXx, HO pacTe 6aBHO 1 MOXe N1eCcHO Aa GEAE OrpaHn4yeHo 4ypes nojpsa3sBaHe. Cﬂe,q LrdeTe)Ka npes anpun, opaH>XeBnTe, COYHN
nnojoBe y3paBaT Mexay aBryct n AeKEMBle.TE pacTaT Ha rpo3goBe JNPEeKTHO BbPXY KJIOHUTE. HHOADBETE 06MKHOBEHO Ca Ha XpacTa npes usdnata 3rMa 1 3aToBa Ca LeHeH
N3TOYHUMK Ha XpaHa 3a NTuunTe npes CTyAeHns Ce30H. Eq)eKTV]BHV] camnn: 5nar0p,ap8HVle Ha CbAbpPXaHNETO Ha BUTaMWUH Ce nnojoeeTe My, KOETO e 10 NbTW NO-BUCOKO OT TOBA
Ha MMOHUNTE, yKpenBa 3alnTHUTE CNIN Ha OpraHn3Ma, a oTTaM N UMyHHaTa cucTema. Ton CbLO Taka CbAbpPXa BUTaMNH B12, KoliTo nHaue ce HamMmpa NoYTn N3KNUYNTENHO B
XMBOTUHCKM NpoaykTn. O6pasysa ce 6narogapeHyie Ha CMM6103a C 6akTepumn BbpXy KopaTa Ha niogoseTe. CMpon Npy HacTUHKa: 3arpeiiTe 3a KpaTko 1 KI MpecHW Naogose,
nacvpaiite npes ueaka, so6aBeTe Manko Med. Pasbbpkaiite 20 MUHYTU, 40KATO MOAYUMTE MbCTa KOHCUCTEHLMS. [TpUema ce HAKOMKO MbTY Ha AeH no 1 u.n. 3a raprapa: 5
nnogose ce 3anmeat ¢bC 100 mn ropetia Boja, OCTaBAT Ce Aa NPECTOAT HAKOZIKO MUHYTU 1 Ce npeulexaar. B KyXHATa: Llenn nnogose - CyLWEeHN NN MNPEeCHW - KaTo CbCTaBka B
KNceno MasKo, MHCIN Uan KBapk. Kncennte nnojoBe MoraTt Aa ce KOHCyMmpaTt CypoBu N NpecoBaHn N O6paGDTeHV| c KopuTe UM. EcTecTBEHO MECTONONIOXKEHUE:
nprDHaHaﬂHD MOPCKUAT 3bpHacTel, KOWTO naBa ot Henan, e €/lHO OT Ma/IKOTO pacTeHNs, KOUTO BNPEAT Ha AOHWN. YcnewHo oTrnexxpgaHe: OTrﬂe)KAaHETO OT CeMeHa Ha
3aKpWUTO e Bb3MOXHO Mnpes uganata rogmHa. 3a Aa yBennyute Croco6HOCTTa 3a NOKb/IBaHe Ha ceMeHaTa, NbpBO TpﬂGBa Aarnnocraemte (CTpaTI/Id)I/ILWIpaTe) B HOpManHaTta 30Ha
Ha XnagunnHrka 3a wect ceaMnLUnM U cnej ToBa a ' OCTaBuTe Ja Ceé HaKNCHaT B CTaliHa Tonna BOJAa 3a e4Ha HoL,. Cﬂe,q TOBa NopbCceTe ceMeHaTa BbPXY B/1aXxeH Cy6CTpaT 3a
oTrnexaaHe n rn ﬂOKpMVITe CaMO /1eKo CbC CyGCTpaTa. HOKPMVITQ CbAa C KynTypa ¢ AOMakmMHCKO ¢0ﬂV]0, KOETO CTe OCUTYpUAn C AynKn. ToBa npejnassa no4ysaTa OT M3CyLlaBaHe.
Tpﬂ6Ba Aa OTCTpaHABaTe ¢0ﬂV]0TO 3a 2 Yaca Ha Bceku aBa 4o TPU AHWN. ToBa npejoTepaTtaBa O6pa3yBaHeT0 Ha MyXbJ/1 BbPXY pacTdaliata no4sa. [MocTaBeTe cakcnATa CbC
cemeHa Ha CBeTN0 1 Ton/o MACTo ¢ 20 Ao 25° no Liensnii u noagbpxaiite noysaTta BAaxHa, HO He Mokpa. Cleg ABe 40 TPU CEAMULM Liie Ce MOABAT MbpBUTe pascas. Haii-
AOGPOTO MecTonoJsioXKeHune: MOpCKV]ﬂT 3bpHacTey, obuya cNbHYEBN MECTa, KOUTO CbLO MoraT Aa Nnpejn3BrKaT TeyHeHune. onTumanHa rpvxa: MOpCKMﬂT 3bpHacTel He
npejassaBa cneunanH N3NCKBaHA KbM no4YBaTa. B rpagunHata o6aue 1Ma CMUCBN Aa Ce n3nonsea 6ap|/|epa OT KOpeHwuLLe, KoraTo ce 3acaxja. I'Ipe3 3nmMarTa: MﬂaAVlTE
pacTeHuvs TpsibBa ga NpekapaT mbpBaTa 3UMa Ha 3aKpuUTO 1 Ha CBETNO Npu TemnepaTtypa okoso 10° no Llensuii. Creg pascaxaaHeTo npe3 NpeacToswlaTa nposieT 3uMHaTa
3allinTa Beye He e HeDGXDAVlMa.

- - Havtorn

Hippophae rhamnoides
- - Nordens citron - en overflod af vitaminer

Havtorn har vaeret brugt i tibetansk medicin i 1.200 ar, og den har ogsa vaeret kendt som laegeplante her siden middelalderen. Det er ogsa en attraktiv
levfeeldende med sine tornede redbrune grene, smalle, selvfarvede blade og lyse orange frugterPrydplante i enhver have. Den kan né betydelige
vaeksthejder, men vokser langsomt og kan ogsa let begraenses ved beskaring.Efter blomstring i april modner de orangefarvede, saftige baer mellem august
og december og vokser i klaser direkte pa grenene. Frugterne er normalt pa bushen hele vinteren og er derfor en vaerdifuld fadekilde for fugle i den kolde
arstid. Effektive kraefter: Pa grund af indholdet af C-vitamin i dens baer, som er 10 gange hgjere end i citroner, styrker det kroppens forsvar og dermed
immunforsvaret. Den indeholder ogsa vitamin B12, som ellers naesten udelukkende findes i animalske produkter. Det er dannet takket vaere en symbiose
med bakterier pa baerenes hud. Sirup til forkelelse: Varm kortvarigt 1 kg frisk frugt, passer gennem en sigte, tilsaet lidt honning. Rer i 20 minutter, indtil du far
en tyk konsistens. Tag 1 tsk flere gange om dagen. Til gurgling: Haeld 100 ml varmt vand over 5 g frugt, lad det sta et par minutter og si. | kekkenet: Hele baer -
terrede eller friske - som ingrediens i yoghurt, musli eller kvarg. De sure beer kanspises ra eller presset og forarbejdet med skrael pa. Naturlig beliggenhed:
Oprindeligt er havtornen, som kommer fra Nepal, en af de fa planter, der trives pa klitter. Succesfuld dyrkning: Dyrkning fra fre indenders er muligt hele
aret rundt. For at gge spireevnen af frgene ber du ferst placere dem (stratificere) i det normale kaleskab i seks uger og derefter lade dem traekke i stuevarmt
vand natten over. Drys derefter freene pa fugtigt vaekstsubstrat og deek dem kun lidt med substratet. Daek dyrkningskarret til med husholdningsfilm, som du
forsyner med huller. Dette beskytter jorden mod udterring. Du ber fierne folien i 2 timer hver anden til tredje dag. Dette forhindrer mug i at dannes pa den
voksende jord. Stil frepotten et let og varmt sted med 20 til 25° Celsius og hold pottejorden fugtig, men ikke vad. Efter to til tre uger vises de forste
freplanter. Den bedste beliggenhed: Havtornen elsker solrige steder, der ogsa kan vaere traekfulde. Optimal pleje: Havtornen stiller ingen seerlige krav til
jorden. | haven giver det dog mening at bruge en rhizombarriere ved udplantning. Om vinteren: Unge planter ber tilbringe den fgrste vinter indenders og i
lys ved en temperatur pa omkring 10° Celsius. Efter udplantning i det kommende forar er vinterbeskyttelse ikke leengere nedvendig.

Sanddorn
Hippophae rhamnoides )
Die Zitrone des Nordens - Vitaminspender im Uberfluss

In der tibetischen Medizin verwendet man seit 1.200 Jahren Sanddorn und auch bei uns ist er seit dem Mittelalter als Heilpflanze bekannt. Mit seinen dornenbewehrten
rotbraunen Asten, seinen schmalen, silbrigen Blattern und seinen leuchtend orangenen Friichten ist er zudem eine attraktive sommergriine Zierpflanze in jedem
Garten. Er kann beachtliche Wuchshéhen erreichen, wachst aber langsam und ist durch Rickschnitt auch gut zu begrenzen. Nach der Blite im April reifen zwischen
August und Dezember die orangefarbenen saftigen Beeren, die traubig direkt an den Zweigen wachsen. Die Frichte stehen gewdhnlich den ganzen Winter Gber am
Strauch und stellen fur Végel daher in der kalten Jahreszeit eine wertvolle Nahrungsquelle dar. Wirkende Kréfte: Durch den im Vergleich zur Zitrone 10 mal héheren
Vitamin C Gehalt seiner Beeren starkt er die Abwehrkrafte und somit das Immunsystem. Zudem enthalt er Vitamin B12, das ansonsten fast ausschlieBlich in tierischen
Produkten vorkommt. Es entsteht dank einer Symbiose mit Bakterien auf der Schale der Beeren. Sirup bei Erkaltungen: 1 kg frische Frlichte kurz erhitzen, durch ein Sieb
streichen, etwas Honig circa. 20 Minuten einrtihren, bis eine dickflissige Masse entsteht. Taglich mehrmals 1 TL einnehmen. Zum Gurgeln: 5 g Friichte mit 100 ml
heiBem Wasser Ubergiel3en, wenige Minuten ziehen lassen und abseihen. In der Kiiche: Ganze Beeren - getrocknet oder frisch - als Zutat in Joghurt, Musli oder Quark.
Die sauren Beeren kénnen roh verzehrt oder mit Schale gepresst und verarbeitet werden. Naturstandort: Urspriinglich gehért der aus Nepal stammende Sanddorn zu
den wenigen Pflanzen, die auf Dunen gedeihen. Anzucht: Im Haus ist die Anzucht aus Samen das ganze Jahr Uber méglich. Um die Keimfahigkeit der Samen zu
erhéhen, sollten sie sie zunachst fir sechs Wochen in den normalen Kihlschrankbereich legen (stratifizieren) und anschlieRend Gber Nacht in raumwarmem Wasser
vorquellen lassen. Streuen Sie die Samen dann auf feuchtes Anzuchtsubstrat und bedecken Sie sie nur ganz wenig mit dem Substrat. Decken Sie das Anzuchtgefals mit
Klarsichtfolie ab, die Sie mit Lochern versehen. So ist die Erde vor Austrocknung geschutzt. Alle zwei bis drei Tage sollten Sie die Folie fir 2 Stunden entfernen. Das
beugt einer Schimmelbildung auf der Anzuchterde vor. Stellen Sie das AnzuchtgefaR an einen hellen und warmen Ort mit 20 bis 25° Celsius und halten Sie die
Anzuchterde feucht, aber nicht nass. Nach zwei bis drei Wochen erscheinen dann die ersten Sdmlinge. Standort: Der Sanddorn liebt sonnige Standorte, die auch zugig
sein dirfen. Pflege: An den Boden stellt der Sanddorn keine besonderen Anspriiche. Im Garten ist es aber durchaus sinnvoll, bei der Auspflanzung eine Rhizomsperre
einzusetzen. Im Winter: Jungpflanzen sollten den ersten Winter noch drinnen und hell bei einer Temperatur um 10° Celsius Uberwintern. Nach der Auspflanzung im
kommenden Frihjahr ist kein Winterschutz mehr erforderlich.

