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MeKcnkKaHcKa Yma

- Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - borat Ha omera-3 KncenuHa

MekcunkaHckaTa Ymna e eaviH oT BugoseTe cansus. OLLe aLTekmTe ca I oLeHsiBaan KaTo BaXKHO XpaHUTeNHO pacTeHre. C NpaBo, 3aLl0To YvaTa BreyaT/sBa C BUCOKO
CbAbpXaHWe Ha oMera-3 MacTHU KUCeNHY, MPOTENHW, BUTAMUHW, aHTUOKCUAAHTY 1 MUHepanu. EAHOroAMLLIHOTO TPEBMCTO pacTeHMe AOCTIMa BUCOYMHA Ha pacTex 40
1,75 mMeTpa 1 pazBa Npes eceHTa C APKMTE CU CUHWN UK 6enu LBeToBe C MHOro6poliHMTe cu panwmnBm BpbBYeTa. bnarogapeHvie Ha 60raTcTBOTO OT 34PaBOC/OBHMN
CbCTaBKU, YMaTa ce CMsATa, Ye HaCbpyaBa 34PaBETO MO MHOIO HaYMHW. Yuna renbT, Habb6HaN B TEYHOCT, IMa BMCOKA CTOMHOCT Ha HacuLLaHe 1 3aToBa YecTo ce
13nos3Ba 1 3a NoArnomaraHe Ha 3ary6ata Ha Terno. CemeHaTa OT YMa MoraT Aa ce KOHCYMUpaT CypoBW, CyLLUEHW, CMIEHW UV MeYeHW WAV N3NON3BaHM KaTo CrbCTUTeN
B COCOBe, Hanpumep. HakncHaTV BbB BOAa, CeMeHaTa NpaBsT MUTaTeHa Kalla 3a 3akycka. Te 4ecTo ce 406aBAT KbM x1516a KaTo CbCTaBKa 3a NneyeHe Unu ce
KOHCYMMpaT KaTo Kb/IHOBE Masiko C/1ef, KaTo ca 61N KyNTUBMpPaHY, 3aLLL0TO TOraBa CbAbpPXaHMETO Ha XU3HeHOBaXHW BeLLecTBa B TsiX € Hali-B1ucoko. EcrecTBeHO
MecTonosioXKeHme: Ynata nbpBoHayanHo nasa ot Mekcrko, HO cera ce oTrniexaa 1 B FBatemana, bonveusa 1 gopun ABCTpanus. YcnewHo oTriexaaHe: OTrnexgaHeTo
Ha 3aKpWTO e Bb3MOXHO LienoroauniiHo. CemeHaTa obauye ce oTrnexaat Haii-4o6pe Ha 3aKpuUTO Nnpes nponeTTa. HaTncHeTe neknTe cemMeHa camo J1eKo BbPXY BaxHa
61/1IKOBa MOYBa UM MOYBA 3a OTI/IEXAAHE 1 M1 MOKPUIATe caMo Neko ¢ NoYBeHus cybcTpaT. MokpuiiTe CbAa € KynTypa ¢ AOMakUHCKO $pO/IN0, KOETO CTe OCUTYPUIN C
Aynku. Toa nNpeAnassa noysaTa OT M3cyllaBaHe. TpsibBa Aa oTcTpaHsBaTe $OMOTO 3a 2 Yaca Ha BCceku ABa A0 TpU AHW. ToBa nNpeAoTBpaTsiBa 06pasyBaHeTo Ha MyXbi
BbPXY pacTsliaTa noysa. MoctaBeTe CbAa C KyATypa Ha CBeT/10 1 Tonno npun 20 Ao 25° no Len3uii. MogabpxkaliTe NOBbPXHOCTTA Ha NoYBaTa BAaXHa (Hanp. ¢
npbckavka 3a BoAa), HO He Mokpa. B 3aBUCMMOCT OT TemMnepaTypaTta Ha OTrieXaaHe, MbpBrTe pascag ce NosiBABaT Clej egHa Ao ABe ceamuumn. OT pasmepu oT 5 4o 10
caHTVMMeTpa pa3cazbT MOXe Ja Ce 3acagu B rpaguHata. Hali-o6poTo mecTonosioXeHue: Ymata pacte MHOro 4obpe B 1exu v KOHTeliHepy Ha CTbHYeBO A0
4YaCTMYHO 3aceHYeHo MsicTo. Toneprpa Aopu 6eaHu, 6eAHN Ha XPaHUTEHW BellecTBa Noysy. ONTUManHa rpyka: Monneaiite pejoBHO, HO 136srBaiiTe
npeoBnaxHsiBaHe, B NPOTUBEH C/Ty4aii pacTEHNETO e CKIOHHO Aa M3rHue. Bbnpeku ToBa ouenssa Ao6pe Aopy NO-AbArM NEPUOAN Ha cyLua. Thii kaTo HacekoMuTe ca
CKNIOHHW Aa 1365irBaT pacTeHMeTo, TO MOXe Aa ce OTrIeX/Aa OpraHNYHo 6e3 13Mon3BaHeTo Ha nectuumAan. Cned ubdTexa Npes cenTeMBpU PacTEHNETO Ce HyxXjae oT
oKkono 45 AHW 6e3 3aMpb3BaHe - ToraBa cemeHata Morat Aa 6bAat cbbpaHun. ObepeTe LiBETHUTE I1aBW 1 BHUMATENHO U3TpbCKaliTe cemeHaTa. lpes 3umarta: Ymata e
eAHOroguLLIHa v cneABallaTta roaviHa MoxeTe Aa OTriejaTe HOBW PacTeHNs OT CemMeHa, KOUTO CTe 3anasuam oT nocieAHaTa pekonTa.

- - Mexicansk chia

- Salvia hispanica
- Aztec Miracle Sprout - Rig pa omega-3 syre
Den mexicanske Chia er en af salviearterne. Aztekerne veerdsatte dem allerede som en vigtig fedeplante. Med rette, for chia imponerer med en hgj
andel af omega-3 fedtsyrer, proteiner, vitaminer, antioxidanter og mineraler. Den etarige urteagtige plante nar en vaeksthgjde pa op til 1,75 meter og
glaeder sig om efteraret med sine klare bla eller hvide blomster med deres talrige falske hvirvler. Pa grund af rigdommen af sunde ingredienser siges
chia at fremme sundheden pa mange mader. Chia gel haevet i vaeske har en hgj maetningsvaerdi og bruges derfor ogsa ofte til at hjselpe med vaegttab.
Chiafre kan spises ra, tarret, kvaernet eller ristet eller bruges som fortykningsmiddel i for eksempel saucer. Opbladt i vand danner frgene en naerende
morgengrad. De tilsettes ofte bred som bageingrediens eller spises som spirer kort efter, de er blevet dyrket, for sa er deres indhold af vitale stof
hojest. Naturlig beliggenhed: Chia kommer oprindeligt fra Mexico, men dyrkes nu ogsa i Guatemala, Bolivia og endda Australien. Succesfuld
dyrkning: Indenders dyrkning er mulig hele dret rundt. Freene dyrkes dog bedst indenders om foraret. Tryk de lette fre kun lidt pa fugtig urte- eller
vaekstjord og daek dem kun lidt med jordsubstratet. 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. Ger
dyrkningskarret lyst ogvarm ved 20 til 25° Celsius. Hold jordoverfladen fugtig (f.eks. med en vandforstever), men ikke vad. Afhaengigt af
veaeksttemperaturen vises de forste freplanter efter en til to uger. Fra en sterrelse pa 5 til 10 centimeter kan frgplanterne plantes ud i haven. Den
bedste beliggenhed: Chia vokser meget godt i bede eller beholdere pa et solrigt til delvist skygget sted. Den taler endda darlig, naeringsfattig jord.
Optimal pleje: Vand regelmaessigt, men undga vandfyldning, ellers har planten en tendens til at radne. Den overlever dog endnu lengere
terkeperioder godt. Da insekter har en tendens til at undga planten, kan den dyrkes skologisk uden brug af pesticider. Efter blomstringi september
har planten stadig brug for omkring 45 frostfri dage - s kan frehgsten finde sted.Pluk blomsterhovederne og ryst forsigtigt freene ud. Om vinteren:
Chia er en etarig og naeste ar kan du dyrke nye planter fra frg, du har gemt fra sidste hegst.

Mexikanische Chia
Salvia hispanica
Aztekische Wundersprosse - Reich an Omega-3-Saure

Die Mexikanische Chia zéhlt zu den Salbeiarten. Bereits die Azteken schatzten sie als wichtige Nahrungspflanze. Zu recht, denn Chia beeindruckt mit einem
hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren, Proteinen, Vitaminen, Antioxidantien und Mineralstoffen. Die einjahrige krautige Pflanze erreicht eine Wuchshéhen von
bis zu 1,75 Meter und erfreut im Herbst mit ihren kraftig blauen oder weien Bliten an ihren zahlreichen Scheinquirlen. Aufgrund des Reichtums an gesunden
Inhaltsstoffen soll Chia vielfaltig die Gesundheit fordern. In Flissigkeit aufgequollenes Chia-Gel hat einen hohen Sattigungswert und wird daher auch zur
Unterstltzung beim Abnehmen gerne verwendet. Die Samen der Chia kdnnen roh, getrocknet, gemahlen oder gerdstet gegessen oder zum Beispiel in SoBen
als Verdickungsmittel benutzt werden. In Wasser eingelegt bilden die Samen einen nahrhaften Frihstlcksbrei. Gerne werden Sie Brot als Backzutat beigegeben
oder kurz nach der Anzucht bereits als Sprossen verzehrt, denn dann ist ihr Gehalt an Vitalstoffen am héchsten. Naturstandort: Chia stammt urspringlich aus
Mexiko, wird heute aber auch in Guatemala, Bolivien und sogar in Australien angebaut. Anzucht: Die Anzucht im Haus ist das ganze Jahr Gber méglich. Am
besten werden die Samen aber im Frihjahr im Haus vorgezogen. Driicken Sie das leichte Saatgut nur ein wenig auf feuchte Krauter- oder Anzuchterde und
bedecken Sie es hdchstens nur ganz wenig mit dem Erdsubstrat. Decken Sie das Anzuchtgefa3 mit Klarsichtfolie ab, die Sie mit Léchern versehen. So ist die
Erde vor Austrocknung geschitzt. Alle zwei bis drei Tage sollten Sie die Folie fir 2 Stunden entfernen. Das beugt einer Schimmelbildung auf der Anzuchterde
vor. Stellen Sie das Anzuchtgefal3 hell und warm bei 20 bis 25° Celsius. Halten Sie die Erdoberflache feucht (z.B. mit einem Wasserspriher), aber nicht nass.
Abhéngig von der Anzuchttemperatur erscheinen die ersten Samlinge nach ein bis zwei Wochen. Ab einer Grof3e von 5 bis 10 Zentimetern kénnen die Sdmlinge
im Garten ausgepflanzt werden. Standort: Chia wachst sehr gut im Beet oder Kiibel an einem sonnigen bis halbschattigen Standort. Sie vertragt selbst karge,
nahrstoffarme Boden. Pflege: GieRRen Sie regelméaRig, aber vermeiden Sie Staundsse, da die Pflanze sonst zur Faulnis neigt. Sie Ubersteht aber selbst langere
Trockenzeiten gut. Da Insekten die Pflanze eher meiden, kann sie pestizidfrei biologisch angebaut werden. Nach der Blite im September benétigt die Pflanze
noch circa 45 frostfreie Tage - dann kann die Samenernte erfolgen. Pflicken Sie die Blutenkdpfe ab und schiitteln Sie die Samen vorsichtig aus. Im Winter: Die
Chia ist einjahrig und im kommenden Jahr kénnen Sie aus zurlickgelegten Samen der letzten Ernte wieder neue Pflanzen ziehen.

