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Mauypka

- Stellaria media
BKycHu guBum 6unkmn ot 6unkosata Teopus Ha Ce6actmaH KHaiin

[lpebHaTa 1 TpeBMCTa MaLKa e eAHa OT Hall-pas3nNpPoCTPaHeHNTe ANBOPACTSALLM BUAKM MO HawuTe reorpadcku WnpuHU. Mimeto Chickweed naBa oT ocobeHoCTTa, Ye
nTULMTE Ce BUAT 3a 6rnkaTa. EAHOroAMNLLIHOTO pacTeHMe e TUMMYHO MbA3SLLO MO 3eMsTa 1 06MKHOBEHO AOCTUIa BUCOYMHA caMo oT 5 o 10 caHTumeTpa. Mpwn
61aronpusTHY KIMMaTUYHW YCIOBUSA MaLkaTa Ub$Tu LenoroauHo. MnagumTe pacteHus obade 3anoysat Aa UboTaT eABa B cpegaTta Ha Maid. CebactnmaH KHain paHo
BK/IOUBA PACTEHMETO B CBOUTE BUNKOBY YUEHNS KAaTO YCTNOKOSBALLIO 1 OTXPAYBaLLO /IEKAPCTBO 3a KaLAMLA, Thil KaTo CbAbPXKa rMaBHO CaroHWHY, HSKOW TaHWHK,
bnaBoHOMAN, GEHONHN KNCENNHN 1 BUCOKO HWBO Ha Kanwuii. Yaii: i3cvneTe 1-2 YaeHM NbXUYKN N3CYLLEHW NNCTa HA PacTeHMETO B 1 yalla Bpsaa BoAa 1 ocTaBeTe Aa
KcHe 10 MUHYTW, Mpeau Aa npeueanTe. locTaTbyHO e 4a NueTe eAHa WK ABe Yallv Ha AeH Ha Mankun MbTKY. B KyxHaTa: HeroBusT Mek, eko nogo6eH Ha Lapesunua
BKYC MpaBn MaHewLa NonynsipHa AnBa 6uika. TeXHUTE COYHM MaNKKM INCTa Ca MAEANHM 33 MPUTOTBSIHE Ha Canatuv oT ANBY 6UIKM, BUNKOBM KBapKOBe v 61IKOBO
Macsio. OT iMcTaTa Ha HaMeTKaTa CbLLO MOXe Aa Ce HanpaBu anTepHaTMBHO 6UIKOBO NecTo. ECTeCTBEHO MecTonosIoXKeHue: PacTeHVeTo e C eBponeincko-asmaTckm
Npom3xog. KaTo NCTMHCKM KOCMOMOAUT 06ave MOXe Aa Ce HaMepw Ha MOYTK BCEKW KOHTUHEHT, 0CO6EHO B HU3NHWTE. YCMELLHO oTraeXaaHe: MoxeTe Aa oTrinexaare
Chickweed B kbLuaTa WM Ha NepBasa Ha Npo3opeLa NoYTY Npes usiata rogmHa. MoctaBeTe ceMeHaTa Ha 0kono 1 4o 1,5 caHTMMeTpa BbB BaxeH Cy6CTpaT 3a pacTex.
M noaabpxaiite cybcTpaTa BnaxeH, HO He MOKbP. Mo NpaBuio MbpBUTe pascag ce nosesBat ces 7 Ao 14 gHy. CemeHaTa Morart Aa ce 3acsiBaT Ha OTKPUTO OT cpejaTa
Ha MapT. Ha noneto He Tpsi6Ba Aa ce Crna3Ba pa3cTosiHVE Ha 3acaxjaHe, Thii KaTo pacTeHVsTa ca MbA3[wm 1 o6pasyBaT MHOIO NINTKa KOPeHoBa cucteMa. Ho
6e3npo61eMHO MOXe Aa Ce OTrNexXAa U Ha 6anKoH UNn Tepaca. MNock1Te CakCMmn UK CaHABbYETa 3a NPO30PLIM Ca HaMb/HO MOAXOAALLM 3a ToBa. Haii-go6poTo
MecTonosioXXeHme: MayyvaTta nma LIMPOK AMAnasoH Ha eKOI0rMYHa NMOHOCKMMOCT 1 PacTe KakTo Ha CIbHYEBW, Taka U Ha CeHYecTy MecTa. MaeanHu ca obave
rnonyceHyecTMTe MecTa. ONTUMAaJIHA rpuvdKa: B HopmasnHa rpaguHcka noYsa WY NoyBa 3a cakcmn He e HeOBXOANMO AOMbAHUTENHO TOPeHe. PacTeHMeTo npeanoymnTa
BaxHa nousa. Cef0BaTeNHo, PE4OBHOTO, HO He MpeKaneHo 06MAHO NoNMBaHe e ONTUMaNHO. MadypkaTta IeCHO NPEXKMBABA NO-KPATKMN Cyx1 NePUOAM OT 3 A0 5 AHW.
MbAHWTE CIBHYEBU MecTa ca U3kNYeHve. B MHOTo ropeLuy aHv TpsibBa Aa noavBaTte MHTEH3UBHO Beyep. MNpu cakcuitHKTe KynTypy noyBaTa BUHarn Tpséea aa ce
noAAbpXa yMepeHo BraxHa. [pes 3umara: MaunumTte ca eAHOrOANLLIHN N YMUPAT C1ef BETETALMOHEH Nepuog. Bbnpeku ToBa, IMcTaTa 1 LBeTATa YecTo MoraT Aa ce
BUAST 40 CpeAaTa Ha 31MaTa, Thil KaTo pacTeHVEeTo € MHOro YCTOYMBO Ha 3aMpb3BaHe.