N L7 Sea Buckthorn
Hippophae rhamnoides

NS The lemon of the North - northern source of vitamins

The Sea Buckthorn is used in the Tibetan medicine for more than 1.200 years, and in Europe it is known as a medicinal plant since the Middle Ages as well. With its
spiked, red-brown branches, the slender silvery leaves and the bright orange-coloured fruits, the Hippophae rhamnoides is also a very attractive summer-green
ornamental plant in every garden. It is rather slow-growing and can become a couple of meters tall, but is easily be pruned back to a reasonable height. After
blossoming in April, the Sea Buckthorn produces orange-coloured, juicy fruits between August and December that grow in bunches directly on the branches. The fruits
usually stay on the shrub throughout the winter and provide a valuable food source for birds. Active agents: The fruits of the Sea Buckthorn contain 10 times more
vitamin C than a lemon and strengthen the body’s defences and the immune system. The plant also contains vitamin B12, which can usually only be found in animal
products and occurs thanks to a symbiosis with germs on the hull of the fruits. Syrup as a cold remedy: Heat up one kilogram of the fruits and press them through the
sieve. After that, stir in some honey for about 20 minutes, until you get a thick mixture. You can take in one teaspoonful of the syrup a couple of times a day. For
gargling: Douse about five grams of the fruits with 100 ml of hot water, let it simmer a couple of minutes and strain the brew. In the kitchen: You can use the whole
berries, either fresh or dried, as an ingredient for yoghurt, muesli or curd. The sour fruits are also good to eat individual in raw form, or they can be squeezed with skin
for further usage. Natural location: Originally, the Sea Buckthorn comes from Nepal, and is considered one of the rare plants that can grow on dunes. Successful
cultivation: Seed propagation indoors is possible throughout the year. To increase the germinability, you should initially keep the seeds in the refrigerator for about six
weeks - then, place them overnight in a bowl with lukewarm water for priming. After that, spread the seeds onto moist potting compost, put just a little compost earth
on top and cover the seed container with clear film to prevent the earth from drying out. 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 moist, but not wet. After two to three weeks, the first seedlings will come up. The best location: The Sea
Buckthorn prefers sunny places that can even be windy. Optimal care: The plant doesn't require any special soil for cultivation. As a garden plant however, it might be a
good idea to place a rhizome barrier in the earth. In the winter: Younger plants should hibernate indoors for the first year, preferably in a bright place with a
temperature around 10° Celsius. After planting out next spring, a frost-protection won't be necessary.
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Astelpaju
- Hippophae rhamnoides
Pdhja sidrun - vitamiinide rohkus

Astelpaju on tiibeti meditsiinis kasutatud juba 1200 aastat ning ka ravimtaimena on ta siinmail tuntud juba keskajast. See on ka atraktiivne lehtpuu oma
okkaliste punakaspruunide okste, kitsaste hdbedaste lehtede ja ereoranzide viljadegaDekoratiivtaim igas aias. Ta v8ib jduda markimisvaarse kasvukdrguseni,
kuid kasvab aeglaselt ja seda saab kergesti piirata ka pigamisega.Parast ditsemist aprillis valmivad augustist detsembrini oranZid mahlased marjad, mis
kasvavad kobaratena otse okstel. Viljad on tavaliselt pddsal terve talve ja on seetdttu kiilmal aastaajal lindudele vaartuslikuks toiduallikaks. Téhusad jud:
Tanu oma marjade C-vitamiini sisaldusele, mis on 10 korda suurem kui sidrunites, tugevdab see organismi kaitsevGimet ja seeldbi ka immuunsisteemi. See
sisaldab ka vitamiini B12, mida muidu leidub peaaegu eranditult loomsetes toodetes. See moodustub tanu siimbioosile marjade koorel olevate bakteritega.
Siirup kilmetushaiguste korral: Kuumuta korraks 1 kg varskeid puuvilju, aja labi s6ela, lisa veidi mett. Segage 20 minutit, kuni saate paksu konsistentsi. Vdtke
1 tl mitu korda paevas. Kuristamiseks: 5 g puuviljadele valada 100 ml kuuma vett, lasta paar minutit seista ja kurnata. Kéogis: Terved marjad - kuivatatult v3i
varskelt - jogurti, musli v8i kohupiima koostisosana. Hapud marjad v8ivadsla toorelt v8i pressitud ja td6deldud koorega. Looduslik asukoht: Algselt on
Nepalist parinev astelpaju Uks vaheseid taimi, mis Sitseb luidetel. Edukas kasvatamine: Seemnetest siseruumides kasvatamine on v8imalik aastaringselt.
Seemnete idanemisvdime suurendamiseks tuleks need kdigepealt kuueks nadalaks tavalisse kilmikusse asetada (kihistada) ja seejarel lasta iled6 toasoojas
vees leotada. Seejarel puista seemned niiskele kasvusubstraadile ja kata need vaid veidi substraadiga. 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. Asetage kulvipott valguskullasesse ja sooja kohta, mille temperatuur on 20-25 ° C, ning hoidke istutusmuld niiskena, kuid mitte méarjana. Kahe
kuni kolme nadala parast ilmuvad esimesed seemikud. Parim asukoht: Astelpaju armastab paikesepaistelisi kohti, kus vdib olla ka tuuletdmbust.
Optimaalne hooldus: Astelpaju ei esita mullale erilisi nGudmisi. Aias on aga mdttekas valja istutamisel kasutada risoomitdket. Talvel: Noored taimed
peaksid esimese talve veetma toas ja valguse kaes, temperatuuril umbes 10 ° C. Parast tuleval kevadel vdlja istutamist pole talvine kaitse enam vajalik.

Tyrni
Hippophae rhamnoides
Pohjoisen sitruuna - runsaasti vitamiineja

Tyrnia on kaytetty tiibetildisessa ladketieteessa 1200 vuotta ja se on tunnettu myods ladkekasvina taalla keskiajalta Iahtien. Se on myds houkutteleva lehtipuu
oransseine punaruskeine oksineen, kapeine, hopealehdineen ja kirkkaan oransseine hedelmineenKoristekasvi joka puutarhassa. Se voi saavuttaa huomattavan
kasvun, mutta kasvaa hitaasti ja sitd voidaan myds helposti rajoittaa karsimalla.Oranssinvariset, mehukkaat marjat kypsyvat huhtikuun kukinnan jalkeen elo-
joulukuussa, ja ne kasvavat rypaleissa suoraan oksilla. Hedelmat ovat yleensa pensaassa lapi talven ja ovat siksi arvokas ravinnonlahde linnuille kylmana
vuodenaikana. Tehokkaat voimat: Marjojen C-vitamiinipitoisuuden ansiosta, joka on 10 kertaa korkeampi kuin sitruunoissa, se vahvistaa elimiston
puolustuskykya ja siten immuunijarjestelmaa. Se sisaltaa myds B12-vitamiinia, jota muuten |8ytyy lahes yksinomaan eldintuotteista. Se muodostuu symbioosin
ansiosta marjojen kuoressa olevien bakteerien kanssa. Vilustumissiirappi: Kuumenna hetkeksi 1 kg tuoreita hedelmia, laita seulan 13pi, lisdd hieman hunajaa.
Sekoita 20 minuuttia, kunnes saat paksun koostumuksen. Ota 1 tl useita kertoja paivassa. Kurlaamiseen: Kaada 100 ml kuumaa vetta 5 g hedelmien paalle,
anna seistd muutama minuutti ja siivil6i. Keittidssa: kokonaisia marjoja - kuivattuja tai tuoreita - jogurtin, myslin tai rahkan ainesosana. Happamat marjat
voivatsyédaan raakana tai puristettuna ja kasiteltyna kuorineen. Luonnollinen sijainti: Alun perin Nepalista peraisin oleva tyrni on yksi harvoista dyynilla
viihtyvista kasveista. Onnistunut viljely: Kasvatus siemenista sisatiloissa on mahdollista ympéri vuoden. Siementen itdmiskyvyn lisddmiseksi sinun tulee ensin
sijoittaa ne (kerrostua) normaaliin jddkaappialueeseen kuudeksi viikoksi ja antaa sitten liota huoneenldmpdisessa vedessa yon yli. Ripottele sitten siemenet
kostealle kasvualustalle ja peitd ne vain vahan alustalla. Peitd viljelyastia kelmulla, johon on tehty reikid. Tdma suojaa maaperaa kuivumiselta. Poista folio 2
tunnin ajaksi kahden tai kolmen paivan valein. Tama estda homeen muodostumisen kasvumaahan. Aseta siemenruukku valoisaan ja [ampimaan paikkaan,
jonka lampétila on 20-25 °C, ja pida istutusmaa kosteana, mutta ei markana. Kahden tai kolmen viikon kuluttua ensimmaiset taimet ilmestyvat. Paras sijainti:
Tyrni rakastaa aurinkoisia paikkoja, joissa voi olla myds vedosta. Optimaalinen hoito: Tyrni ei aseta maaperaan erityisia vaatimuksia. Puutarhassa on
kuitenkin jarkevaa kayttaa juurakoita istutettaessa. Talvella: Nuorten kasvien tulisi viettdd ensimmadinen talvi sisatiloissa ja valossa noin 10 celsiusasteen
lampétilassa. Tulevan kevaan istutuksen jélkeen talvisuojausta ei enda tarvita.

Argousier
Hippophae rhamnoides
Le citron du Nord - Donateur de vitamines en abondance

On utilise I'argousier depuis 1 200 ans dans la médecine tibétaine et nous connaissons la plante médicinale depuis le Moyen Age. Il est aussi un arbre décoratif, caduc,
et attractif dans le jardin grace a ses branches épineuses marrons, ses feuilles minces et argentées, et ses fruits orange vif. Il peut atteindre des hauteurs remarquables,
mais il grandit lentement et sa croissance est bien limitée par la taille. Aprés la floraison en avril, les baies oranges et juteuses mQrissent entre aolt et décembre et
grandissent en grappes directement sur les rameaux. Les fruits passent I'hiver sur I'arbuste en général et fournissent une nourriture précieuse aux oiseaux pendant la
saison froide. Forces agissantes : Il renforce le systéme immunitaire avec son contenu en vitamine C 10 fois plus fort que le citron. De plus, il contient de la vitamine
B12, qui se trouve presque exclusivement dans les produits animaux sinon. Il nait d'une symbiose avec des bactéries sur la gousse des baies. Sirop pour les rhumes :
Chauffez 1 kg de fruits frais brievement, filtrez-les avec un crible, mélangez-les avec un peu de miel pour environ 20 minutes, jusqu'a ce qu'une masse visqueuse
émerge. Prenez 1 cuillerée plusieurs fois par jour. Pour le gargarisme : Versez 100 ml d'eau chaude sur 5 g de fruits, laissez-les brievement. Dans la cuisine : Baies
entieres - séchées ou fraiches - comme ingrédient dans les yaourts, le muesli, ou le quark. Les baies acides peuvent &étre consommées crues ou pressées et utilisées.
Emplacement naturel: A l'origine, |'argousier provenant du Népal appartenait aux quelques plantes qui prospérent dans les dunes. Culture réussie: La culture des
graines a la maison est possible tout au long de I'année. Pour améliorer la faculté germinative des graines, vous devez d'abord mettre les graines dans le refrigérateur
pendant six semaines (stratifier), puis dans I'eau a température ambiante pendant la nuit. Ensuite, parsemez les graines sur du substrat humide et recouvez-les trés
légerement avec le substrat. Couvrez le récipient avec une feuille transparente dans laquelle vous faites des trous. Comme ¢a, le terreau est protégé du dessechement.
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 et gardez le terreau humide, mais pas mouillé. Les premiers semis apparaissent aprés deux a trois semaines. Le
meilleur emplacement: L'argousier aime des emplacements ensoleillés qui doivent pouvoir étre exposés a des courants d'air. Soins optimaux: L'argousier n'exige pas
de terre particuliére, mais il est judicieux de mettre un verrou pour le rhizome lorsque vous repiquez la plante dans le jardin. En hiver: Les jeunes plantes doivent
hiverner a l'intérieur dans un endroit lumineux a 10° Celsius pour la premiére année. Apres le repiquage le printemps suivant, il n'est plus nécessaire d'avoir une
protection hivernale.