N L7 Mexican Chia
Salvia hispanica

1S Aztec miracle sprout - rich in omega-3 fatty acids

The Mexican Chia belongs to the salvias, and was already highly appreciated as an important food plant by the Aztecs - with good reason since the Chia
contains an impressive high rate of omega-3 fatty acids, proteins, vitamins, antioxidants and minerals. The annual herbal plant can become up to 1.75 meters
tall and pleases during autumn with strongly blue or white coloured flowers on its numerous pseudo-whorls. Due to the richness of healthy contents, Chia is
known to promote health in multiple ways. Jelly of the Chia seeds swollen up in fluid has a high saturation value and is often used to promote weight loss. Chia
seeds can be eaten raw, dried, ground or roasted, and can be used for example in sauces as a thickener. Preserved in water, the seeds make a nutritious
porridge. They are also often used as baking ingredient for making bread. Chia can even be eaten as sprouts, shortly after propagation, while the rate of vital
substances is at its peak. Natural location: Originally, Chia comes from Mexico, but today it also has been cultivated in Guatemala, Bolivia and even in
Australia. Successful cultivation: Seed propagation indoors is possible throughout the year. However, for the annual cultivation it is recommended starting
the propagation indoors in early spring. Slightly press the fine seeds onto moist potting compost or herb-substrate 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 - preferably with a water sprayer - moist, but not wet. Depending on
the propagation temperature, the first seedlings will come up after one or two weeks. With a height of 5 to 10 cm, the seedlings can be planted out in the
garden. The best location: Chia grows nicely in a garden bed or in a tub and prefers a sunny or half-shaded location. The plant can also cope with sparse and
low-nutrient soils. Optimal care: Water the plant regularly, but avoid water logging to prevent the roots from rotting. The Mexican Chia can also endure longer
dry periods. Since it is not very popular with insects and such, Chia can be cultivated organically without using any pesticides. After blossoming in September
the plant needs another 45 days without frost, before the seeds can be harvested. Just pluck off the flower heads and carefully shake out the seeds. In the
winter: The Mexican Chia is an annual plant and can be cultivated next year again with some of the preserved seeds from the last harvest.
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Mehhiko chia
- Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - rikas oomega-3 happe poolest

Mehhiko chia on (iks salvei liike. Juba asteegid hindasid neid téhtsa toidutaimena. Qigesti, sest chia avaldab muljet oomega-3 rasvhapete, valkude,
vitamiinide, antioksiidantide ja mineraalainete suure osakaaluga. Uheaastane rohttaim jduab kasvukdrguseni kuni 1,75 meetrit ja rédmustab stgisel
oma erksiniste vdi valgete ditega nende arvukate valepdoristega. Tervislike koostisosade rohkuse tdttu edendab chia tervist mitmel viisil. Vedelikus
paisutatud Chia geelil on kdrge kuillastusvaartus ja seetdttu kasutatakse seda sageli ka kehakaalu langetamiseks. Chia seemneid vG8ib stta toorelt,
kuivatatult, jahvatatult v&i rostitult v8i kasutada naiteks kastmetes paksendajana. Vees leotatud seemnetest saab toitva hommikupudru. Sageli
lisatakse neid leivale kiipsetusainena vdi stiiakse idanditena vahetult parast kasvatamist, sest siis on nende elutdhtsate ainete sisaldus kdrgeim.
Looduslik asukoht: Chia on algselt parit Mehhikost, kuid nitdseks kasvatatakse seda ka Guatemalas, Boliivias ja isegi Austraalias. Edukas
kasvatamine: Toas kasvatamine on véimalik aastaringselt. Seemneid on aga kdige parem kevadel toas kasvatada. Suru heledaid seemneid vaid veidi
niiskele Urdi- voi kasvumuldale ja kata neid 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 Uhe kuni kahe nadala parast. Alates 5-10 sentimeetri suurusest istikud saab aeda valja istutada. Parim asukoht: Chia kasvab
vaga hasti peenardes vdi konteinerites paikeselises kuni osaliselt varjulises kohas. Ta talub isegi viletsat, toitainetevaest mulda. Optimaalne hooldus:
Kasta regulaarselt, kuid valdi vettimist, muidu kipub taim madanema. Siiski elab ta hasti tle ka pikemad pduaperioodid. Kuna putukad kipuvad taime
valtima, saab seda kasvatada mahepdllumajanduslikult ilma pestitsiide kasutamata. Parast Sitsemistseptembris vajab taim veel ca 45 kilmavaba
paeva - siis vBib toimuda seemnekoristus.Korja ara Siepead ja raputa seemned 6rnalt valja. Talvel: Chia on Uheaastane ja jargmisel aastal saate
kasvatada uusi taimi seemnetest, mille olete viimasest saagist saastnud.

Meksikon chia
Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - Runsaasti omega-3 happoa

Meksikon chia on yksi salvialajeista. Atsteekit pitivat niita jo tarkeana ravintokasvina. Aivan oikein, silld chia tekee vaikutuksen suurella osuudella
omega-3-rasvahappoja, proteiineja, vitamiineja, antioksidantteja ja kivennaisaineita. Yksivuotinen ruohokasvi saavuttaa jopa 1,75 metrin
kasvukorkeuden ja ilahduttaa syksya kirkkaansinisin tai valkoisin kukin lukuisine tekopy6reineen. Terveellisten ainesosien runsauden ansiosta chian
sanotaan edistavan terveytta monin tavoin. Nesteessa turvotetulla Chia-geelilld on korkea kyllastysarvo ja siksi sita kdytetaan usein myos
painonpudotuksen apuna. Chia-siemenia voi syéda raakana, kuivattuna, jauhettua tai paahdettua tai kayttaa esimerkiksi kastikkeiden
sakeuttamisaineena. Vedessa liotetut siemenet tekevat ravitsevan aamiaispuuron. Niita lisataan usein leivan paalle leivonnaisena tai syédaan ituina
pian viljelyn jalkeen, koska silloin niiden elintarkea ainepitoisuus on suurin. Luonnollinen sijainti: Chia on alun perin kotoisin Meksikosta, mutta
nykyaan sita kasvatetaan myds Guatemalassa, Boliviassa ja jopa Australiassa. Onnistunut viljely: Sisaviljely on mahdollista ympari vuoden. Siemenet
on kuitenkin parasta kasvattaa sisatiloissa kevaalla. Paina kevyita siemenia vain vahan kostealle yrtti- tai kasvumaalle ja peitd ne vain vahan maaperalla.
Peita viljelyastia kelmulla, johon on tehty reikid. T&ma suojaa maaperaa kuivumiselta. Poista folio 2 tunnin ajaksi kahden tai kolmen paivan valein. Tama
estdaa homeen muodostumisen kasvumaahan. Tee viljelyastiasta kirkas jaldammin 20-25 astetta. Pida maapera kosteana (esim. vesisumuttimella), mutta
ei markana. Kasvulampétilasta riippuen ensimmaiset taimet ilmestyvat yhden tai kahden viikon kuluttua. 5-10 senttimetrin kokoiset taimet voidaan
istuttaa puutarhaan. Paras sijainti: Chia kasvaa erittdin hyvin penkeissa tai sailidissa aurinkoisessa tai osittain varjoisassa paikassa. Se sietaa jopa
koyhia, ravinnekdyhia maaperad. Optimaalinen hoito: Kastele sdanndllisesti, mutta valta kastumista, muuten kasvilla on taipumus madantya. Se
kuitenkin kestaa hyvin pitkiakin kuivuusjaksoja. Koska hydnteiset pyrkivat valttdmaan kasvia, sita voidaan kasvattaa luonnonmukaisesti ilman torjunta-
aineita. Kukinnan jalkeensyyskuussa kasvi tarvitsee viela noin 45 pakkaspaivaa - silloin voi tapahtua siementen korjuu.Poimi kukkapaat ja ravista
siemenet varovasti pois. Talvella: Chia on yksivuotinen ja ensi vuonna voit kasvattaa uusia kasveja siemenistd, jotka olet sadstanyt viime sadosta.

Chia
Salvia hispanica
Pousse miraculeuse aztéque - Riche en acides gras oméga-3

Le chia mexicain est I'une des espéces de sauge. Déja les Aztéques I'appréciaient comme une plante alimentaire importante. A juste titre, car le chia impressionne par
sa teneur élevée en acides gras oméga-3, protéines, vitamines, antioxydants et minéraux. Cette plante herbacée annuelle atteint une hauteur de croissance allant
jusqu'a 1,75 métre et, en automne, elle ravit par ses fortes fleurs bleues ou blanches sur ses nombreux faux verticilles. En raison de sa richesse en ingrédients sains, on
dit que le chia favorise la santé de nombreuses facons. Le gel de chia gonflé dans le liquide a une valeur de satiété élevée et est donc également utilisé pour soutenir la
perte de poids. Les graines du chia peuvent étre consommeées crues, séchées, moulues ou grillées, ou utilisées comme épaississant dans les sauces, par exemple.
Conservées dans I'eau, les graines forment une bouillie nutritive pour le petit déjeuner. lls sont souvent ajoutés au pain comme ingrédient de cuisson ou consommés
sous forme de germes peu apres leur croissance, car c'est a ce moment que leur teneur en substances vitales est la plus élevée. Emplacement naturel: Le Chia est
originaire du Mexique, mais il est maintenant également cultivé au Guatemala, en Bolivie et méme en Australie. Culture réussie: La culture dans la maison est possible
toute I'année. Cependant, il est préférable de faire pousser les graines dans la maison au printemps. Pressez un peu les graines légéres sur un sol humide de plantes ou
de culture et ne les recouvrez que trés légerement avec le substrat du sol. Couvrez le récipient avec du film alimentaire et faites des trous dans celui-ci. Cela permet
d'éviter 'asséchement du sol. Tous les deux ou trois jours, vous devez retirer la feuille d'aluminium pendant deux heures. Cela permet d'éviter la formation de
moisissures sur le sol de culture. Placez le récipient de culture dans un endroit Iéger et chaud, entre 20 et 25° Celsius. Maintenez la surface du sol humide (par exemple
avec un pulvérisateur d'eau), mais pas mouillée. Selon la température de croissance, les premiers semis apparaitront au bout d'une a deux semaines. D'une taille de 5 a
10 centimeétres, les semis peuvent étre plantés dans le jardin. Le meilleur emplacement: Le chia pousse trés bien dans un lit ou une baignoire, dans un endroit
ensoleillé ou semi-ombragé. Il tolére méme les sols stériles et pauvres en nutriments. Soins optimaux: Arrosez régulierement, mais évitez I'hnumidité stagnante, sinon
la plante a tendance a pourrir. Cependant, la plante survivra a des périodes de sécheresse encore plus longues. Comme les insectes ont tendance a éviter la plante, elle
peut étre cultivée biologiquement sans pesticides. Apres la floraison en septembre, la plante a besoin d'environ 45 jours sans gel pour récolter les graines. Enlevez les
tétes de fleurs et secouez soigneusement les graines. En hiver: Le Chia est une plante annuelle et I'année suivante, vous pouvez faire pousser de nouvelles plantes a
partir des graines de la derniére récolte.