IMtmowpasg

Hippophae rhamnoides

To AgpodvL Tou Boppd - pLa awpbovia BLtaplvwy
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prdeouv peTagy AuyoUOTou Kat AekepPBplou kat avamtuooovtal og OpASES ansuesiag ota kAadLa. O kaptot elvat ouvnRBwg TTavw oToug edpvouq kab' 6An tn 5LdeELG Tou
XELIWVA KAt WG K TOUTOU ATTOTEAOUV TIOAUTLUN TINYF TPOPIG YL TOl TIOUALA KATA TNV KpUQ EMOXT. ATIOTEAEGHOTIKEG SUVALELG: AGYW TNG TIEPLEKTIKOTNTAG TwV HOUPWVY ToU OF
Brtapivn C, n orota givat 10 popéq PEYAAUTEPN QMO AUTH TWV AEHOVLWY, EVIOXUEL TV GHUVA TOU 0PYaVLOHOU KAl KTG CUVETTELD TO QVOCOTIOLNTLKG cUotnpa. MepLexet emiong
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TO KPUOASYNUa: ZeoTalvoupe yla Alyo 1 KO ppEaka q)pot')ta nspvdps amod onta, npooeétoups Alyo peAL. AvaKatsL’Joups yla 20 AETTTd péXpL va €XOUME JLa TINXTh ouvoxr']
MAapTe 1 KOUTAAGKL TOU y)\UKou TIOMEG (POPEG mv npspu la yapydpeg: PLEts 100 ml Zeoto vspo o€ 5 ypappdpla LppOU'EwV aq)nots va otabel ywa Alya Aemtd kat otpayylote.
Ttnv koudiva: ONGKANpa polpa - anoEqpapeva n (ppeom WG OUCTATLKO OF yLaoUPTL, pouo)\t ] KOUClpK Ta &wa poupa propeiTtpwyovTal wpd f TiLEopéva Kal eMeEepyacpéva pe
™ PAovSa. PuoLKN ToTtoBesia: ApXLKA, TO LTMOYAEG, TIOU TTPoEpXETaL amd To NemdA, elval éva amo ta Alya (putd TTou EuSOKLHOUV GTOUG APHOAOPOUG. ETtLtuxnuévn
KaAALEpyeLa: H KaALEPYELa amd OTIOPOUG OE ECWTEPLKOUG XWPOUG lvat Suvatr) 6o To Xpdvo. M'a va augroete T PAAOTLKN LKAVOTNTA TwV oTIdpwv, Ba TIPETEL TIPWITA VA TOUG
TOTIOBETHOETE (OTPWHATOTIOLOETE) OTOV KAVOVLKO XWPO Tou Puyelou yLa €EL EBSOPAESES KaL 0T CUVEXELA VA TOUG APHOETE VA HOUALAOOUV o€ {E0TO VEPO yLa pLa vUxTa. Xtn
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orola avolyeTe pe TPUTEG. AUTO TIpooTaTeVEL TO £€5a(Oog amnd TO OTéyvwa. Oa TIPETEL VA APALPELTE TO AAOUHLVOXAPTO YLa 2 WPEG KABE SUO €wG TPELG NUEPEG. AUTO ATOTPETTEL
™ Snuoupyla HoUXAAG OTO QVATTTUCCOHEVO £5a(poC. ToToBETrOTE T YAAoTpa o€ éva eAapU Kat {oTo PEPOG pe Beppokpaota 20 éwg 25° Kehalou kat SLatnprote to xwua tng
YAAoTpag Lypd A OxL UYPO. MeTd amd 5Uo £wg TPeLg eBSOPASEC, Ba eppavioToVV Ta TTPWTA oTIopoYuta. H KAAUTEPN ToTtoBeaia: To Lmo@aég AaTpeVeL TLG NALOAOUOTEG
TomoBeoieg TIou pmopel emlong va lval BubLopéves. BEATLOTN @povTida: To LMMoWaEg Sev €xEL LELAITEPEG ATALTHOELG OTO £5A@OG. ZTOV KNTIO, WOTOO0, £lvat AoyLkd va
XPNOLUOTIOLELTE €va PpAypa PL{WPATOG OTAV QUTEVETE £Ew. To XELMWVA: Ta VEAPA PUTA TIPETIEL VA TIEPACOUV TOV TIPWTO XELPWVA OE ECWTEPLKOUG XWPOUG KAl OTO PWG OE
Beppokpacta mepimou 10° Keholou. Metd tn pUTEUGON TNV €pXOHEVN AVOLEN, N XELEPLVT TTpooTacia Sev eivat TAéov amapaitntn.
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i Buckthorn farraige
Hippophae rhamnoides
An lioméid 6 thuaidh - raidhse de vitimini

Ta buckthorn farraige in Gsaid i leigheas Tibéidis le 1,200 bliain agus ta sé ar a dtugtar freisin mar phlanda iocshldinte anseo 6 na Meanaoiseanna. Is duillsilteach
tarraingteach é freisin lena chraobhacha deilgneacha dearg-donn, a dhuilleoga clinga, airgeadacha agus torthai geala oraiste.Gléasra ornaideach i ngach gairdin. Is
féidir leis airde fais suntasach a bhaint amach, ach fdsann sé go mall agus is féidir é a theorannu go héasca tri bhearradh.Tar éis blathanna i mi Aibreain, aibionn na
caora oraiste, juicy idir Linasa agus Nollaig, fasann siad i mbraisli go direach ar na brainsi. Is gnach go mbionn na torthai ar an toir i rith an gheimhridh agus mar sin is
foinse luachmhar bia iad d'éin le linn an tséasuir fuar. Forsaf éifeachtacha: Mar gheall ar dbhar vitimin C a chuid caora, atd 10 n-uaire nios airde na sin de lioméidi,
neartaionn sé cosainti an chomhlachta agus mar sin an céras imdhionachta. Ta vitimin B12 ann freisin, a fhaightear ar shli eile beagnach go heisiach i dtairgi ainmhithe.
Ta sé déanta a bhuiochas sin do symbiosis le baictéir ar an craiceann de na caora. Sioroip le haghaidh slaghdain: Teas go hachomair 1 kg de thorthai Ura, pas a fhail tri
criathar, cuir beagan mil leis. Corraigh isteach ar feadh 20 néiméad go dti go bhfaigheann ti comhsheasmhacht tiubh. Tég 1 teaspoon cupla uair sa la. Le haghaidh
gargling: Doirt 100 ml d'uisce te thar 5 g de thorthai, fag chun seasamh ar feadh clpla néiméad agus bru. Sa chistin: Caora iomlana - triomaithe né Ur - mar
chomhabhar iégart, muesli né cuarc. Is féidir leis na caora géaritear amh né bruite agus préiseailte leis an craiceann ar. Suiomh nadurtha: Ar dtus, t4 an buckthorn
farraige, a thagann 6 Neipeal, ar cheann den bheagan plandai a rathaionn ar na dumhcha. Saothru rathdil: Is féidir fas 6 shiolta taobh istigh ar feadh na bliana.
D'fhonn cumas phéacadh na siolta a mhéadu, ba choir duit iad a chur ar dtus (srathu) sa ghnathlimistéar cuisnitichdin ar feadh sé seachtaine agus ansin lig d6ibh soak
in uisce te seomra thar oiche. Ansin sprinkle na siolta ar an tsubstrait ata ag fas tais agus clidaigh iad ach beagan leis an tsubstrait. Cludaigh an soitheach cultuir le
scannan cling, a sholdthraionn tu le poill. Cosnaionn sé seo an ithir  thriomt amach. Ba chéir duit an scragall a bhaint ar feadh 2 uair gach dha né tri la. Cuireann sé
seo cosc ar mhunla a fhoirmiu ar an ithir ata ag fas. Cuir an pota siolta in ait éadrom te ag 20 go 25 ° Celsius agus coinnigh an ithir potaithe tais ach ni fliuch. Tar éis dha
né tri seachtaine, beidh na chéad sioléga le feiceail. An suiombh is fearr: Is bred leis an buckthorn farraige laithreacha grianmhara ar féidir iad a dhréachtd freisin.
Caram is fearr is féidir: Ni chuireann an buckthorn farraige aon éileamh speisialta ar an ithir. Sa ghairdin, afach, ta sé ciall a bhaint as bacainn rhizome nuair a plandail
amach. Sa gheimhreadh: Ba choéir do phlandai 6ga an chéad gheimhreadh a chaitheambh laistigh agus faoi sholas ag teocht timpeall 10 ° Celsius. Tar éis plandail
amach san earrach amach romhainn, nil ga le cosaint geimhridh a thuilleadh.

Hafpyrni
Hippophae rhamnoides
Sitrona nordursins - nég af vitaminum

Hafpyrni hefur verid notud i tibetskri laeknisfraedi i 1.200 &r og hefur einnig verid pekkt sem leekningajurt hér fra midéldum. Hann er lika adladandi laufur med
pyrnum raudbrdnum greinum, mjéum, silfurgljdgandi laufblédum og skaerappelsinugulum dvéxtumSkrautjurt i hverjum gardi. Hann getur nad téluverdum
vaxtarhaedum en vex haegt og einnig er audvelt ad takmarka hann med klippingu.Eftir blomgun i april proskast appelsinugulu safariku berin & milli agust og
desember.Pau vaxa i kiésum beint 4 greinunum. Avextirnir eru venjulega & runnanum allan veturinn og eru pvi dyrmaet feeda fyrir fugla & kéldu timabili.
Ahrifakraftar: Vegna C-vitamininnihalds berjanna, sem er 10 sinnum haerra en sitrénunnar, styrkir pad varnir likamans og par med 6naemiskerfid. pad
inniheldur einnig B12 vitamin, sem annars er naer eingdngu ad finna i dyraafurdum. bPad er myndad pokk sé sambyli vid bakteriur & had berjanna. Sirép vid
kvefi: Hitid stuttlega 1 kg af ferskum avéxtum, farid i gegnum sigti, baetid vid sma hunangi. Hraerid i 20 mindtur par til pu faerd pykkt pykkt. Taktu 1 teskeid
nokkrum sinnum & dag. Fyrir gargling: Hellid 100 ml af heitu vatni yfir 5 g af &voxtum, 1atid standa i nokkrar minGtur og sigtid. | eldhdsinu: Heil ber - purrkud
eda fersk - sem innihaldsefni { jégurt, musli eda kvarki. Syru berin désbordad hratt eda pressad og unnid med hydi 4. Nattaruleg stadsetning: Upphaflega er
hafpyrninn, sem kemur fr4 Nepal, ein af faum pléntum sem prifast & sandséldunum. Arangursrik raektun: Raektun ar freejum innandyra er mégulegt allt &rid
um kring. Til pess ad auka spirunargetu freeanna zettirdu fyrst ad setja pau (lagskipt) i venjulegt kaelirymi i sex vikur og lata pau sidan liggja i bleyti
herbergisheitu vatni yfir nétt. Straid sidan fraejunum a rakt vaxandi undirlag og hyljid pau adeins med undirlaginu. Hyljid raektunarilatid med matarfilmu, sem
pu Gtvegar med gbétum. betta verndar jardveginn gegn purrkun. ba zettir ad fjarlaegja alpappirinn i 2 klukkustundir & tveggja til priggja daga fresti. betta kemur i
veg fyrir ad mygla myndist & vaxandi jardvegi. Settu freepottinn & Iéttan og heitan stad med 20 til 25° Celsius og haltu pottajaréveginum rokum en ekki
blautum. Eftir tveer til prjar vikur birtast fyrstu plénturnar. Besta stadsetningin: Hafpyrninn elskar sélrika stadi sem geta lika verid dragsjukir. Besta
uménnun: Hafpyrninn gerir engar sérstakar krofur til jardvegsins. | gardinum er hins vegar skynsamlegt ad nota rhizome hindrun pegar grédursett er it. A
veturna: Ungar plontur aettu ad vera fyrsta veturinn innandyra og i ljési vid hitastig sem er um 10° & Celsius. Eftir grédursetningu & komandi vori er
vetrarvernd ekki lengur naudsynleg.

Olivello spinoso
I I Hippophae rhamnoides
Il limone del nord: vitamina donatrice in abbondanza

L'Olivello spinoso € ua bomba di vitamina C e si considera per questo il limone del nord, vincendo il confronto con questo agrume poiché contiene oltre 10 volte piu vitamina C.
Con i suoi rami spinosi di color rosso-bruno, le foglie sottili e argentate e i frutti di un arancio brillante rappresenta una pianta decorativa decidua molto bella per il giardino. Pud
crescere di diversi metri, ma lentamente e si pud modellare mediante potature. Grazie alle lunghe radici I'Olivello si adatta anche a terreni asciutti e sabbiosi, laddove poche altre
piante sopravviverebbero. Dopo la fioritura in aprile spuntano le bacche color arancio, che maturano fra agosto e dicembre e crescono in grappoli direttamente attaccati al ramo.
I frutti rimangono sull'arbusto per tutto I'inverno, servendo agli uccelli come fonte di cibo preziosa nel periodo freddo dell'anno. Se coltivato a siepe sviluppa rami fitti e serve agli
uccelli come nido e rifugio. Le bacche di sapore aspro non sono consumate spesso da crude, ma di solito si spremono insieme alla buccia e si lavorano. Molte vitamine sono
liposolubili e I'Olivello fornisce al corpo i lipidi necessari per assimilare direttamente le sostanze nutritive. Proprieta: a confronto con il limone, I'Olivello contiene oltre 10 volte piu
vitamina C. Per questo le sue bacche rafforzano le difese e il sistema immunitario. Inoltre contiene vitamina B12, che altrimenti si trova quasi esclusivamente in prodotti animali.
Questa viene prodotta da una simbiosi con i batteri sulla buccia delle bacche. Per preparare uno sciroppo contro i raffreddamenti: scaldare 1 chilo di bacche fresche, filtrare con
un colino, rimescolare con un po' di miele per circa 20 minuti, finché la consistenza non diviene densa. Assumere un cucchiaino per piu volte al giorno. Per gargarismi: versare
100 ml di acqua bollente su 5 grammi di bacche, lasciar riposare pochi minuti e poi filtrare. In cucina: le bacche intere - fresche o essiccate - possono essere aggiunte allo yogurt,
al musli o al formaggio fresco. Le bacche aspre possono essere consumate crude, oppure pressate con la buccia e lavorate. Posizione naturale: L'Olivello spinoso proviene dal
Nepal ed é fra le poche piante che si adattano ai paesaggi con le dune. Coltivazione riuscita: La coltivazione da semi in casa € possibile durante tutto I'anno. Per incrementare la
germinabilita dei semi, lasciateli per sei settimane in frigorifero (stratificazione) e poi in ammollo per una notte in acqua a temperatura ambiente, affinché si gonfino. In seguito
piantateli nel substrato di coltivo umido e ricopriteli solo leggermente 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 tra i 20° e i 25° C e mantenete la terra umida, ma non bagnata. Le prime piantine compaiono da due a tre settimane
dopo. La posizione migliore: L'Olivello predilige luoghi soleggiati e preferibilmente un po' esposti a correnti d'aria. Cura ottimale: L'Olivello non ha particolari esigenze in
quanto a tipo terreno. In puo essere sensato, quando si trapianta, allestire una barriera per i rizomi. In inverno: Le giovani piante devono passare il primo inverno all'interno, in
un ambiente luminoso a una temperatura di circa 10° C. Dopo il trapianto la primavera successiva non € pili necessaria alcuna protezione invernale.

T Morski trn

Hippophae rhamnoides
B Limun sa sjevera - obilje vitamina

Pasji trn se u tibetanskoj medicini koristi ve¢ 1200 godina, a ovdje je poznat i kao ljekovita biljka jo$ od srednjeg vijeka. Takoder je atraktivan listopadni sa
svojim trnovitim crveno-smedim granama, uskim, srebrnastim lis¢em i jarko narancastim plodovimaUkrasna biljka u svakom vrtu. MoZe doseci znacajne
visine rasta, ali raste sporo i takoder se mozZe lako ograniciti obrezivanjem.Nakon cvatnje u travnju, narancaste, socne bobice dozrijevaju izmedu kolovoza i
prosinca.Rastu u grozdovima direktno na granama. Plodovi su obi¢no na grmu tijekom cijele zime i stoga su vrijedan izvor hrane za ptice tijekom hladnog
razdoblja. Djelotvornost: Zbog sadrZaja vitamina C u bobicama, koji je 10 puta veci nego u limunu, ja¢a obrambenu snagu organizma, a time i imunolo3ki
sustav. Sadrzi i vitamin B12, koji se inace nalazi gotovo iskljucivo u Zivotinjskim proizvodima. Nastaje zahvaljujuci simbiozi s bakterijama na koZici bobica.
Sirup za prehladu: 1 kg svjeZih plodova kratko zagrijati, propasirati, dodati malo meda. Mije3ajte 20 minuta dok ne dobijete gustu konzistenciju. Uzimati
nekoliko puta dnevno po 1 ZliCicu. Za grgljanje: 5 g plodova preliti sa 100 ml vrele vode, ostaviti da odstoji nekoliko minuta i procijediti. U kuhinji: cijele
bobice - susene ili svjeZe - kao sastojak jogurta, mueslija ili skute. Kisele bobice mogujede se sirovo ili preSano i preradeno s korom. Zemlja porijekla:
lzvorno, morski trn, koji dolazi iz Nepala, jedna je od rijetkih biljaka koje uspijevaju na dinama. UspjeSan uzgoj: Uzgoj iz siemena u zatvorenom prostoru
moguc je tijekom cijele godine. Kako biste povecali sposobnost klijanja sjemena, prvo ga trebate staviti (stratificirati) u normalan prostor hladnjaka na Sest
tjedana, a zatim ostaviti da se namace u sobno toploj vodi preko no¢i. Zatim posipajte sjemenke po vlaZnom supstratu za uzgoj i samo ih malo prekrijte
supstratom. Posudu s kulturom prekrijte prozirnom folijom koju ste opremili rupama. To Stiti tlo od isu3ivanja. Svaka dva do tri dana skinite foliju na 2 sata.
Time se sprjecava stvaranje plijesni na tlu za uzgoj. Stavite posudu za sjeme na svijetlo i toplo mjesto s 20 do 25° Celzija i odrZavajte tlo za saksije vlaznim, ali
ne mokrim. Nakon dva do tri tjedna pojavit ¢e se prve sadnice. Najbolja lokacija: Krkavina voli sun¢ane poloZaje na kojima moZe biti i propuha. Optimalna
njega: Pasji trn ne zahtijeva posebne zahtjeve prema tlu. U vrtu, medutim, ima smisla koristiti barijeru od rizoma prilikom sadnje. U zimi: Prvu zimu mlade
biljke trebaju provesti u zatvorenom i na svjetlu na temperaturi od oko 10°C. Nakon sadnje u nadolazece proljece zimska zaStita viSe nije potrebna.
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- Smiltsérkski

Hippophae rhamnoides
- Ziemelu citrons - vitaminu parpilniba
Smiltsérkski Tibetas medicina izmanto jau 1200 gadus un kops viduslaikiem Seit pazistams arT ka arstniecibas augs. Tas ir ar pievilcigs lapkoks ar érkSkainiem
sarkanbrniem zariem, Sauram, sudrabainam lapam un spilgti oranZiem augliem.Dekorativs augs katra darza. Tas var sasniegt ievérojamu augsanas
augstumu, bet aug Iéni, un to var arT viegli ierobezot ar atzaroSanu.Péc ziedéSanas aprili no augusta ITdz decembrim nogatavojas oranzas, suligas ogas, kas aug
kekaros tieSi uz zariem. Augli parasti atrodas uz krimiem visu ziemu, un tapéc aukstaja sezona tie ir vértigs baribas avots putniem. Efektivi spéki: Pateicoties C
vitamina saturam ogas, kas ir 10 reizes lielaks neka citronos, tas stiprina organisma aizsargspéjas un Iidz ar to arT imansistému. Tas satur arf vitaminu B12, kas
citadi ir atrodams gandriz tikai dzivnieku izcelsmes produktos. Tas veidojas, pateicoties simbiozei ar baktérijam uz ogu mizas. Sirups pret saauksté3anos: Uz Tsu
bridi uzkarsé 1 kg svaigu auglu, izka$ caur sietu, pievieno nedaudz medus. Maisiet 20 minates, I1dz ieglstat biezu konsistenci. Nem pa 1 téjkarotei vairakas
reizes diena. Garglingam: 5 g aug|u aplej ar 100 ml karsta Gdens, |auj daZzas mindtes nostavéties un izkas. Virtuvé: Veselas ogas - kaltétas vai svaigas - ka
jogurta, musli vai biezpiena sastavdala. Skabas ogas varést neapstradatu vai presétu un apstradatu ar mizu. Dabiska vieta: Sakotnéji smiltsérk3ki, kas nak no
Nepalas, ir viens no nedaudzajiem augiem, kas plaukst kapas. Veiksmiga audzéSana: AudzéSana no séklam telpas ir iesp&jama visu gadu. Lai palielinatu séklu
digtspéju, vispirms tas janovieto (slanojas) parastaja ledusskapja zona uz seSam nedélam un péc tam jalauj uz nakti iemérkt istabas silta adent. Péc tam apkaisa
séklas uz mitra augSanas substrata un tikai nedaudz parklaj ar substratu. Nosedziet kultivéSanas trauku ar partikas plévi, kuru nodroSina ar caurumiem. Tas
pasarga augsni no izza3anas. Jums vajadz&tu nonemt foliju 2 stundas ik péc divam Iidz trim dienam. Tas novérs pel&juma veidoSanos augo3aja augsné.
Novietojiet séklu podu gaisa un silta vieta ar temperataru 20 I1dz 25 ° C un turiet augsni mitru, bet ne mitru. P&c divam I1dz trim nedélam paradisies pirmie
stadi. Labaka atraSanas vieta: Der Sanddorn liebt sonnige Standorte, die auch zugig sein durfen. Optimala aprape: An den Boden stellt der Sanddorn keine
besonderen Anspriiche. Im Garten ist es aber durchaus sinnvoll, bei der Auspflanzung eine Rhizomsperre einzusetzen. Ziema: Jungpflanzen sollten den
ersten Winter noch drinnen und hell bei einer Temperatur um 10° Celsius Uberwintern. Nach der Auspflanzung im kommenden Frihjahr ist kein Winterschutz
mehr erforderlich.