Me&Lkavikn chia
Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - M\oUoLo o€ wpéya-3 o§u

To pegkaviko Chia elvat éva amo ta i8n packopnAou. Ot AJTéKoL Ta EKTLHOUOAV &N WG CNHAVTLKO PUTO TPo@ipwy. Atkalwg, ylatt To chia evtuniwotadet pe uPnArn
avaAoyia wpéya-3 Amapwv 0&Ewv, TIPWTENVWY, BLTAPVWY, QVTLOEELSWTLKWV KAl HETAAWV. To ETAOLO TIOWSEG YUTO PTAVEL o€ UPOG AVATITUENG £WG Kat 1,75 péTpa Kat
Xalpetal To YBVOTIWPO PE TA PWTELVA PTIAE 1} AEUKA AvOn Tou pE Toug TTIOAUApLBUoUG PeUTIkoug oTpORIAOUG TOUG. AGYW TOU TAOUTOU TWV UYLEWVWY CUCTATLKWY, N chia
Aéyetal OTL TpodyeL TNV Lyela pe TTOANOUG TPOTIOUG. To Tl chia SLoykwpévo og Lypd €xeL UPNAR TLUR KOPESHOU Kal ETTOPEVWG XpNoLpoTioteltal ouxvd yla va Bonbroet
otnv anwAeta Bdpoug. Ot ortopot chia Pmopolv va katavaAwBoUv wpol, aro&npapévol, AAeopéVoL 1) KaBoupSLopévol fi va XpnoLpoTotnBolv WG TINKTLKOG TTapayovTag
0€ OAATOEG, yLa TIAPASeLya. MOUALAOPEVOL OE VEPO, OL OTIOPOL KAVOUV €va BPETTIKO XUAS TTpwivoUl. Zuxvd TipoaotiBevial oto Pwul wg ouotatikd Ynaipatog n tpwyovial
WG PUTPaA Alyo HETA TNV KAAALEPYELD TOUG, YLATL TOTE N TIEPLEKTIKOTNTA TOUG O€ {WTLKM ouota lval n uPnAdtepn. Pucikn tomoBesia: To Chia mpoépxeTat apxLkd amod to
MEELK(') aA\G Twpa KaMLEpyEimL eniong om FovatepdAa, tn BoALBia kat akdpn KaL v AUOTpaMa ETtituxnpévn kaAALépyeia: H Ka)\)\LépyELa O€ ECWTEPLKOUG Xu’)pouq
gtvau suvartr) 610 o xpévo. QeTOC0, oL aTIOPOL KAMLEPYOUVTaL KAAUTEPA OE ECWTEPLKOUG XWPOUG TNV AVoLEN. MLEGTE Toug EAAPPOUG OTIOPOUG HOVO Alyo GE UYPO PUTLKS
n avarrtuooop&vo £8a(pog Kat Ku)xutpta Toug povo eAappd pE TO unootpwpa e8agpouc. Ka)\ULpte to Soxelo KaMLEpyELaq pe pePBpAvn, Tnv omola avolyete P TpUTEG. AUTO
T[pOOtCl‘EEUEL TO £50(OG aT6 TO OTEYVWHA. Oa TIPETEL va CILpCleSLtE TO AAOUPLVOXAPTO YLa 2 WPEG KABE 8U0 €WG TPELG npepsc AUTO aTOTPETIEL TN SanoupyLa poUxAag oto
avamuccopsvo séacpoc, Kavte to Soxelo KaAALEPYELAG PWTELVO KaLZsoto oToug 20 pe 25° Kehalou. ALG‘[I’]pI’]GTS my eMLpAveLa Tou £5APoUG Lypn (TLX. e Yekaotrpa
vepoU) aM\a dxL vypn. Ava)\oya HE T esppOKpacLa QVATTTUENG, TA TIPWTA OTIOPOPUTA spcpaw(ovmt petd and pia éwg SVo sBSopaésq AT péyeBog 5 swq 10 EKATOOTWY,
Ta omopdPUTA UTTopo UV va YUTEUTOUV atov KATo. H kaAUtepn tottoBeaia: To Chia avantiooetal oAU KOAA o€ KpeRATLA 1) SoxEla OE pLa NALOAOUOTN £WG PEPLKWG
oKLaopévn tomoBeoia. AVEXETAL AKOMN Kal TWXA £5A@N, PTWXA O BPeTTKA cuotatika. BEATLotn ppovtida: Motilete Taktikd, aAd amouyete Tnv uttepxeion,
SLAPOPETLKA TO PUTO TelveL va oarilel. QoTdoo, eMPLWVEL KOAA OE AKOHN HEYOAUTEPEG TIEPLOSOUG ENpaciag. AeSopévou OTL Ta EVTOHA TEVOUV VA ATTOPEVYOLV TO PUTO,
pmtopel va kaAepynBetl BlooyLkd xwplg tn xprion putopappdkwy. Metd tnv avBogopiatov ZemtépPpLo To puTo XpeLddetal akdpa TEPLTou 45 NUEPES XWPLG TTayETo -
TOTE PTTopEl va TtpaypatorolnBel N GUYKOULSH TwWV OTIOPWV.ALAAEETE TLG KEPAAEG TwV AOUAOUSLWV KAl AVAKLVAOTE amaAd Toug omopout. To xetpwva: To Chia elvat
E£TOLO KAL TOU XPOVOU UTIOPELTE va KAAALEPYROETE VEQ (PUTA OTIO OTIOPOUG TTIOU £XETE OWOEL ATIO TNV TEAEUTALA CUYKOULSH.
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i Chia Mheicsiceo

Salvia hispanica

Aztec Miracle Sprout - saibhir i 6imige-3 aigéad
T& an Chia Mheicsiceo ar cheann de na speicis saoi. Bhi meas ag na Aztecs orthu cheana féin mar bhia-phlandai tdbhachtach. Ar an gceart sin, toisc go n-
imrionn Chia le cion ard de aigéid sailleacha omega-3, proéitéini, vitimini, frithocsaideoiri agus mianrai. Sroicheann an planda luibheach bliantil airde fais suas
le 1.75 méadar agus sult as an bhfémhar lena bldthanna geala gorm né ban lena n-iomarlai bréagacha iomadula. Mar gheall ar shaibhreas na gcomhéabhar
sldintiuil, deirtear go gcuireann chia slainte chun cinn ar go leor bealai. T4 luach saithitchain ard ag gléthach Chia ata i leacht agus mar sin is minic a Uséidtear
é chun cabhru le meachain caillteanas. Is féidir siolta Chia a ithe amh, a thriomU, a mheilt né a réstadh, né a Gsaid mar ghniomhaire ramhraithe in anlainn,
mar shampla. Séithithe in uisce, déanann na siolta leite bricfeasta cothaitheach. Is minic a chuirtear le ardn iad mar chomhabhar bacala né itear iad mar
sprouts go gairid tar éis iad a shaothrd, mar ansin is airde a n-abhar rithabhachtach substainti. Suiomh néadurtha: Is as Meicsiceo 6 dhichas do Chia, ach
saothraitear anois i freisin i Guatamala, sa Bholaiv agus fit san Astrail. Saothra rathuil: Is féidir saothrd taobh istigh ar feadh na bliana. Mar sin féin, is fearr
na siolta a fhas laistigh san earrach. Bruigh na siolta solais beagan ar ithir tais luibheach né fasuil agus clidaigh beagan iad leis an tsubstrait ithreach. Cludaigh
an soitheach cultuir le scannan cling, a sholathraionn tu le poill. Cosnaionn sé seo an ithir 6 thriomud amach. Ba choir duit an scragall a bhaint ar feadh 2 uair
gach dha n6 tri la. 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 né biodh sé fliuch. Ag brath ar an teocht até ag fas, feictear na chéad sioléga tar éis seachtain amhain
né dha sheachtain. O mhéid 5 go 10 ceintiméadar, is féidir na sioléga a phlandail sa ghairdin. An suiomh is fearr: Fisann Chia go han-mhaith i leapacha né i
gcoimeadain i suiomh grianmhar go pairteach scathaithe. Glacann sé fit le hithreacha laga cothaitheach. Caram is fearr is féidir: Uisce go rialta, ach a
sheachaint waterlogging, ar shli eile bionn an gléasra ag lobhadh. Mar sin féin, maireann sé go maith tréimhsi triomach nios faide. Os rud é go mbionn
claonadh ag feithidi an planda a sheachaint, is féidir é a fhas go horganach gan Usaid a bhaint as lotnaidicidi. Tar éis blathannai mi Mhean Fémhair ni mér don
phlanda fés thart ar 45 14 saor 6 sioc - ansin is féidir an fémhar siolta a dhéanamh.Pioc as na cinniri bldthanna agus croith amach na siolta go réidh. Sa
gheimhreadh: Is bliantuil é Chia agus an bhliain seo chugainn is féidir leat plandai nua a fhéas 6 shiolta a shabhail ti 6n bhfémhar seo caite.

Mexikéskur chia
Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - Rikt af omega-3 syru

Mexican Chia er ein af salviutegundunum. Aztekar matu pa pegar sem mikilvaega feeduplontu. bad er rétt, pvi chia heillar med hau hlutfalli af omega-3
fitusyrum, proéteinum, vitaminum, andoxunarefnum og steinefnum. Hin arlega jurtarika planta naer allt ad 1,75 metra vaxtarhaed og gledur haustid
med skaerblaum eda hvitum blémum sinum med fjélmoérgum folskum hvirflum. Vegna mikils hollra hraefna er chia sagdur studla ad heilsu a margan
hatt. Chia hlaup bolgid i vokva hefur hatt mettunargildi og er pvi einnig oft notad til ad hjalpa til vié pyngdartap. Chiafree ma borda hra, purrkud, mélud
eda ristud eda nota sem pykkingarefni i sésur, til daemis. | bleyti i vatni mynda fraein naeringarrikan morgungraut. Peir eru gjarnan settir i braud sem
békunarefni eda bordadir sem spira stuttu eftir ad peir hafa verid raektadir, pvi pa er lifsnaudsynlegt efni peirra haest. Nattdruleg stadsetning: Chia
kemur upphaflega fra Mexiké en er nu einnig raektad i Gvatemala, Béliviu og jafnvel Astraliu. Arangursrik raektun: Raektun innandyra er moguleg allt
arid um kring. Hins vegar er best ad raekta fraein innandyra & vorin. prystid ljésfreejunum adeins & rakan jurta- eda vaxandi jardveg og hyljid pau adeins
med undirlaginu. Hyljid raektunarilatid med matarfilmu, sem pu Utvegar med gétum. betta verndar jardveginn gegn purrkun. U zettir ad fjarlegja
alpappirinn i 2 klukkustundir a tveggja til priggja daga fresti. betta kemur i veg fyrir ad mygla myndist & vaxandi jar&vegi. Gerdu raektunarilatid bjart
oghita vid 20 til 25° & Celsius. Haltu jar&vegsyfirbordinu roku (t.d. med vatnsida) en ekki blautu. bad fer eftir vaxtarhitastigi, fyrstu pléonturnar birtast
eftir eina til tvaer vikur. Fra staerdinni 5 til 10 sentimetrar er haegt ad planta pléntunum Gt i gardinn. Besta stadsetningin: Chia vex mjog vel i bedum
eda ilatum & solrikum eda halfskyggdum stad. pad polir jafnvel fateekan, naeringarsnaudan jardveg. Besta uménnun: Vokvadu reglulega, en fordastu
vatnslosun, annars hefur plontan tilhneigingu til ad rotna. Hann lifir pé vel af jafnvel lengri purrkatimabil. Par sem skordyr hafa tilhneigingu til ad
fordast plontuna er haegt ad raekta hana lifreent an pess ad nota skordyraeitur. Eftir blomguni september parf pléntan enn um 45 frostlausa daga - pa
getur freeuppskeran fari® fram.Takid blémahausana af og hristi® fraein varlega Gt. A veturna: Chia er arlegt og & naesta &ri geturdu raektad nyjar
pléntur Ur freejum sem pu hefur bjargad fra sidustu uppskeru.

Chia
I I Salvia hispanica

Portentosi germogli aztechi - ricchi di acidi Omega 3
La Chia si annovera fra le varieta di Salvia. Gia gli Aztechi la apprezzavano come importante pianta nutriente e non a caso, perché la Chia si
distingue per I'elevato contenuto di acigi grassi Omega 3, proteine, vitamine, antiossidanti e sostanze minerali. Questa pianta erbacea annuale
raggiunge un'altezza massima di 1,75 metri e, in autunno, rallegra con i suoi fiori blu acceso o bianchi, raggruppati in numerose infiorescenze
composte a racemo. Grazie alle numerose sostanze benefiche in essa contenute, la Chia € un prezioso alleato per la salute. | semi di Chia immersi
in un liquido producono un gel dall'elevato valore saziante, per questo vengono utilizzati anche come supporto nei regimi dimagranti. Posizione
naturale: La Chia proviene dal Messico, ma oggi viene coltivata anche in Guatemala, Bolivia e Australia. Coltivazione riuscita: La coltivazione da
semi in casa & possibile durante tutto I'anno. Distribuite i semi sul substrato di coltivo umido o su terra per piante erbacee 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 molto 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: La Chia cresce molto bene in aiuola o in vaso, in un luogo soleggiato o a mezz'ombra. Tollera anche terreni poveri
di sostanze nutritive. Cura ottimale: Innafiate regolarmente evitando i ristagni idrici, poiché la pianta altrimenti marcisce. Tollera bene periodi
pit lunghi di siccita. Poiché gli insetti evitano abbastanza la pianta, & possibile coltivarla in maniera biologica senza pesticidi. Dopo la fioritura in
settembre, la pianta ha ancora bisogno di circa 45 giorni senza gelate, poi i semi possono essere raccolti. Raccogliete i capolini e, scuotendoli
delicatamente, estraete i semi. Ininverno: La Chia & annuale e potrete utilizzare i semi raccolti per piantarla di nuovo I'anno successivo.

T Meksicka chia

Salvia hispanica
B Aztec Miracle Sprout - Bogat omega-3 kiselinom

Meksicka chia jedna je od vrsta kadulje. Ve¢ su ih Asteci cijenili kao vaZznu prehrambenu biljku. S pravom, jer chia impresionira visokim udjelom
omega-3 masnih kiselina, proteina, vitamina, antioksidansa i minerala. Jednogodisnja zeljasta biljka doseZe visinu rasta i do 1,75 metara, au jesen
odusevljava svijetloplavim ili bijelim cvjetovima s brojnim laZnim vijugama. Zbog bogatstva zdravih sastojaka, za chiu se kaZe da viSestruko potice
zdravlje. Chia gel nabubreo u tekucini ima visoku vrijednost zasi¢enja i stoga se Cesto koristi kao pomo¢ kod mr3avljenja. Chia sjemenke se mogu jesti
sirove, susene, mljevene ili pecene ili koristiti kao zgu$njiva¢ u umacima, na primjer. Namocene u vodi, sjemenke ¢ine hranjivu kasu za dorucak. Cesto
se dodaju kruhu kao sastojak za pecenje ili se jedu kao klice nedugo nakon Sto su uzgojene jer je tada njihov sadrzaj vitalnih tvari najvedi. Zemlja
porijekla: Chia izvorno dolazi iz Meksika, ali sada se uzgaja iu Gvatemali, Boliviji pa ¢ak i Australiji. UspjeSan uzgoj: Uzgoj u zatvorenom prostoru
moguc je tijekom cijele godine. Medutim, sjeme je najbolje uzgajati u zatvorenom prostoru u proljeée. Lagane sjemenke samo malo pritisnite na
vlazno biljno ili uzgojno tlo i samo ih malo prekrijte zemljanim supstratom. Posudu s kulturom prekrijte prozirnom folijom koju ste opremili rupama.
To Stiti tlo od isuSivanja. Svaka dva do tri dana skinite foliju na 2 sata. Time se sprjecava stvaranje plijesni na tlu za uzgoj. U€inite posudu s kulturom
svijetlom itoplo na 20 do 25°C. Odrzavajte povr3inu tla vlaznom (npr. raspriivacem vode), ali ne mokrom. Ovisno o temperaturi uzgoja, prve sadnice
pojavljuju se nakon tjedan do dva. Vec¢ od veli¢ine od 5 do 10 centimetara sadnice se mogu posaditi u vrt. Najbolja lokacija: Chia vrlo dobro raste u
gredicama ili posudama na sun¢anom do djelomi¢no zasjenjenom mjestu. Podnosi ¢ak i siromasna tla siromasna hranjivim tvarima. Optimalna
njega: Zalijevajte redovito, ali izbjegavajte nakupljanje vode, jer inace biljka moZe trunuti. No, dobro preZivljava i duZa susna razdoblja. Buduci da
insekti izbjegavaju biljku, moZe se uzgajati organski bez upotrebe pesticida. Nakon cvatnjeu rujnu biljci treba jo$ oko 45 dana bez mraza - tada se moze
obaviti Zetva sjemena.Pokupite cvjetne glavice i njezno otresite sjemenke. U zimi: Chia je jednogodisnja biljka i sljedece godine mozete uzgojiti nove
biljke iz sjemena koje ste sacuvali od prosle berbe.
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- Meksikanu cia

Salvia hispanica
- Aztec Miracle Sprout - bagats ar omega-3 skabi
Meksikas €ia ir viena no salvijas sugam. Acteki jau tos novértéja ka svarigu partikas augu. Pareizi, jo Chia parsteidz ar lielu omega-3 taukskabju,
olbaltumvielu, vitaminu, antioksidantu un mineralvielu daudzumu. Viengadigais lakstaugs sasniedz pat 1,75 metrus augstuma un rudent priecé ar
spilgti ziliem vai baltiem ziediem ar daudzajiem nefstajiem vérptiem. Veseligo sastavdalu bagatibas dé| chia daudz&jada zina veicina veselibu. Skidruma
uzbrieduSajam Chia gelam ir augsta piesatinajuma vértiba, un tapéc to biezi izmanto arT svara zaudeganai. Cia seklas var ést neapstradatas, zavétas,
samaltas vai grauzdétas, vai arf izmantot ka biezinataju, pieméram, mércés. Udeni mércétas séklas veido barojo3u brokastu putru. Tos bieZi pievieno
maizei ka cepSanas sastavdalu vai &d ka asnus neilgi péc kultivéSanas, jo tad tajos ir visaugstakais vitalo vielu saturs. Dabiska vieta: Chia sakotnéji nak
no Meksikas, bet tagad to audzé arT Gvatemala, Bolivija un pat Australija. Veiksmiga audzéSana: Audzésana telpas ir iesp&jama visu gadu. Tomér
séklas vislabak ir audzét telpas pavasart. Vieglas séklas tikai nedaudz uzspiediet uz mitras augu vai aug3anas augsnes un tikai nedaudz parklajiet tas ar
augsnes substratu. Nosedziet kultivéSanas trauku ar partikas pIeV| kuru nodroSina ar caurumiem. Tas pasarga augsni no izza3anas. Jums vajadzétu
nonemt foliju 2 stundas ik p&c divam [1dz trim dienam. Tas novérs peléjuma veidosanos augosaja augsné. Padarit kultaras trauku gaiSu unsilts no 20
lidz 25 gradiem péc Celsija. Uzturiet augsnes virsmu mitru (pieméram, ar adens smidzinataju), bet ne mitru. Atkariba no augSanas temperataras
pirmie stadi paradas péc vienas Iidz divam nedé&lam. No 5 Iidz 10 centimetriem lielus stadus var stadrt darza. Labaka atrasanas vieta: Cia Joti labi aug
dobés vai konteineros saulaina vai daléji €énaina vieta. Tas pacies pat sliktas, ar baribas vielam nabadzigas augsnes. Optimala aprape: Regulari laistiet,
bet izvairieties no aizmirk3anas, pretéja gadijuma augs médz pat. Tomér tas labi pardzivo pat ilgakus sausuma periodus. Ta ka kukaini médz izvairties
no auga, to var audzét biologiski, neizmantojot pesticidus. Péc ziedéSanasseptembri augam vél vajadzigas apméram 45 bezsalnas dienas - tad var
notikt séklu raza.Nonemiet ziedu galvinas un viegli izkratiet séklas. Ziema: Cia ir viengadigs, un nakamaja gada j0s varat audzé&t jaunus augus no
séklam, kuras esat saglabajis no pédéjas razas.