Saltalankiy
- Hippophae rhamnoides
Siaurés citrina - vitaminy gausa

Saltalankis Tibeto medicinoje naudojamas jau 1200 mety, o kaip vaistinis augalas ¢ia Zinomas nuo viduramziy. Tai taip pat patrauklus lapuociy augalas su
dygliuotomis raudonai rudomis Sakomis, siaurais, sidabriSkais lapais ir ry3kiai oranZiniais vaisiais.Dekoratyvinis augalas kiekviename sode. Jis gali pasiekti
didelj augimo aukstj, bet auga létai ir taip pat gali bati lengvai apribojamas genint.BalandZio ménesj prazydusios oranZinés spalvos sultingos uogos sunoksta
rugpjacio-gruodzio ménesiais, auga kekémis tiesiai ant Saky. Vaisiai daZniausiai bana ant krimo visg Ziemga, todél Saltuoju mety laiku yra vertingas pauksciy
maisto 3altinis. Veiksmingos jégos: Dél uogose esancio vitamino C kiekio, kuris 10 karty didesnis nei citrinose, stiprina organizmo apsaugg, taigi ir imunine
sistemga. Jame taip pat yra vitamino B12, kuris kitu atveju randamas beveik vien gyvaninés kilmés produktuose. Jis susidaro dél simbiozés su bakterijomis ant
uogy odos. Sirupas nuo persalimo: 1 kg SvieZiy vaisiy trumpai pakaitinkite, pertrinkite per sietelj, jdékite Siek tiek medaus. Maisykite 20 minuciy, kol gausite
tirStg konsistencija. Gerkite po 1 arbatinj Saukstelj kelis kartus per dieng. Gargaliavimui: 5 g vaisiy uzpilkite 100 ml karsto vandens, palikite kelias minutes
nusistoveti ir nukoskite. Virtuvéje: nesmulkintos uogos - dZiovintos arba SvieZios - kaip jogurto, muslio ar varskés ingredientas. Rugscios uogos galivalgomas
Zalias arba presuotas ir apdorotas su Zievele. Natdirali vieta: IS pradZiy 3altalankis, kiles i§ Nepalo, buvo vienas i§ nedaugelio augaly, klestin¢iy kopose.
Sékmingas auginimas: Auginti i$ sékly patalpose galima iStisus metus. Norédami padidinti sékly daiguma, pirmiausia turétumeéte jas jdéti (sluoksniuoti) j
jprasta Saldytuvo zong SeSioms savaitéms ir leisti mirkti kambario Siltame vandenyje per naktj. Tada pabarstykite séklas ant drégno auginimo substrato ir tik
Siek tiek uZzdenkite substratu. KultGros indg uZdenkite maistine plévele, kurioje yra skylés. Tai apsaugo dirvg nuo iSdzZiavimo. Kas dvi ar tris dienas 2 valandas
nuimkite folijg. Tai neleidZia augancioje dirvoje susidaryti pelésiui. Sékly vazong pastatykite Sviesioje ir Siltoje vietoje, kurios temperatara yra 20-25° C, o
vazono Zemeé turi bati drégna, bet ne lapia. Po dviejy ar trijy savaiciy pasirodys pirmieji daigai. Geriausia vieta: Saltalankiai mégsta saulétas vietas, kuriose
taip pat gali bati skersvéjy. Optimali prieZiara: Saltalankis nekelia ypatingy reikalavimy dirvoZemiui. Taciau sode sodinant prasminga naudoti $akniastiebiy
barjera. Ziema: Jauni augalai pirmaja Ziema turéty praleisti patalpoje ir Sviesoje, mazdaug 10 ° C temperatdroje. Pasodinus ateinantj pavasarj, apsauga nuo
Ziemos nebereikalinga.

Pruna salvagga marina
Hippophae rhamnoides
ll-lumi tat-tramuntana - abbundanza ta 'vitamini

Il-buckthorn tal-bahar ilu jintuza fil-medicina Tibetana ghal 1,200 sena u ilu wkoll maghruf bhala pjanta medicinali hawn sa mill-Medju Evu. Huwa wkoll weraq
tal-weraq attraenti bil-ferghat homor-kannella tax-xewk, weraq dojoq u fidda u frott orangjo jghajjat.Pjanta ornamentali f'kull gnien. Jista 'jilhaq gholi ta' tkabbir
konsiderevoli, izda jikber bil-mod u jista 'wkoll jigi limitat fac¢ilment biz-zbir.Wara I-fjur f'April, il-berries ta 'kulur orangjo u mmerraq jimmaturaw bejn Awwissu u
Dicembruy, jikbru fi gruppi direttament fuq il-ferghat. ll-frott huma generalment fuq il-bush matul ix-xitwa u ghalhekk huma sors prezzjuz ta 'ikel ghall-ghasafar
matul l-istagun tal-kesha. Forzi effettivi: Minhabba |-kontenut ta 'vitamina C tal-berries tieghu, li huwa 10 darbiet oghla minn dak tal-lumi, issahhah id-difizi tal-
gisem u ghalhekk is-sistema immuni. Fiha wkoll vitamina B12, li b'mod iehor tinstab kwazi esklussivament fil-prodotti tal-annimali. Huwa ffurmat grazzi ghal
simbjozi ma 'batterji fuq il-gilda tal-berries. Gulepp ghall-irjihat: Sahhan fil-qosor 1 kg ta 'frott frisk, ghaddi minn gharbiel, Zid ftit ghasel. Hawwad ghal 20 minuta
sakemm ikollok konsistenza hoxna. Hu kuccarina 1 diversi drabi kuljum. Ghal gargling: Ferra 100 ml ta' ilma shun fuq 5 g ta' frott, halliha toqghod ghal ftit
minuti u strappa. Fil-ké¢ina: Berries shah - imnixxfin jew friski - bhala ingredjent fil-jogurt, il-muesli jew il-quark. Il-berries garsa jistghujittiekel nej jew ippressat u
pprocessat bil-qoxra fug. Post naturali: Originarjament, il-buckthorn tal-bahar, li gej min-Nepal, hija wahda mill-ftit pjanti li jirnexxu fuq id-duni. Kultivazzjoni
b'success: It-tkabbir miz-zrieragh gewwa huwa possibbli s-sena kollha. Sabiex tizdied il-kapacita tal-germinazzjoni taz-zrieragh, I-ewwel ghandek tpoggihom
(stratifika) fiz-zona normali tal-frigg ghal sitt gimghat u mbaghad hallihom jixxarrbu f'ilma shun tal-kamra matul il-lejl. Imbaghad roxx iz-zrieragh fuq sottostrat
ta 'tkabbir niedi u ghattihom ftit biss bis-sottostrat. 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. Poggi I-borma taz-zerriegha f'post
hafif u shun b'20 sa 25 ° Celsius u zomm il-hamrija tal-gsari niedja izda mhux imxarrba. Wara gimghatejn sa tliet gimghat, se jidhru I-ewwel nebbieta. L-ahjar
post: ll-buckthorn tal-bahar ihobb il-postijiet xemxija li jistghu wkoll ikunu ta 'abbozz. Kura ottimali: Il-buckthorn tal-bahar ma jaghmel |-ebda talbiet specjali
fuq il-hamrija. Fil-gnien, madankollu, jaghmel sens li tuza barriera tar-rizomi meta thawwel. Fix-xitwa: Pjanti zghar ghandhom igattghu l-ewwel xitwa gewwa u
fid-dawl f'temperatura ta 'madwar 10 ° Celsius. Wara t-thawwil fir-rebbiegha li gejja, il-protezzjoni tax-xitwa m'ghadhiex mehtiega.

Medicinale Planten - Duindoorn
Hippophae rhamnoides
[ De citroen van het noorden - een bron van vitamines in overvioed

Duindoorn wordt al 1200 jaar in de Tibetaanse geneeskunde gebruikt en we kennen het sinds de middeleeuwen als medicinale plant. Met zijn doornversterkte
roodbruine takken, zijn smalle, zilverachtige bladeren en zijn feloranje vruchten is het ook in elke tuin een aantrekkelijke zomergroene sierplant. Hij kan behoorlijke
hoogtes bereiken, maar groeit langzaam en kan ook goed beperkt worden door te snoeien. Na de bloei in april rijpen de oranje, sappige bessen tussen augustus en
december en groeien ze direct op de takken. De vruchten staan meestal de hele winter aan de struik en zijn daarom in het koude seizoen een waardevolle
voedselbron voor vogels. Actieve krachten: door het 10 keer hogere vitamine C-gehalte van de bessen in vergelijking met citroen, versterkt het de afweer van het
lichaam en daarmee het immuunsysteem. Het bevat ook vitamine B12, dat verder vrijwel uitsluitend in dierlijke producten voorkomt. Het is ontstaan dankzij een
symbiose met bacterién op de schil van de bessen. Siroop voor verkoudheid: 1 kg vers fruit kort verhitten, door een zeef halen, een beetje honing toevoegen. Roer
gedurende 20 minuten tot er een dikke massa ontstaat. Neem meerdere keren per dag 1 theelepel. Gorgelen: Giet 100 ml heet water over 5 g fruit, laat het een
paar minuten trekken en zeef. In de keuken: hele bessen - gedroogd of vers - als ingrediént in yoghurt, muesli of kwark. De zure bessen kunnen rauw worden
gegeten of met de schil worden geperst en verwerkt. Natuurlijke locatie: Oorspronkelijk is de duindoorn uit Nepal een van de weinige planten die het goed doet in
duinen. Succesvolle teelt: Binnen kweken uit zaden is het hele jaar mogelijk. Om de kiemkracht van de zaden te vergroten, moet je ze eerst zes weken in de
normale koelkast zetten (stratificeren) en ze daarna een nacht laten weken in water van kamertemperatuur. Strooi de zaden vervolgens op een vochtig
groeisubstraat en bedek ze een klein beetje met het substraat. 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 kweekbak op
een lichte en warme plaats met 20 a 25 ° Celsius en houd de kweekgrond vochtig, maar niet nat. De eerste zaailingen verschijnen na twee tot drie weken. De beste
locatie: De duindoorn houdt van zonnige locaties die ook tochtig kunnen zijn. Optimale verzorging: De duindoorn stelt geen bijzondere eisen aan de bodem. In de
tuin is het echter volkomen logisch om bij het uitplanten een wortelstokbarriére te gebruiken. In de winter: Jonge planten moeten de eerste winter binnenshuis
en in het licht overwinteren bij een temperatuur van ongeveer 10 ° Celsius. Na het planten in het komende voorjaar is winterbescherming niet meer nodig.
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Havtorn
Hippophae rhamnoides
Sitronen i nord - en overflod av vitaminer