Meksikos chia
- Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - gausu omega-3 rigsties

Meksikos chia yra viena i$ Salavijy rasiy. Jau actekai juos vertino kaip svarby maistinj augala. Teisingai, nes chia daro jspadj dideliu omega-3 riebaly
ragsciy, baltymy, vitaminy, antioksidanty ir mineraly kiekiu. Vienmetis Zolinis augalas uzauga iki 1,75 metro, o rudenj dZiugina rySkiai mélynais arba
baltais Ziedais su daugybe netikry sukciy. Teigiama, kad dél daugybés sveiky ingredienty chia jvairiais badais skatina sveikata. Chia gelis, iSbrinkes
skystyje, turi didele prisotinimo verte, todél taip pat daznai naudojamas svorio metimui. Chia séklas galima valgyti Zalias, dZiovintas, maltas ar
skrudintas arba, pavyzdZiui, naudoti kaip tirstiklj padaZuose. ISmirkytos vandenyje séklos gamina maistingg pusryciy kose. Jie daZznai dedami j duong
kaip kepimo sudedamoiji dalis arba valgomi kaip daigai netrukus po jy auginimo, nes tada jy gyvybiniy mediiagq kiekis yra didZiausias. Natdrali vieta:
Chia kilusi i§ Meksikos, bet dabar auginama ir GvatemaIOJe Bolivijoje ir net Australijoje. Sékmingas auginimas: Auginti patalpose gallma iStisus
metus. Tatiau séklas geriausia auginti lauke pavasarj. Sviesigsias séklas tik Siek tiek jspauskite ant drégnos Zoleliy ar augancios zemes ir tik Siek tiek
padenkite dirvos substratu. Kultdros indg uzdenkite maistine plévele, kurioje yra skylés. Tai apsaugo dirvg nuo iSdzitvimo. Kas dvi ar tris dienas 2
valandas nuimkite folijg. Tai neleidZia augancioje dirvoje susidaryti pelésiui. Padarykite kulttros indg Sviesy irSilta nuo 20 iki 25 laipsniy Celsijaus.
Dirvos pavirsiy laikykite drégnga (pvz., vandens purkstuvu), bet ne Slapia. Priklausomai nuo augimo temperattros, pirmieji daigai pasirodo po vienos ar
dviejy savai€iy. Nuo 5 iki 10 centimetry dydZio sodinukus galima sodinti j soda. Geriausia vieta: Chia labai gerai auga lysvése ar konteineriuose
sauletoje arba iS dalies pavésingoje vietoje. Jis pakencia net skurdzius, maistiniy medziagy neturtingus dirvoZzemius. Optimali prieZiara: Laistykite
reguliariai, bet venkite vandens uzmirkimo, kitaip augalas linkes pati. Taciau jis gerai iStveria ir ilgesnius sausros laikotarpius. Kadangi vabzdziai augalo
vengia, jj galima auginti ekologiskai, nenaudojant pesticidy. Po Zydéjimorugséjj augalui dar reikia apie 45 dienas be Salny - tada gali vyktl sekly
derlius.Nuimkite géliy galvutes ir $velniai iSkratykite séklas. Ziema: Chia yra vienmeteé ir kitais metais galite auginti naujus augalus i sékly, kurias
iSsaugojote iS paskutinio derliaus.

Chia Messikana
Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - Rikka fl-acidu omega-3

I¢-Chia Messikana hija wahda mill-ispeci salvja. L-Aztecs diga valutawhom bhala pjanta importanti tal-ikel. Gustament hekk, ghaliex chia timpressjona bi
proporzjon gholi ta 'a¢idi grassi omega-3, proteini, vitamini, antiossidanti u minerali. L-impjant erbacej annwali jilhaq gholi ta 'tkabbir sa metru 1.75 u
delights fil-harifa bil-fjuri blu jghajjat jew bojod taghha bil-bosta wurls foloz taghhom. Minhabba I-gid ta 'ingredjenti b'sahhithom, chia huwa gal li
tippromwovi s-sahha f'hafna modi. Il-gell ta 'Chia minfuh fil-likwidu ghandu valur ta' saturazzjoni gholi u ghalhekk spiss jintuza wkoll biex jghin fit-telf tal-piz.
1z-zrieragh tac-chia jistghu jittieklu nejjin, imnixxfa, mithun jew inkaljati, jew jintuzaw bhala agent li jhaxxen fiz-zlazi, perezempju. Mxarrba fl-ilma, iz-zrieragh
jaghmlu porridge tal-kolazzjon nutrittiv. Hafna drabi jizdiedu mal-hobz bhala ingredjent tal-hami jew jittieklu bhala sprouts ftit wara li jkunu gew ikkultivati,
ghaliex allura I-kontenut tas-sustanza vitali taghhom huwa I-oghla. Post naturali: Chia originarjament gejja mill-Messiku, izda issa titkabbar ukoll fil-
Gwatemala, il-Bolivja u anke I-Awstralja. Kultivazzjoni b'success: II-kultivazzjoni fug gewwa hija possibbli s-sena kollha. Madankollu, iz-zrieragh jitkabbru
l-ahjar gewwa fir-rebbiegha. Aghfas iz-zrieragh hfief ftit biss fug hamrija vegetali niedja jew li ged tikber u ghattihom ftit biss bis-sottostrat tal-hamrija.
Ghatti I-bastiment tal-kultura b'cling film, li inti tipprovdi b'togob. Dan jipprotegi I-hamrija milli tinxef. Ghandek tnehhi |-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-wic¢
tal-hamrija niedja (ez. bi sprejer tal-ilma) izda mhux imxarrab. Skont it-temperatura tat-tkabbir, I-ewwel nebbieta jidhru wara gimgha sa gimaghtejn. Minn
dags ta '5 sa 10 ¢entimetri, in-nebbieta jistghu jithawlu fil-gnien. L-ahjar post: Chia tikber tajjeb hafna f'sodod jew f'kontenituri f'post xemxi sa parzjalment
oskura. Sahansitra jittollera hamrija fgira u fgira fin-nutrijenti. Kura ottimali: Ima regolarment, izda evita I-ilma, inkella I-pjanta ghandha t-tendenza li
tahsir. Madankollu, jghix ukoll perjodi itwal ta 'nixfa. Peress li l-insetti ghandhom it-tendenza li jevitaw I-impjant, jista ‘jitkabbar b'mod organiku minghajr
l-uzu ta' pestic¢idi. Wara I-fjurf'Settembru I-impjant ghadu jehtieg madwar 45 jum minghajr glata - allura I-hsad taz-zerriegha jista 'jsehh.Aqbad I-irjus tal-fjuri
u hawwad bil-mod iz-zrieragh. Fix-xitwa: Chia hija annwali u s-sena d-diehla tista 'tikber pjanti godda minn zrieragh li tkun salvat mill-ahhar hsad.

[ Kruiden - Mexicaanse Chia
Salvia hispanica
ztec Miracle Shoot - Rijk aan omega-3-zuur
B Actec Miracle Shoot - Rijk ga-3

De Mexicaanse chia is een soort salie. Zelfs de Azteken waardeerden ze als een belangrijke voedselplant. Terecht, want chia maakt indruk met een hoog
aandeel omega-3-vetzuren, eiwitten, vitamines, antioxidanten en mineralen. De eenjarige kruidachtige plant bereikt een hoogte van maximaal 1,75 meter en
verrukt met zijn sterke blauwe of witte bloemen in zijn talrijke pseudo-kransen in de herfst. Vanwege de rijkdom aan gezonde ingrediénten zou chia de
gezondheid op veel manieren bevorderen. Chia-gel gezwollen in vloeistof heeft een hoge verzadigingswaarde en wordt daarom vaak gebruikt om
gewichtsverlies te ondersteunen. Chia-zaden kunnen rauw, gedroogd, gemalen of geroosterd worden gegeten of worden gebruikt als verdikkingsmiddel in
bijvoorbeeld sauzen. Wanneer ze in water worden geplaatst, vormen de zaden een voedzame ontbijtpap. Ze voegen ze graag toe aan brood als bakingrediént
of eten ze als spruitjes kort na de teelt, want dan is hun gehalte aan vitale stoffen het hoogst. Natuurlijke locatie: Chia komt oorspronkelijk uit Mexico, maar
wordt nu ook verbouwd in Guatemala, Bolivia en zelfs Australié. Succesvolle teelt: Binnen kweken is het hele jaar mogelijk. De zaden kunnen het beste in het
voorjaar binnen worden gekweekt. Druk de lichte zaden een beetje op vochtige kruiden- of 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 één tot twee
weken. Vanaf een grootte van 5 tot 10 centimeter kunnen de zaailingen in de tuin geplant worden. De beste locatie: Chia groeit erg goed in bedden of kuipen
op een zonnige tot gedeeltelijk schaduwrijke locatie. Het verdraagt zelfs arme, voedselarme bodems. Optimale verzorging: Geef regelmatig water, maar
vermijd wateroverlast, anders heeft de plant de neiging te rotten. Maar zelfs langere droge periodes overleeft hij goed. Omdat insecten de plant vaak
vermijden, kan deze biologisch worden gekweekt zonder pesticiden. Na de bloei in september heeft de plant ongeveer 45 vorstvrije dagen nodig - daarna
kunnen de zaden worden geoogst. Pluk de bloemhoofdjes eraf en schud de zaadjes voorzichtig eruit. In de winter: De chia is eenjarig en komend jaar kun je
nieuwe planten kweken uit de zaden van de laatste oogst.
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Meksikansk chia
Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - Rik pa omega-3 syre

Den meksikanske Chiaen er en av salvieartene. Aztekerne verdsatte dem allerede som en viktig matplante. Med rette, for chia imponerer med hay
andel omega-3 fettsyrer, proteiner, vitaminer, antioksidanter og mineraler. Den arlige urteplanten nar en veksthgyde pa opptil 1,75 meter og gleder
seg om hgsten med sine knallbla eller hvite blomster med sine mange falske hvirvler. Pa grunn av rikdommen av sunne ingredienser, sies chia a
fremme helse pd mange mater. Chia gel oppsvulmet i vaeske har hey metningsverdi og brukes derfor ogsa ofte for a hjelpe med vekttap. Chiafre kan
spises ra, terket, malt eller stekt, eller brukes som fortykningsmiddel i for eksempel sauser. Blgtlagt i vann lager freene en neeringsrik frokostgret. De
tilsettes ofte bred som bakeingrediens eller spises som spirer kort tid etter at de har blitt dyrket, for da er innholdet av livsviktige stoffer hayest.
Naturlig beliggenhet: Chia kommer opprinnelig fra Mexico, men dyrkes na ogsa i Guatemala, Bolivia og til og med Australia. Vellykket dyrking:
Innendgrs dyrking er mulig hele aret. Imidlertid dyrkes frgene best innendars om varen. Press de lette frgene bare litt pa fuktig urte- eller voksende
jord og dekk dem bare litt med jordsubstratet. 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. Gjer kulturkaret lyst ogvarm ved 20 til 25
grader Celsius. Hold jordoverflaten fuktig (f.eks. med en vannsprayte), men ikke vat. Avhengig av veksttemperaturen vises de farste fraplantene etter
en til to uker. Fra en sterrelse pd 5 til 10 centimeter kan freplantene plantes ut i hagen. Den beste beliggenheten: Chia vokser veldig godt i senger
eller containere pa et solrikt til delvis skyggefullt sted. Den taler til og med darlig, naeringsfattig jord. Optimal omsorg: Vann regelmessig, men unnga
vannlogging, ellers har planten en tendens til a ratne. Den overlever imidlertid enda lengre terkeperioder godt. Siden insekter har en tendens til &
unnga planten, kan den dyrkes organisk uten bruk av plantevernmidler. Etter blomstringi september trenger planten fortsatt ca 45 frostfrie dager - da
kan frehesten finne sted.Plukk av blomsterhodene og rist forsiktig ut freene. Om vinteren: Chia er en ettarig og neste ar kan du dyrke nye planter
fra fre du har spart fra siste hgsting.