Tindved har blitt brukt i tibetansk medisin i 1200 ar og den har ogsé veert kjient som en medisinplante her siden middelalderen. Det er ogsa et attraktivt
levfell med sine tornede redbrune grener, smale, selvfargede blader og knalloransje frukterPrydplante i hver hage. Den kan na betydelige veksthayder,
men vokser sakte og kan ogsa lett begrenses ved beskjaering.Etter blomstring i april modnes de oransje, saftige baerene mellom august og desember De
vokser i klaser direkte pa greinene. Fruktene er vanligvis pa busken hele vinteren og er derfor en verdifull matkilde for fugler i den kalde arstiden. Effektive
krefter: P& grunn av C-vitamininnholdet i baerene, som er 10 ganger hayere enn i sitroner, styrker det kroppens forsvar og dermed immunforsvaret. Den
inneholder ogsa vitamin B12, som ellers nesten utelukkende finnes i animalske produkter. Den dannes takket vaere en symbiose med bakterier pa baerenes
hud. Sirup for forkjglelse: Varm opp 1 kg frisk frukt kort, passer gjennom en sil, tilsett litt honning. Rer inn i 20 minutter til du far en tykk konsistens. Ta 1
teskje flere ganger om dagen. Til gurgling: Hell 100 ml varmt vann over 5 g frukt, la sta i noen minutter og sil. Pa kjgkkenet: Hele baer - tarkede eller ferske -
som ingrediens i yoghurt, musli eller kvarg. De sure baerene kanspist ra eller presset og behandlet med skallet pa. Naturlig beliggenhet: Opprinnelig er
tindved, som kommer fra Nepal, en av f3 planter som trives pa sanddyner. Vellykket dyrking: A dyrke fra fre innenders er mulig hele aret. For & gke
spireevnen til freene ber du ferst plassere dem (stratifisere) i det vanlige kjgleskapet i seks uker og deretter la dem trekke i romvarmt vann over natten.
Dryss deretter frgene pa fuktig voksende substrat og dekk dem bare litt med substratet. Dekk kulturkaret med matfilm, som du forsyner med hull. Dette
beskytter jorda mot a terke ut. Du ber fierne folien i 2 timer annenhver til tredje dag. Dette forhindrer at det dannes mugg pa den voksende jorda. Plasser
frepotten pa et lett og varmt sted med 20 til 25° Celsius og hold pottejorda fuktig, men ikke vat. Etter to til tre uker vil de farste fraplantene dukke opp. Den
beste beliggenheten: Tindved elsker solrike steder som ogsa kan vaere trekkfulle. Optimal omsorg: Tindved stiller ingen spesielle krav til jorda. | hagen er
det imidlertid fornuftig a bruke en rhizombarriere nar du planter ut. Om vinteren: Unge planter ber tilbringe den ferste vinteren innenders og i lys ved en
temperatur pa rundt 10° Celsius. Etter utplanting den kommende varen er vinterbeskyttelse ikke lenger ngdvendig.

Rokitnik Zwyczajny
- Hippophae rhamnoides
Cytryna z pétnocy - Zrédto witamin w obfitosci

Rokitnik jest uzywany w medycynie tybetanskiej od ponad 1200 lat, aw Europie znany jest réwniez jako roslina lecznicza od $redniowiecza. Ze swoimi kolczastymi,
czerwono-brazowymi gateziami, smuktymi srebrzystymi lis¢mi i jasnopomararnczowymi owocami, Hippophae rhamnoides jest réwniez bardzo atrakcyjng letnig zielong
rosling ozdobng w kazdym ogrodzie. Ro$nie raczej wolno i moze osiggac kilka metréw wysokosci, ale mozna go tatwo przycig¢ z powrotem do rozsgdnej wysokosci. Po
kwitnieniu w kwietniu rokitnik wydaje pomaranczowe, soczyste owoce od sierpnia do grudnia, ktére rosng w gronach bezposrednio na gateziach. Owoce przewaznie
pozostajg na krzewie przez catg zime i stanowig cenne zrédto pokarmu dla ptakéw. Substancje czynne: Owoce rokitnika zawierajg 10 razy wiecej witaminy C niz cytryna i
wzmacniajg mechanizmy obronne organizmu i uktad odpornosciowy. Ro$lina zawiera réwniez witamine B12, ktéra zwykle wystepuje tylko w produktach pochodzenia
zwierzecego i wystepuje dzieki symbiozie z zarazkami na tusce owocéw. Syrop na zimno: jeden kilogram owocéw podgrzej i przeci$nij przez sito. Nastepnie mieszaj
troche miodu przez okoto 20 minut, az uzyskasz gesta mieszanke. Mozesz przyjmowac jedna tyzeczke syropu kilka razy dziennie. Do ptukania gardta: Zalej okoto pieciu
gram owocéw w 100 ml gorgcej wody, gotuj na wolnym ogniu przez kilka minut i odcedz napar. W kuchni: Mozesz uzy¢ cate jagody, $wieze lub suszone, jako sktadnik
jogurtu, musli lub twarogu. Naturalne potozenie: Pierwotnie rokitnik pochodzi z Nepalu i jest uwazany za jedng z rzadkich roélin, ktére moga rosna¢ na wydmach.
Udana uprawa: Rozmnazanie nasion w pomieszczeniach jest mozliwe przez caty rok. Aby zwiekszy¢ zdolnos¢ kietkowania, nalezy poczatkowo przechowywac nasiona w
lodéwece przez okoto szeé¢ tygodni, a nastepnie umiesci¢ je na noc w misce z letnig wodg w celu zalania. Nastepnie roztéz nasiona na wilgotnym komposcie
doniczkowym, nat6z niewielka ilo$¢ ziemi kompostowej na wierzch i przykryj pojemnik na nasiona przezroczysta folia, aby zapobiec wysychaniu ziemi. Nie zapomnij
zrobi¢ dziur w przezroczystej folii i zdejmowac ja 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 wilgotna, ale nie mokrg. Po dwdéch do trzech
tygodni pojawig sie pierwsze sadzonki. Najlepsza lokalizacja: Rokitnik preferuje miejsca stoneczne, a nawet wietrzne. Optymalna pielegnacja: Roslina nie wymaga
specjalnej gleby do uprawy. Jednak jako roslina ogrodowa dobrym pomystem moze by¢ umieszczenie w ziemi bariery ktgczowej. W zime: Mtodsze rosliny przez
pierwszy rok powinny hibernowa¢ w pomieszczeniach zamknietych, najlepiej w jasnym miejscu o temperaturze okoto 10 ° Celsjusza. Po nasadzeniu nastepnej wiosny
ochrona przed mrozem nie bedzie konieczna.

Espinheiro maritimo
Hippophae rhamnoides
O limdo do norte - uma abundancia de vitaminas

O espinheiro-mar é usado na medicina tibetana ha 1.200 anos e também é conhecido como planta medicinal desde a Idade Média. E também uma caducifélia atraente
com seus ramos espinhosos marrom-avermelhados, folhas estreitas e prateadas e frutas laranja brilhantePlanta ornamental em todos os jardins. Pode atingir alturas
de crescimento consideraveis, mas cresce lentamente e também pode ser facilmente limitado pela poda.Ap6s a floragdo em abril, os bagos suculentos, de cor
alaranjada, amadurecem entre agosto e dezembro e crescem em cachos diretamente nos ramos. Os frutos geralmente estdo no mato durante o inverno e, portanto,
sdo uma valiosa fonte de alimento para as aves durante a estacdo fria. Forgas efetivas: Devido ao teor de vitamina C de suas bagas, que é 10 vezes maior que o dos
limdes, fortalece as defesas do corpo e, portanto, o sistema imunolégico. Ele também contém vitamina B12, que é encontrada quase exclusivamente em produtos de
origem animal. E formado gracas a uma simbiose com bactérias na pele das bagas. Calda para constipacdes: Aqueca brevemente 1 kg de fruta fresca, passe por um
passador, junte um pouco de mel. Mexa por 20 minutos até obter uma consisténcia espessa. Tome 1 colher de ché varias vezes ao dia. Para gargarejos: Deitar 100 ml
de 4gua quente sobre 5 g de fruta, deixar repousar alguns minutos e coar. Na cozinha: Bagas inteiras - secas ou frescas - como ingrediente em iogurte, muesli ou quark.
As bagas acidas podemconsumido cru ou prensado e processado com a casca. Localizagdo natural: Originalmente, o espinheiro maritimo, que vem do Nepal, é uma
das poucas plantas que prosperam nas dunas. Cultivo bem sucedido: Cultivar a partir de sementes dentro de casa é possivel durante todo o ano. Para aumentar a
capacidade de germinagdo das sementes, vocé deve primeiro coloca-las (estratificar) na area normal da geladeira por seis semanas e depois deixa-las de molho em
4agua morna durante a noite. Em seguida, polvilhe as sementes no substrato de crescimento Umido e cubra-as apenas ligeiramente com o substrato. Cubra o recipiente
de cultura com filme pléstico, 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 formacdo de mofo no solo em crescimento. Coloque o vaso de sementes em um local claro e quente com 20 a 25 ° Celsius e mantenha o solo do vaso Umido,
mas ndo molhado. Apés duas a trés semanas, as primeiras mudas aparecerdo. A melhor localizagdo: O espinheiro maritimo adora locais ensolarados que também
podem ser ventosos. Cuidado ideal: O espinheiro maritimo ndo exige muito do solo. No jardim, no entanto, faz sentido usar uma barreira de rizoma ao plantar. No
inverno: As plantas jovens devem passar o primeiro inverno dentro de casa e com luz a uma temperatura de cerca de 10° Celsius. Ap6s o plantio na préxima
primavera, a prote¢do no inverno ndo é mais necessaria.

Plante medicinale - Catina
Hippophae rhamnoides
Lamaia din nord - o sursa de vitamine din abundenta

Catina este folosita Tn medicina tibetana de 1.200 de ani si o cunoastem ca plantd medicinald inca din Evul Mediu. Cu ramurile sale rosii-maronii intarite cu spini,
frunzele inguste, argintii si fructele sale portocalii stralucitoare, este, de asemenea, o planta ornamentala atrdgatoare de foioase in fiecare gradina. Poate atinge
inaltimi considerabile, dar creste incet si poate fi, de asemenea, usor limitata prin tdiere. Dupa inflorire in aprilie, boabele suculente, de culoare portocalie, se coc
intre august si decembrie si cresc direct pe ramuri. Fructele stau de obicei pe tufis toata iarna si, prin urmare, sunt o sursa valoroasa de hrana pentru pasari in
sezonul rece. Forte active: Datorita continutului de 10 ori mai mare in vitamina C a fructelor de padure Tn comparatie cu lamaia, intdreste apararea si, astfel, sistemul
imunitar. De asemenea, contine vitamina B12, care se gaseste aproape exclusiv in produsele de origine animala. Este creat datoritd unei simbioze cu bacterii pe
coaja fructelor de padure. Sirop pentru raceli: Se incalzeste scurt 1 kg de fructe proaspete, se trece printr-o sitd, se adauga putina miere. Se amesteca timp de 20 de
minute pana se formeaza o masd groasa. Luati 1 lingurita de mai multe ori pe zi. Pentru a face gargara: Se toarna 100 ml de apa fierbinte peste 5 g de fructe, se lasa
s& se absoarba cateva minute si se strecoard. In bucatarie: Boabe intregi - uscate sau proaspete - ca ingredient in iaurt, muesli sau quark. Boabele acre pot fi
consumate crude sau presate cu pielea si prelucrate. Locatie naturala: Initial, catina din Nepal este una dintre putinele plante care prospera pe dune. Cultivare de
succes: Cultivarea din seminte n interior este posibila pe tot parcursul anului. Pentru a creste capacitatea de germinare a semintelor, trebuie mai inti sa le asezati
in zona normala a frigiderului timp de sase saptamani (stratificati) si apoi sa le lasati sa se inmoaie in apd la temperatura camerei peste noapte. Apoi presarati
semintele pe un substrat in crestere umed si acoperiti-le doar putin cu substratul. Acoperiti vasul de cultivare cu folie alimentara, pe care ati prevazut-o cu gauri.
Acest lucru protejeaza pamantul de uscare. La fiecare doud pana la trei zile ar trebui sa indepartati filmul timp de 2 ore. Acest lucru previne formarea mucegaiului
pe solul de cultivare. Asezati vasul de cultivare Intr-un loc luminos si cald, cu 20-25 ° Celsius si mentineti solul de cultivare umed, dar nu umed. Primele rasaduri apar
dupé doué-trei saptdmani. Cea mai buna locatie: Citina iubeste locatiile insorite care pot fi, de asemenea, curente. Tngrijire optima: Catina nu face cereri speciale
asupra solului. Cu toate acestea, in gradina are sens perfect sa folositi o barierd de rizom atunci cand plantati. Tn iarna: Plantele tinere ar trebui s& hiberneze prima
iarna in interior si in lumind la o temperatura de aproximativ 10 ° Celsius. Dupa plantare in primavara urmdtoare, protectia pe timp de iarnd nu mai este necesara.
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- - Lakemedelsvaxter - Havtorn