Ziota - Meksykanska Chia

- Salvia hispanica

Aztec Miracle Shoot - bogaty w kwas omega-3
Meksykanska Chia nalezy do salvias i byta juz wysoko ceniona jako wazna roslina pokarmowa przez Aztekéw - nie bez powodu, poniewaz Chia zawiera imponujacg
zawartos¢ kwaséw ttuszczowych omega-3, biatek, witamin, przeciwutleniaczy i mineratéw. Roczna roélina zielna osigga wysoko$¢ do 1,75 metra i jesienig zachwyca
intensywnie niebieskimi lub biatymi kwiatami na licznych pseudo-okétkach. Ze wzgledu na bogactwo zdrowych tresci, Chia jest znana z promowania zdrowia na wiele
sposoboéw. Galaretka z nasion Chia spuchnieta w ptynie ma wysokg warto$¢ nasycenia i jest czesto uzywana do wspomagania utraty wagi. Nasiona chia mozna
spozywac na surowo, suszone, mielone lub prazone i mozna je stosowac¢ na przyktad w sosach jako zageszczacz. Nasiona zakonserwowane w wodzie tworzg pozywng
owsianke. Sg réwniez czesto uzywane jako sktadnik do wypieku chleba. Chia moze by¢ nawet spozywana w postaci kietkéw, krétko po rozmnozeniu, podczas gdy
poziom sktadnikéw zyciowych jest najwyzszy. Naturalne potozenie: Pierwotnie Chia pochodzi z Meksyku, ale dzi$ jest uprawiana takze w Gwatemali, Boliwii, a nawet
w Australii. Udana uprawa: Rozmnazanie nasion w pomieszczeniach jest mozliwe przez caty rok. Jednak do uprawy rocznej zaleca sie rozpoczecie rozmnazania w
pomieszczeniach wczesng wiosna. Delikatnie docisnij drobne nasiona do wilgotnego kompostu doniczkowego lub podtoza ziotowego i umie$¢ na wierzchu bardzo
mato ziemi kompostowej. Przykryj pojemnik na nasiona przezroczystg foliag, aby ziemia nie wyschta, ale nie zapomnij zrobi¢ dziur w przezroczystej folii i zdejmuj jg co
drugi lub trzeci dzien na okoto 2 godziny. W ten sposéb unikniesz tworzenia sie plesni na komposcie doniczkowym. Umies¢ pojemnik na nasiona w miejscu jasnym i
cieptym o temperaturze od 20 ° C do 25 ° Celsjusza i utrzymuj ziemie - najlepiej za pomocg rozpylacza wodnego - wilgotna, ale nie mokra. W zaleznosci od temperatury
rozmnazania pierwsze sadzonki wyrosng po jednym lub dwéch tygodniach. O wysokosci od 5 do 10 cm, Najlepsza lokalizacja: Chia tadnie rosnie na t6zku
ogrodowym lub w wannie i preferuje stanowiska stoneczne lub pétcieniste. Ro$lina radzi sobie réwniez na glebach rzadkich i ubogich w sktadniki odzywcze.
Optymalna pielegnacja: Podlewaj rosline regularnie, ale unikaj zbierania wody, aby zapobiec gniciu korzeni. Meksykanska Chia moze réwniez wytrzymac dtuzsze
okresy suszy. Poniewaz Chia nie jest zbyt popularna wéréd owadéw itp., Chia moze by¢ uprawiana metodami ekologicznymi bez stosowania pestycydéw. Po kwitnieniu
we wrzesniu roslina potrzebuje kolejnych 45 dni bez mrozu, zanim bedzie mozna zebra¢ nasiona. Po prostu zerwij gtéwki kwiatowe i ostroznie wytrzasnij nasiona. W
zime: Meksykanska Chia jest rosling jednoroczng i moze by¢ ponownie uprawiana w przysztym roku z niektérymi zakonserwowanymi nasionami z ostatnich zbioréw.

Chia mexicana
Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - Rico em acido 6mega-3

A Chia Mexicana é uma das espécies de salvia. Os astecas ja os valorizavam como uma importante planta alimenticia. Com razdo, porque a chia impressiona com
uma alta proporcédo de acidos graxos dmega-3, proteinas, vitaminas, antioxidantes e minerais. A planta herbacea anual atinge uma altura de crescimento de até
1,75 metros e encanta no outono com suas flores azuis ou brancas brilhantes com seus numerosos espirais falsos. Devido a riqueza de ingredientes saudaveis, diz-
se que a chia promove a salide de varias maneiras. O gel de chia inchado em liquido tem um alto valor de saturagdo e, portanto, também é frequentemente usado
para ajudar na perda de peso. As sementes de chia podem ser comidas cruas, secas, moidas ou torradas, ou usadas como espessante em molhos, por exemplo.
Embebidas em agua, as sementes fazem um mingau nutritivo para o café da manha. Eles sdo frequentemente adicionados ao pdo como ingrediente de panificacdo
ou comidos como brotos logo apds serem cultivados, porque entdo seu conteldo de substancia vital é mais alto. Localizagdo natural: Chia vem originalmente do
México, mas agora também é cultivada na Guatemala, Bolivia e até na Australia. Cultivo bem sucedido: O cultivo interno é possivel durante todo o ano. No
entanto, as sementes sdo melhor cultivadas dentro de casa na primavera. Pressione as sementes leves apenas um pouco sobre ervas Umidas ou solo em
crescimento 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 dgua), mas ndo molhada.
Dependendo da temperatura de crescimento, as primeiras mudas aparecem apds uma a duas semanas. Com um tamanho de 5 a 10 centimetros, as mudas podem
ser plantadas no jardim. A melhor localizagao: Chia cresce muito bem em canteiros ou recipientes em um local ensolarado a parcialmente sombreado. Até tolera
solos pobres e pobres em nutrientes. Cuidado ideal: Regue regularmente, mas evite o encharcamento, caso contrario a planta tende a apodrecer. No entanto,
sobrevive bem a periodos de seca ainda mais longos. Como os insetos tendem a evitar a planta, ela pode ser cultivada organicamente sem o uso de pesticidas. ap6s
a floracdoem setembro, a planta ainda precisa de cerca de 45 dias sem geada - entdo a colheita das sementes pode ocorrer.Retire as cabecas das flores e sacuda
suavemente as sementes. No inverno: Chia é anual e no préximo ano vocé pode cultivar novas plantas a partir de sementes que guardou da Ultima colheita.

Lerburi - Chia Mexicana
Salvia hispanica
Aztec Miracle Shoot - Bogat in acid omega-3

Chia mexicana este o specie de salvie. Chiar si aztecii i-au apreciat ca fiind o planta alimentara importanta. Pe buna dreptate, deoarece chia impresioneaza cu o
proportie mare de acizi grasi omega-3, proteine, vitamine, antioxidanti si minerale. Planta erbacee anuald atinge Tnaltimi de pand la 1,75 metri si, cu florile sale
albastre sau albe puternice, se bucura in numeroasele sale pseudo-verticuri toamna. Datorita bogatiei de ingrediente sandtoase, se spune ca chia promoveaza
sandtatea Tn multe feluri. Gelul Chia umflat in lichid are o valoare mare de satietate si, prin urmare, este adesea folosit pentru a sustine pierderea n greutate.
Semintele de chia pot fi consumate crude, uscate, macinate sau prdjite sau folosite ca agent de ingrosare Tn sosuri, de exemplu. Cand sunt plasate in apa,
semintele formeaza un terci nutritiv pentru micul dejun. Acestea sunt adesea adaugate la paine ca ingredient de copt sau consumate ca muguri la scurt timp
dupa cultivare, deoarece atunci continutul lor de substante vitale este cel mai ridicat. Locatie naturala: Chia este originar din Mexic, dar acum este cultivat si
in Guatemala, Bolivia si chiar Australia. Cultivare de succes: Cultivarea n interior este posibild pe tot parcursul anului. Semintele se cultiva cel mai bine In
interior, primdvara. Apdsati semintele usoare putin pe planta umeda sau pe solul din ghiveci si acoperiti-le doar putin cu substratul solului. Acoperiti vasul de
cultivare cu folie alimentara, pe care ati prevdzut-o cu gduri. 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. in functie de temperatura de cultivare, primii rasaduri
apar dupa una pana la doua saptdamani. De la o dimensiune de 5 pana la 10 centimetri, rasadurile pot fi plantate in gradind. Cea mai buna locatie: Chia creste
foarte bine Tn paturi sau cazi intr-o locatie Tnsoritd pand la partial umbritd. Acesta tolereaza chiar si solurile sdrace, sarace in nutrienti. Ingrijire optima: Udati
in mod regulat, dar evitati inmuierea, altfel planta tinde sa putrezeasca. Dar supravietuieste perioadelor uscate chiar mai lungi. Deoarece insectele tind sa evite
planta, aceasta poate fi cultivata organic fara pesticide. Dupa inflorire in septembrie, planta are nevoie de aproximativ 45 de zile fara inghet - atunci semintele
pot fi recoltate. Ridicati capetele de flori si scuturati usor semintele. Tniarna: Chia este anuali si in anul urmator puteti creste plante noi din semintele ultimei
recolte.
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[ Orter - Mexikansk Chia

Salvia hispanica
L - Aztec Miracle Shoot - Rik pa omega-3-syra
Den mexikanska chiaen ar en salviaart. Till och med aztekerna varderade dem som en viktig matvaxt. Med ratta, for chia imponerar med en hég andel
omega-3-fettsyror, proteiner, vitaminer, antioxidanter och mineraler. Den &rliga 6rtartade vaxten nar hojder pa upp till 1,75 meter och med sina
starka bla eller vita blommor glader sig 6ver sina manga pseudo-virvlar pa hosten. P& grund av den mangd halsosamma ingredienser sags chia framja
hélsan pa manga satt. Chia gel svullnad i vatska har ett hgt mattnadsvarde och anvands darfor ofta for att stodja viktminskning. Chiafrén kan atas
rda, torkade, malda eller rostade eller anvandas som fortjockningsmedel i saser, till exempel. Nar de placeras i vatten bildar fréna en naringsrik
frukostgrot. De ar glada att lagga dem till brod som en bakningsingrediens eller att &ta dem som groddar strax efter odling, for da &r deras innehall av
vitala dmnen hogst. Naturligt 1age: Chia kommer ursprungligen fran Mexiko men odlas nu ocksa i Guatemala, Bolivia och till och med Australien.
Framgangsrik odling: Att vaxa inomhus &r méjligt aret runt. Fréna odlas bdst inomhus pa varen. Pressa latta fron bara lite pa fuktig ort eller krukvaxt
och tack dem bara lite med markunderlaget. Tack odlingskarlet med plastfolie, som du har forsett 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 frébehallaren pa en latt och
varm plats vid 20 till 25 ° Celsius. Hall jordytan fuktig (t.ex. med en vattenspruta) men inte vat. Beroende pa odlingstemperaturen visas de forsta
plantorna efter en till tva veckor. Fran en storlek pa 5 till 10 centimeter kan plantorna planteras i tradgarden. Den basta platsen: Chia vaxer mycket
bra i sangar eller badkar pa en solig till delvis skuggad plats. Det tolererar dven daliga, naringsfattiga jordar. Optimal vard: Vattna regelbundet, men
undvik vattentatning, annars tenderar vaxten att ruttna. Men den &verlever annu langre torrperioder. Eftersom insekter tenderar att undvika vaxten
kan den odlas organiskt utan bekampningsmedel. Efter blomningen i september behéver vaxten cirka 45 frostfria dagar - da kan frona skordas. Plocka
av blomhuvudena och skaka férsiktigt ut fréna. Pa vintern: Chiaen &r arlig och under det kommande aret kan du odla nya véxter fran frén fran den
senaste skorden.

Mexicka chia
a_ Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - bohaty na omega-3 kyseliny

Mexicka Chia je jednym z druhov 3alvie. UZ Aztékovia si ich cenili ako ddleZitl potravinovu rastlinu. Opravnene, pretoze chia ohromuju vysokym podielom
omega-3 mastnych kyselin, bielkovin, vitaminov, antioxidantov a mineralov. Jednoro¢na bylina dosahuje vySku rastu az 1,75 metra a na jesen potesi
svojimi Ziarivo modrymi alebo bielymi kvetmi s pocetnymi faloSnymi praslenmi. Vdaka bohatstvu zdravych ingrediencii sa o chia hovori, Ze podporuju
zdravie mnohymi spésobmi. Chia gél napucany v tekutine ma vysokd hodnotu nasytenia a preto sa ¢asto pouZiva aj na pomoc pri chudnuti. Chia
semienka sa mdzu konzumovat surové, susené, mleté alebo prazené, pripadne sa pouZivaju ako zahustovadlo napriklad do omacok. Semena namocené
vo vode vytvarajl vyzivna rafajkovi kadu. Casto sa pridavaju do chleba ako prisada do peciva alebo sa konzumuju ako kli¢ky kratko po vypestovani,
pretoZe vtedy je ich obsah Zivotne délezitych latok najvy3si. Prirodzena poloha: Chia povodne pochadza z Mexika, no dnes sa pestuje aj v Guatemale,
Bolivii a dokonca aj v Australii. Uspe$na kultivacia: Vnutorné pestovanie je moZné po cely rok. Semené sa viak najlep$ie pestuju v interiéri na jar. Svetlé
semena len trochu pritlacte na vihkud bylinkova alebo pestovatelskd pddu a len mierne prikryte pédnym substratom. Kultiva¢nd nddobu prikryte
potravinovou féliou, ktord opatrite otvormi. To chrani pddu pred vysychanim. Féliu by ste mali odstrafiovat na 2 hodiny kazdé dva az tri dni. To zabrarnuje
tvorbe plesni na rastucej pdde. Urobte kultdrnu nadobu svetld ateplo na 20 az 25 °C. UdrZujte povrch pddy vihky (napriklad pomocou rozprasovaca vody),
ale nie mokry. V zavislosti od teploty pestovania sa prvé semenaciky objavia po jednom az dvoch tyzdfioch. Od velkosti 5 az 10 centimetrov je mozné
sadenice vysadit do zahrady. NajlepSie umiestnenie: Chia velmi dobre rastd v zahonoch alebo naddobach na sine¢nom az Ciastocne zatienom mieste.
Dokonca znaSa aj chudobné pddy chudobné na Ziviny. Optimalna starostlivost: Pravidelne zalievajte, vyhnite sa v3ak premokreniu, inak ma rastlina
tendenciu hnit. Dobre v3ak preZiva aj dlh3ie obdobia sucha. KedZe hmyz ma tendenciu sa rastline vyhybat, moZno ju pestovat organicky bez poufZitia
pesticidov. Po odkvitnutiv septembri potrebuje rastlina eSte asi 45 dni bez mrazu - potom mbZe prebiehat zber semien.Odtrhnite hlavicky kvetov a jemne
vytraste semend. V zime: Chia je jednoro¢na a buduci rok si moZete dopestovat nové rastlinky zo semienok, ktoré ste si usetrili z poslednej Grody.

Mehiski chia
h Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - bogat z omega-3 kislino

Mehiska chia je ena izmed vrst Zajblja. Ze Azteki so jih cenili kot pomembno prehransko rastlino. Upravi¢eno, saj chia navdusuije z visokim delezem
omega-3 mascobnih kislin, beljakovin, vitaminov, antioksidantov in mineralov. Enoletna zelnata rastlina doseZe viSino rasti do 1,75 metra in jeseni
razveseljuje s svetlo modrimi ali belimi cvetovi s Stevilnimi laznimi vijugami. Zaradi bogastva zdravju koristnih sestavin naj bi chia na ve¢ nacinov
krepila zdravje. V tekocini nabreknjen chia gel ima visoko nasiceno vrednost in se zato pogosto uporablja tudi kot pomo¢ pri hujSanju. Chia semena
lahko uZivate surova, posusena, zmleta ali praZena ali pa jih uporabite kot zgoS€evalec na primer v omakah. Semena, namocena v vodi, naredijo
hranljivo kaSo za zajtrk. Pogosto jih dodajamo kruhu kot sestavino za peko ali uzivamo kot kal¢ke kmalu po pridelavi, saj je takrat vsebnost vitalnih
snovi najve¢ja. Naravni habitat: Chia izvira iz Mehike, danes pa jo gojijo tudi v Gvatemali, Boliviji in celo Avstraliji. Navodila za gojenje: Gojenje v
zaprtih prostorih je moZno vse leto. Vendar pa je semena najbolje gojiti v zaprtih prostorih spomladi. Lahka semena le malo pritisnemo na vlazno
zeliS¢no ali rastno prst in jih le rahlo prekrijemo z zemeljskim substratom. Posodo z kulturo pokrijte s folijo za Zivila, ki jo opremite z luknjami. To ¢iti
tla pred izsusitvijo. Vsake dva do tri dni za 2 uri odstranite folijo. S tem prepre¢imo nastanek plesni na rastni zemlji. Naj bo posoda s kulturo svetla
intoplo pri 20 do 25°C. Povrsino tal naj bo vlazna (npr. z vodnim razprsilcem), vendar ne mokra. Odvisno od rastne temperature se prve sadike
pojavijo po enem do dveh tednih. Od velikosti 5 do 10 centimetrov lahko sadike posadimo na vrt. NajboljSa lokacija: Chia zelo dobro uspeva v
gredicah ali posodah na son¢nem do delno senénem mestu. Prenese celo revna, s hranili revna tla. Optimalna nega: Redno zalivajte, vendar se
izogibajte zalivanju, sicer rastlina rada gnije. Dobro pa prezivi tudi daljSa suSna obdobja. Ker se ZuZelke rastlini izogibajo, jo je mogoce gojiti organsko
brez uporabe pesticidov. Po cvetenjuseptembra rastlina potrebuje 3e priblizno 45 dni brez zmrzali - takrat lahko pride do Zetve semen.Poberite cvetne
glavice in nezno stresite semena. V zimskem €asu: Chia je enoletnica in naslednje leto lahko vzgojite nove rastline iz semen, ki ste jih shranili od
zadnje Zetve.

pmmmgw  Chia
& Salvia hispanica
Vastago azteca milagroso - rico en Omega 3

La chia mexicana es una de las especies de salvia. Ya los aztecas la apreciaban como una importante planta alimenticia. Con razén, porque chia impresiona por su
alto contenido de acidos grasos omega-3, proteinas, vitaminas, antioxidantes y minerales. La planta herbacea anual alcanza una altura de crecimiento de hasta
1,75 metros y en otofio se deleita con sus fuertes flores azules o blancas en sus numerosos verticilos falsos. Debido a su riqueza en ingredientes saludables, se
dice que Chia promueve la salud de muchas maneras. El gel de chia hinchado en liquido tiene un alto valor de saciedad y, por lo tanto, también se utiliza para
apoyar la pérdida de peso. Las semillas de la chia pueden comerse crudas, secas, molidas o asadas, o utilizarse como agente espesante en salsas, por ejemplo.
Escabechadas en agua, las semillas forman una nutritiva papilla para el desayuno. A menudo se afiaden al pan como ingrediente de reposteria o se comen como
brotes poco después de su cultivo, ya que es entonces cuando su contenido de sustancias vitales es mayor. Ubicacion natural: La chia proviene originalmente de
México, pero ahora también se cultiva en Guatemala, Bolivia e incluso en Australia. Cultivo exitoso: El cultivo en la casa es posible durante todo el afio. Sin
embargo, las semillas se cultivan mejor en la casa en primavera. Presiona las semillas ligeras sélo un poco en la tierra herbacea o de cultivo himeda y clibrelas
s6lo muy ligeramente con el sustrato del suelo. Cubre el contenedor con film transparente y hazle agujeros. Esto protege al suelo de la desecacién. Cada dos o tres
dias debes quitar el papel de aluminio durante 2 horas. Esto evita que se forme moho en el suelo en crecimiento. Coloca el recipiente de cultivo en un lugar ligeroy
calido a 20 o 25° Celsius. Mantenga la superficie del suelo himeda (por ejemplo, con un rociador de agua), pero no mojada. Dependiendo de la temperatura de
crecimiento, las primeras plantulas apareceran después de una o dos semanas. De un tamafio de 5 a 10 centimetros las plantulas pueden ser plantadas en el
jardin. La mejor ubicacién: Chia crece muy bien en una cama o en una bafiera en un lugar soleado o semi-sombrio. Tolera incluso los suelos estériles y pobres en
nutrientes. Cuidado éptimo: Regar regularmente, pero evitar la humedad estancada, de lo contrario la planta tiende a pudrirse. Sin embargo, la planta sobrevivira
a periodos de sequia ain mas largos. Dado que los insectos tienden a evitar la planta, puede cultivarse orgdnicamente sin pesticidas. Después de la floracién en
septiembre, la planta necesita unos 45 dias sin heladas para cosechar las semillas. Quita las cabezas de las flores y sacude con cuidado las semillas. En el
invierno: El Chia es un anual y el préximo afio puedes cultivar nuevas plantas de nuevo a partir de las semillas de la Gltima cosecha.
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Mexicka chia
h Salvia hispanica
Aztec Miracle Sprout - Bohaty na omega-3 kyseliny