Hippophae rhamnoides
- - Nordens citron - en kalla till vitaminer i 6verflod

Havtorn har anvants i tibetansk medicin i 1200 ar och vi har kant det som en medicinalvaxt sedan medeltiden. Med sina taggférstarkta rodbruna grenar,
sina smala, silverfargade 16v och sina ljusa orange frukter ar det ocksa en attraktiv sommargron prydnadsvaxt i varje tradgard. Den kan na avsevarda
hojder, men vaxer langsamt och kan ocksa latt begransas av beskarning. Efter blomningen i april mognar de apelsinfargade, saftiga baren mellan augusti
och december och vaxer direkt pa grenarna. Frukten star vanligtvis pa busken hela vintern och ar darfor en vardefull matkalla for faglar under den kalla
arstiden. Aktiva krafter: Pa grund av dess tio ganger hogre C-vitamininnehall i dess bar jamfért med citron, starker det kroppens forsvar och darmed
immunforsvaret. Den innehaller ocksa vitamin B12, som annars nastan uteslutande finns i animaliska produkter. Den skapas tack vare en symbios med
bakterier pa barets skal. Sirap for forkylning: Varm kort 1 kg farsk frukt, passera genom en sil, tillsatt lite honung omkring. Rér om i 20 minuter tills en
tjock massa bildas. Ta en tesked flera ganger om dagen. Att gurgla: Hall 100 ml varmt vatten éver 5 g frukt, 1at det branta i ndgra minuter och sila. | koket:
Hela bar - torkade eller farska - som ingrediens i yoghurt, musli eller kvark. De sura baren kan atas raa eller pressas med huden och bearbetas. Naturligt
lage: Ursprungligen ar havtornen fran Nepal en av fa véxter som trivs pa sanddyner. Framgangsrik odling: Att odla fran frén inomhus ar mojligt aret
runt. FOr att 6ka frons spiringskapacitet bor du forst placera dem i det normala kylskapsomradet i sex veckor (stratifiera) och sedan lata dem suga i
vatten vid rumstemperatur 6ver natten. Str6 sedan frona pa ett fuktigt vaxande substrat och tack dem bara lite med substratet. 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 mogel bildas pa odlingsjorden. Placera odlingskarlet pa en ljus och varm plats med 20 till 25 ° Celsius och hall odlingsjorden fuktig men inte
vat. De forsta plantorna visas efter tva till tre veckor. Den basta platsen: Havtornen &lskar soliga platser som ocksa kan vara dragande. Optimal vard:
Havtornet staller inga speciella krav pa jorden. | tradgarden ar det dock vettigt att anvdnda en rhizombarriar vid plantering. Pa vintern: Unga vaxter bor
vila inomhus och i ljus vid en temperatur pa cirka 10 ° C under den forsta vintern. Efter plantering den kommande varen kravs inte langre vinterskydd.

Rakytnik
a_ Hippophae rhamnoides

Citron severu - mnoZstvo vitaminov
Rakytnik sa v tibetskej medicine pouZiva uz 1200 rokov a uz od stredoveku je tu zndmy aj ako lie€iva rastlina. Je to tieZ atraktivna opadava rastlina so svojimi
tfnitymi Cervenohnedymi vetvami, Gzkymi, striebristymi listami a jasne oranZovymi plodmi.Okrasna rastlina do kazdej zahrady. MéZe dosiahnut znacné
rastové vysky, ale rastie pomaly a da sa tieZ lahko obmedzit rezom.Po odkvitnuti v aprili dozrievaju oranzovo sfarbené, Stavnaté bobule medzi augustom a
decembrom, rastu v strapcoch priamo na konaroch. Plody su zvycajne na krikoch pocas celej zimy, a preto su cennym zdrojom potravy pre vtaky v chladnom
obdobi. Utinné sily: Vdaka obsahu vitaminu C v bobuliach, ktory je 10-krat vy3si ako v citrénoch, posilfiuje obranyschopnost organizmu a tym aj imunitny
systém. Obsahuje aj vitamin B12, ktory sa inak nachadza takmer vylu¢ne v Zivo&iSnych produktoch. Vznika vdaka symbiéze s baktériami na Supke bobul. Sirup
na prechladnutie: 1 kg Cerstvého ovocia kratko zohrejeme, prepasirujeme, priddme trochu medu. MieSajte 20 minut, kym neziskate hustu konzistenciu.
Vezmite 1 lyZicku niekolkokrat denne. Na kloktanie: 5 g ovocia zalejte 100 ml horucej vody, nechajte par mindt postat a precedte. V kuchyni: Celé bobule -
susSené alebo Cerstvé - ako prisada do jogurtu, musli alebo tvarohu. Kyslé bobule méZukonzumuju sa surové alebo lisované a spracované aj so Supkou.
Prirodzena poloha: P6vodne je rakytnik, ktory pochadza z Nepélu, jednou z mala rastlin, ktorym sa na dunach dari. Uspesna kultivacia: Pestovanie zo
semien v interiéri je mozné po cely rok. Aby ste zvysili klicivost semien, mali by ste ich najskoér umiestnit (stratifikovat) do normalneho priestoru chladni¢ky na
Sest tyZdfiov a potom ich nechat namocit cez noc v izbovej vode. Semena potom nasypte na vihky pestovatelsky substrat a substratom ich len mierne prikryte.
Kultivatnu nadobu prikryte potravinovou féliou, ktord 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 rastucej pode. Crepnik umiestnite na svetlé a teplé miesto s teplotou 20 aZ 25 °C a udrZujte podu v ¢repniku vihky, ale
nie mokru. Po dvoch aZ troch tyZzdnoch sa objavia prvé sadenice. NajlepSie umiestnenie: Rakytnik oblubuje sine¢né polohy, ktoré mozu byt aj prievan.
Optimalna starostlivost: Rakytnik nekladie na podu Ziadne Specidlne naroky. V zdhrade ma viak zmysel pouZit pri vysadbe oddenkovi zabranu. V zime:
Mladé rastlinky by mali prvd zimu prezimovat vo vnutri a na svetle pri teplote okolo 10° Celzia. Po vysadbe na jar uz nie je potrebna zimna ochrana.

Rakitovca
h Hippophae rhamnoides
Severna limona - obilica vitaminov

Rakitovec se v tibetanski medicini uporablja Ze 1200 let, Ze od srednjega veka pa je pri nas poznan tudi kot zdravilna rastlina. Je tudi privliacen listavec s
svojimi trnastimi rdece-rjavimi vejami, ozkimi, srebrnkastimi listi in svetlo oranznimi plodoviOkrasna rastlina v vsakem vrtu. Lahko doseZe precejSnje
viSine rasti, vendar raste pocasi in jo je mogoce zlahka omejiti z obrezovanjem.Po cvetenju v aprilu med avgustom in decembrom zorijo oranzne,

socne jagode, ki rastejo v grozdih neposredno na vejah. Plodovi so obi¢ajno na grmu vso zimo in so zato dragocen vir hrane za ptice v hladnem
obdobju. Ucinkovitost: Zaradi vsebnosti vitamina C v jagodah, ki je 10-krat viSja kot v limoni, krepi obrambne sposobnosti telesa in s tem imunski
sistem. Vsebuje tudi vitamin B12, ki ga sicer najdemo skoraj izklju¢no v Zivalskih izdelkih. Nastane zaradi simbioze z bakterijami na lupini jagod. Sirup
za prehlad: 1 kg sveZega sadja na kratko segrejemo, pretla¢imo, dodamo malo medu. MeSajte 20 minut, dokler ne dobite goste konsistence. Vzemite 1
€ajno zlicko veckrat na dan. Za grgranje: 5 g plodov prelijemo s 100 ml vrele vode, pustimo stati nekaj minut in precedimo. V kuhinji: Cele jagode -
posusene ali sveZe - kot sestavina jogurta, muslija ali skute. Kisle jagode lahkouZivamo surovo ali stisnjeno in predelano z olupkom. Naravni habitat:
Izvorno je rakitovec, ki prihaja iz Nepala, ena redkih rastlin, ki uspevajo na sipinah. Navodila za gojenje: Gojenje iz semen v zaprtih prostorih je mozno
vse leto. Da bi povecali kalivost semen, jih najprej za Sest tednov postavite (stratificirajte) v obi€ajen prostor hladilnika, nato pa jih pustite ¢ez no¢
namakati v sobno topli vodi. Nato semena potresemo po vlaznem rastnem substratu in jih le rahlo prekrijemo s substratom. Posodo z kulturo pokrijte
s folijo za Zivila, ki jo opremite z luknjami. To SCiti tla pred izsuSitvijo. Vsake dva do tri dni za 2 uri odstranite folijo. S tem preprecimo nastanek plesni na
rastni zemlji. LonCek s semeni postavite na svetlo in toplo mesto s temperaturo od 20 do 25 °C, zemlja v lon¢ku pa naj bo vlazna, vendar ne mokra. Po
dveh do treh tednih se bodo pojavile prve sadike. NajboljSa lokacija: Rakitovec oboZuje soncne lege, kjer je lahko tudi prepih. Optimalna nega:
Rakitovec do tal ne zahteva posebnih zahtev. V vrtu pa je pri sajenju zunaj smiselno uporabiti rizomsko pregrado. V zimskem €asu: Mlade rastline naj
prvo zimo prezivijo v zaprtih prostorih in na svetlobi pri temperaturi okoli 10°C. Po sajenju v prihajajoCi pomladi zimska zas¢ita ni ve¢ potrebna.

— ] Espino amarillo
S Hippophae rhamnoides
El imon del norte - donante de vitaminas.

En la medicina tibetana el espino amarillo se utiliza desde 1200 afios e incluso aqui se utiliza desde la edad media como remedio. Es una planta caduca, ornamental
y atractiva, con ramas de color marrén rojizo con espinas, hojas finas plateadas y frutas de color naranja brillante. Puede alcanzar unas alturas considerables pero
es de crecimiento mas bien lento, y a través de la poda se puede regular el tamafio. Después de la inflorescencia en abril, maduran las jugosas bayas entre agosto y
diciembre. La bayas se desarrollan racemosas directamente de las ramas. Las frutas permanecen practicamente todo el invierno en el arbusto y para los pajaros
son una fuente de alimentacién en esta época fria del afio. Fuerzas activas: las bayas contienen 10 veces mas vitamina C que el limén. La vitamina C fortalece las
defensas del sistema inmune. Ademas contienen vitamina B12, que habitualmente aparece en productos animales y se desarrolla gracias a una simbiosis con
bacterias en la piel. Sirope para resfriados: calentar brevemente un kilo de fruta, colar, afiadir miel y mover durante 20 minutos hasta que se produzca una masa
espesa. Puede tomar varias veces al dia una cucharada. Para hacer gargaras: verter 100 ml. de agua caliente sobre 5 gr. de frutas, dejar reposar durante unos
minutos y colar. En la cocina: las bayas enteras, desecadas o frescas se mezclan con yogur o muesli. Las bayas amargas se pueden comer crudas o con piel molidas
y elaboradas. Ubicacién natural: Al ser el espino amarillo originalmente de Nepal, es una de las pocas plantas que crecen en las dunas. Cultivo exitoso: La semilla
se puede criar en interior durante todo el afio. Para aumentar la germinacién de las mismas debe mantenerlas durante seis semanas en el frigorifico y después
durante una noche en agua a temperatura ambiente, para hidratarlas. Esparza las semillas sobre sustrato himedo y clibralas ligeramente con el mismo sustrato.
Cubra el recipiente de cultivo con un film transparente y agujeréelo. Asi protegera la tierra de la desecacion. Para evitar la putrefaccion del sustrato retire el film
cada dos o tres dias durante 2 horas. Coloque el recipiente de cultivo en un lugar luminoso y calido entre 20 y 25 grados y mantenga el sustrato himedo, pero no
mojado. La germinacién tarda habitualmente entre dos y tres semanas. La mejor ubicacién: El espino amarillo ama los lugares soleados, que pueden tener incluso
corrientes de aire. Cuidado éptimo: El espino amarillo no tiene requerimientos especiales para el suelo. Sin embargo en exterior se recomienda ponerle una
barrera para el rizoma. En el invierno: Las plantas jévenes deben mantenerse en interior durante el primer invierno, en un espacio luminoso y con temperaturas
de 10 grados. Después de trasplantarlo al exterior, en la primavera siguiente, no sera necesaria una proteccién contra heladas.
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Rakytnik
h Hippophae rhamnoides
Citron severu - mnoZstvi vitamint

Rakytnik se v tibetské mediciné pouziva jiz 1200 let a od stfedovéku je zde také zndm jako 1éCiva rostlina. Je to také atraktivni opadavy se svymi trnitymi
Cervenohnédymi vétvemi, Gzkymi stFibFitymi listy a jasné oranZovymi plody.Okrasné rostlina do kazdé zahrady. MdZe dosahovat zna¢nych ristovych
vySek, ale roste pomalu a Ize jej také snadno omezit Fezem.Po odkvétu v dubnu dozravaji mezi srpnem a prosincem oranZové zbarvené, Stavnaté bobule,
které rostou v hroznech pfimo na vétvich. Plody jsou obvykle na kefi po celou zimu, a proto jsou cennym zdrojem potravy pro ptaky v chladném obdobi.
Efektivni sily: Diky obsahu vitaminu C v bobulich, ktery je 10x vySsi nez u citrond, posiluje obranyschopnost organismu a tim i imunitni systém. Obsahuje
také vitamin B12, ktery se jinak vyskytuje témé&F vyhradné v Zivo€isnych produktech. Vznika diky symbidze s bakteriemi na slupce bobuli. Sirup na
nachlazeni: 1 kg Cerstvého ovoce kratce prohfejeme, propasirujeme sitem, pfiddme trochu medu. Michejte 20 minut, dokud neziskate hustou konzistenci.
UZivejte 1 Cajovou IZicku nékolikrat denné. Na kloktani: 5 g ovoce zalijeme 100 ml horké vody, nechame par minut odstat a pfecedime. V kuchyni: Celé
bobule - suSené nebo Cerstvé - jako pFisada do jogurtu, musli nebo tvarohu. Kyselé bobule mohoukonzumuje se syrové nebo lisované a zpracované se
slupkou. PFirozena poloha: Piivodné rakytnik, ktery pochazi z Nepalu, je jednou z mala rostlin, kterym se na dunach dafi. Usp&$né péstovani: P&stovani
ze seminek v interiéru je mozné po cely rok. Aby se zvysila kli¢ivost semen, méli byste je nejprve umistit (stratifikovat) na Sest tydnd do normalniho
prostoru chladnicky a poté je nechat pfes noc namocit v pokojové vodé. Semena pak nasypte na vihky péstebni substrat a substratem je jen mirné
zasypte. Kultivaéni nddobu zakryjte potravinarskou félii, kterou opatfite otvory. To chrani pldu pred vysychanim. Félii byste méli odstrariovat na 2 hodiny
kazdé dva azZ tfi dny. Tim se zabrani tvorbé plisni na rostouci pldé. Umistéte kvétinac na svétlé a teplé misto s teplotou 20 az 25 °C a udrzujte pidu v
kvétinaci vihkou, ale ne mokrou. Po dvou az tfech tydnech se objevi prvni sazenice. NejlepSi umisténi: Rakytnik miluje slunna mista, kterd mohou byt i
privanova. Optimalni péce: Na pidu neklade rakytnik Zadné zvlastni néroky. Na zahradé mé ale smysl pfi vysadbé pouzit oddenkovou zédbranu. V
zimé&: Mladé rostliny by mély prvni zimu stravit uvnitf a na svétle pfi teploté kolem 10° Celsia. Po vysadbé na jaFe jiz neni zimni ochrana nutna.

Deniz topalak
C* Hippophae rhamnoides
Kuzeyin limonu - bol miktarda vitamin

Deniz topalak Tibet tibbinda 1.200 yildir kullaniimaktadir ve burada Orta Cag'dan beri sifal bir bitki olarak da bilinmektedir. Ayni zamanda dikenli kirmizi-
kahverengi dallari, dar, gimUsi yapraklari ve parlak turuncu meyveleri ile gekici bir yaprak dékendir.Her bahcede sis bitkisi. Onemli biyiime
yuksekliklerine ulasabilir, ancak yavas buyur ve ayrica budama ile kolayca sinirlandirilabilir.Nisan ayinda ¢gicek agtiktan sonra Agustos-Aralik aylari arasinda
turuncu renkli, sulu meyveler olgunlasir, dogrudan dallarin Gzerinde salkimlar halinde buyurler. Meyveler genellikle kis boyunca ¢aliliklarda bulunur ve bu
nedenle soguk mevsimde kuslar icin degerli bir besin kaynagidir. Etkili gi¢ler: Limonunkinden 10 kat daha fazla olan meyvelerindeki C vitamini icerigi
nedeniyle viicudun savunmasini ve dolayisiyla bagisiklik sistemini gliclendirir. Ayrica, neredeyse yalnizca hayvansal Urinlerde bulunan B12 vitaminini de
icerir. Cileklerin kabugundaki bakterilerle simbiyoz sayesinde olusur. Soguk alginhgi surubu: 1 kg taze meyveyi kisaca isitin, slizgecten gegirin, biraz bal
ekleyin. Yogun bir kivam alana kadar 20 dakika karistirin. Ginde birkag kez 1 cay kasigi alin. Gargara igin: 5 gr meyvenin tzerine 100 ml sicak su dékun,
birkag dakika bekletin ve stiziin. Mutfakta: Butlin meyveler - kurutulmus veya taze - yogurt, musli veya kuarkta bir bilesen olarak. Eksi meyvelercig yenir
veya preslenir ve kabugu ile islenir. Dogal konum: Aslen Nepal'den gelen deniz igdesi, kum tepelerinde gelisen birkag bitkiden biridir. Basarili yetistirme:
ic mekanlarda tohumlardan biyimek tim yil boyunca mimkindir. Tohumlarin cimlenme kapasitesini artirmak icin nce normal buzdolabi alaninda alti
hafta bekletmeli (tabakalastirmali) ve ardindan bir gece oda sicakliginda suda bekletmelisiniz. Daha sonra tohumlari nemli blylyen alt tabakaya serpin ve
alt tabaka ile hafifce ortin. Kiltur kabinin Gzerini delikler actiginiz streg film ile kapatin. Bu, topragin kurumasini énler. Folyoyu her iki ila G¢ giinde bir 2
saat ¢ilkarmalisiniz. Bu, blyuyen toprakta kif olusumunu énler. Tohum saksisini 20 ila 25°C sicaklikta hafif ve sicak bir yere koyun ve saksi topragini nemli
tutun ama islak degil. iki ila ¢ hafta sonra ilk fideler gériinecektir. En iyi konum: Deniz topalak, ayni zamanda cereyanli olabilen giinesli yerleri sever.
Optimum bakim: Deniz cehri topraktan 6zel bir talepte bulunmaz. Ancak bahgede, dikim yaparken bir kdksap bariyeri kullanmak mantiklidir. Kisin: Geng
bitkiler ilk kisi yaklasik 10°C'lik bir sicaklikta kapali ve isikta gecirmelidir. Oniimizdeki baharda ekimden sonra kis korumasina gerek kalmaz.

Homoktévis
Hippophae rhamnoides
| Az északi citrom - rengeteg vitamin

A homoktovist 1200 éve haszndljak a tibeti gydgyaszatban, és a kdzépkor 6ta gydgyndvényként is ismerték itt. Ez is vonzé
lombhullaté tlskés vorosbarna agaival, keskeny, eziistos leveleivel és élénk narancssarga gyumolcseivelDisznévény minden kertben.
Jelentds ndvekedési magassagot érhet el, de lassan novekszik, és metszéssel is kdnnyen korlatozhatd.Az aprilisi viragzast kovetben
augusztus és december kdzott érik be a narancssarga szin(, 1édus bogydkat, amelyek kdzvetlenll az agakon firtdkben nének. A
gyumolcsok altalaban egész télen a bokoron vannak, ezért a hideg évszakban értékes taplalékforrast jelentenek a madarak szamara.
Természetes elhelyezkedés: Eredetileg a Nepalbdl szarmazd homoktdvis azon kevés névények egyike, amelyek a dinéken
viragoznak. Sikeres termesztés: A beltéri magvak termesztése egész évben lehetséges. A magvak csirdzéképességének novelése
érdekében el8szdr hat hétre a normal hitészekrénybe kell helyezni (rétegezni), majd egy éjszakan at szobameleg vizben aztatni.
Ezutan szérja meg a magokat a nedves termesztéfelliletre, és csak kissé fedje be &ket az aljzattal. Fedje le a tenyészedényt
ragasztoféliaval, amelyet lyukakkal 1at el. Ez megvédi a talajt a kiszaradastol. A féliat két-harom naponta 2 érara le kell venni. Ez
megakadalyozza a penészképzddést a ndvekvd talajon. Helyezze a magcserepet vilagos és meleg helyre, ahol a h6mérséklet 20-
25°C, és a viragfoldet tartsa nedvesen, de ne nedvesen. Két-harom hét mulva megjelennek az elsé palantak. A legjobb hely: A
homoktdvis szereti a napos helyeket, ahol huzatos is lehet. Optimalis gondozas: A homoktdvis nem tdmaszt kildnosebb igényeket
a talajra. A kertben azonban érdemes rizémakorlatot hasznalni a killtetéskor. Télen: A fiatal novényeknek az elsé telet zart térben
és fényben, 10 Celsius fok korlli h6mérsékleten kell toltenitk. A jov6 tavaszi killtetés utan a téli védelem mar nem szukséges.
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