Mexicka Chia je jednim z druhl alvéje. UZ Aztékové si jich vazili jako dlleZité potravinaiské rostliny. Pravem, protoZe chia ohromuji vysokym podilem
omega-3 mastnych kyselin, bilkovin, vitamind, antioxidant( a minerald. Jednoletd bylina dosahuje vysky rdstu az 1,75 metru a na podzim potési svymi
jasné modrymi nebo bilymi kvéty s cetnymi faleSnymi presleny. Diky bohatstvi zdravych ingredienci se o chia Fik4, Ze podporuji zdravi mnoha zpGsoby.
Chia gel nabobtnaly v tekutiné ma vysokou satura¢ni hodnotu, a proto se také Casto pouziva jako pomoc pfi hubnuti. Chia seminka se daiji jist syrova,
suSena, mleta nebo prazena, nebo se pouZzivaji jako zahuStovadlo napfiklad do omacek. Semena namocena ve vodé vytvareji vyZivnou snidanovou
kasi. Casto se pFidavaji do chleba jako pfisada do peciva nebo se konzumuiji jako kli¢ky kratce po vypéstovéni, protoZe tehdy je jejich obsah Zivotné
dulezitych latek nejvyssi. PFirozena poloha: Chia plvodné pochazi z Mexika, ale nyni se péstuje také v Guatemale, Bolivii a dokonce i v Austrélii.
Uspésné péstovani: P&stovani v interiéru je mozné po cely rok. Semena se viak nejlépe péstuji v interiéru na jafe. Svétla seminka jen trochu pritlacte
na vlhkou bylinkovou nebo péstebni zeminu a jen mirné zasypte ptidnim substratem. Kultivacni nddobu zakryjte potravinarskou folii, kterou opatfite
otvory. To chrani plidu pred vysychanim. Félii byste méli odstrariovat na 2 hodiny kazdé dva az tfi dny. Tim se zabrani tvorbé plisni na rostouci pldé.
Udélejte nadobu s kulturou svétlou ateplo na 20 az 25 °C. UdrZujte povrch ptdy vihky (napt. rozprasovacem vody), ale ne mokry. V zavislosti na teploté
rdstu se prvni sazenice objevuji po jednom az dvou tydnech. Od velikosti 5 az 10 centimetr( Ize sazenice vysadit na zahradu. Nejlepsi umisténi: Chia
roste velmi dobte v zdhonech nebo naddobach na slunném az ¢astecné zastinéném misté. Snasi i chudé, na Ziviny chudé pldy. Optimalni péce:
Pravidelné zalévejte, ale vyvarujte se premokfeni, jinak ma rostlina tendenci hnit. DobFe v3ak preziva i delSi obdobi sucha. Vzhledem k tomu, Ze hmyz
ma tendenci se rostliné vyhybat, Ize ji péstovat organicky bez pouZziti pesticid(. Po odkvétuv zafi rostlina potfebuje jesté asi 45 bezmrazych dni - pak
mUze probé&hnout sklizeri semene.Otrhejte hlavicky kvétd a jemné vytfepejte semena. V zimé: Chia je jednoletd a pfisti rok si mdzZete vypéstovat nové
rostlinky ze seminek, ktera jste si uloZili z posledni sklizné.

Meksikali chia
C* Salvia hispanica
Aztek Mucize Filiz - Omega-3 asit a¢isindan zengin

Meksikali Chia, adagayi turlerinden biridir. Aztekler onlara zaten dnemli bir besin bitkisi olarak deger veriyordu. Hakli olarak, ¢iinki chia, yiksek oranda
omega-3 yag asitleri, proteinler, vitaminler, antioksidanlar ve mineraller ile gbz doldurur. Tek yillik otsu bitki, 1,75 metreye kadar bir blyume yuksekligine
ulasir ve ¢ok sayida sahte agirsaklari olan parlak mavi veya beyaz cicekleri ile sonbaharin tadini ¢ikarir. Saglikli bilesenlerin zenginligi nedeniyle, chia'nin
sagligl bircok yonden destekledigi sdylenir. Sivi icinde sisen chia jeli, yiksek doygunluk degerine sahiptir ve bu nedenle kilo vermeye yardimci olmak icin de
siklikla kullanilir. Chia tohumlari ¢ig, kurutulmus, 6gutilmus veya kavrulmus olarak yenebilir veya 6rnegin soslarda koyulastirici bir madde olarak
kullanilabilir. Suya batiriimis tohumlar, besleyici bir kahvaltilik yulaf lapasi yapar. Genellikle ekmege bir firin malzemesi olarak eklenirler veya yetistirildikten
kisa bir sure sonra filizler halinde yenirler, cinki 0 zaman hayati madde icerikleri en ylksek seviyededir. Dogal konum: Chia aslen Meksika'dan geliyor,
ancak simdi Guatemala, Bolivya ve hatta Avustralya'da da yetistiriliyor. Basarili yetistirme: Tum yil boyunca i¢ mekan ekimi mimkindur. Bununla birlikte,
tohumlar en iyi ilkbaharda i¢ mekanlarda yetistirilir. Hafif tohumlari nemli bitki veya buyimekte olan topraga biraz bastirin ve onlari toprak alt tabakasiyla
yalnizca hafifce értin. Kiltar kabinin tzerini delikler actiginiz streg film ile kapatin. Bu, topragin kurumasini énler. Folyoyu her iki ila U¢ glinde bir 2 saat
¢tkarmalisiniz. Bu, blyuyen toprakta kif olusumunu 6nler. Kultdr kabini parlak hale getirin ve20 ila 25 ° C'de sicak. Toprak yuzeyini nemli tutun (6rn. su
puskurticu ile) ancak islak tutmayin. BuyUme sicakligina bagh olarak, ilk fideler bir ila iki hafta sonra ortaya ¢ikar. 5 ila 10 santimetre buyukligindeki
fidanlar bahceye dikilebilir. En iyi konum: Chia, glinesli ila kismen golgeli bir yerde yataklarda veya kaplarda ¢ok iyi yetisir. Zayif, besin agisindan fakir
topraklari bile tolere eder. Optimum bakim: Dizenli olarak sulayin, ancak su birikmesinden kaginin, aksi takdirde bitki ¢irimeye egilimlidir. Bununla
birlikte, daha uzun kuraklik dénemlerinde bile hayatta kalir. Bocekler bitkiden uzak durma egiliminde olduklarindan, bécek ilaci kullanilmadan organik
olarak yetistirilebilir. cicek agtiktan sonraEylul ayinda bitkinin hala yaklasik 45 donsuz gline ihtiyaci var - o zaman tohum hasadi gerceklesebilir.Cicek
baslarini koparin ve tohumlari hafifce sallayin.  Kisin: Chia yilliktir ve gelecek yil son hasattan biriktirdiginiz tohumlardan yeni bitkiler yetistirebilirsiniz.

[ Mexikéi chia

Salvia hispanica
| Aztec Miracle Sprout - Omega-3 savban gazdag

A mexikoi chia a zsalyak egyike. Az aztékok mar fontos taplaléknovényként értékelték &ket. Teljesen jogosan, mert a chia omega-3 zsirsavak,
fehérjék, vitaminok, antioxidansok és asvanyi anyagok magas aranyaval ny(igoz le. Az egynyari lagyszard novény eléri az 1,75 méteres ndvekedési
magassagot, és ésszel élénk kék vagy fehér virdgaival, szamos hamis érvével gyonyorkddtet. Az egészséges dsszetevOk gazdagsaganak
kdszonhetben a chia allitdlag szamos médon elbsegiti az egészséget. A folyadékban duzzadt Chia gél magas telitési értékkel rendelkezik, ezért
gyakran hasznaljak a fogyas elsegitésére is. Természetes elhelyezkedés: A Chia eredetileg Mexikébol szarmazik, de ma mar Guatemalaban,
Boliviaban és még Ausztraliaban is termesztik. Sikeres termesztés: A beltéri termesztés egész évben lehetséges. A magokat azonban tavasszal a
legjobb beltérben termeszteni. A vilagos magvakat csak egy kicsit nyomja a nedves gyégyndvény- vagy termdtalajra, és csak enyhén takarja be a
talajaljzattal. Fedje le a tenyészedényt ragasztoféliaval, amelyet lyukakkal 1at el. Ez megvédi a talajt a kiszaradastol. A féliat két-harom naponta 2
orara le kell venni. Ez megakadalyozza a penészképz&dést a ndvekvé talajon. Tedd fényessé a kultiredényt és20-25 Celsius fokos meleg. A talaj
felszinét tartsa nedvesen (pl. vizpermetezdvel), de ne nedvesen. A ndvekedési hdmérséklettdl figgéen egy-két hét mulva jelennek meg az elsd
palantak. 5-10 centiméteres mérettdl a palantakat kitltethetjik a kertbe. A legjobb hely: A chia nagyon jol n6 dgyasban vagy konténerben, napos
vagy részben arnyékos helyen. Még a szegényes, tapanyagban szegény talajokat is elviseli. Optimalis gondozas: Rendszeresen ontozzik, de
kerUljuk a vizesedést, kilénben a ndvény hajlamos rothadni. Azonban még a hosszabb aszalyos id6szakokat is jol atvészeli. Mivel a rovarok
hajlamosak elkertlni a névényt, névényvédd szerek hasznalata nélkil is termeszthetd organikusan. Viragzas utanszeptemberben még korulbelul
45 fagymentes napra van szuksége a ndvénynek - ekkor kerulhet sor a magbetakaritasra.Vagja le a viragfejeket, és 6vatosan razza ki a magokat.
Télen: A chia egynyari ndvény, és jovére Uj ndvényeket nevelhetsz a legutébbi betakaritasbél megmentett magokbdl.
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. Salvia hispanica
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