- - Kyllingemad

Stellaria media
- - Velsmagende vilde urter fra Sebastian Kneipps urteteori

Den lille og urteagtige kyllingemad er en af de mest almindelige vilde urter pa vores breddegrader. Navnet Chickweed kommer fra den
ejendommelighed, at fugle keemper om urten. Den etdrige plante er en typisk jordkrybber og nar normalt kun en hgjde pa 5 til 10 centimeter.
Kyllingemad blomstrer aret rundt under gunstige klimatiske forhold. Unge planter begynder dog farst at blomstre midt i maj. Sebastian Kneipp
inkluderede planten tidligt i sin urtelaere som en beroligende og slimlgsende hostemedicin, da den hovedsageligt indeholder saponiner, nogle
tanniner, flavonoider, phenolsyrer og et hgjt niveau af kalium. Te: Haeld 1-2 tsk terrede planteblade i 1 kop kogende vand og lad traekke i 10 minutter,
for den sigtes. At drikke en eller to kopper om dagen i sma slurke er tilstraekkeligt. | kekkenet: Chickweed har en mild, let majsagtig smagpopulaer vild
urt. Deres saftige sma blade er ideelle til at tilberede vilde urtesalater, urtekvarker eller urtesmer. Chickweed blade kan ogsa laves til en alternativ
urtepesto. Naturlig beliggenhed: Planten er af europaeisk-asiatisk oprindelse. Som en agte kosmopolit kan den dog findes pa naesten alle
kontinenter, isaer i lavlandet. Succesfuld dyrkning: Du kan dyrke Chickweed i huset eller i vindueskarmen nasten hele aret rundt. Placer frgene
omkring 1 til 1,5 centimeter i fugtigt veekstsubstrat. Og hold underlaget fugtigt, men ikke vadt. Som regel vises de farste frgplanter efter 7 til 14 dage.
Freene kan sds udenders fra midten af marts. En planteafstand skal ikke overholdes i marken, da planterne er jordkrybbere og danner et meget lavt
rodsystem. Men den kan ogsa uden problemer dyrkes pa altanen eller terrassen. Flade potter eller vindueskasser er helt passende til dette. Den
bedste beliggenhed: Chickweed har et stort gkologisk toleranceomrade og vokser bade pa solrige og skyggefulde steder. Halvskygge steder er dog
ideelle. Optimal pleje: | normal havejord eller pottejord er yderligere gadskning ikke nadvendig. Planten foretraekker fugtig jord. Derfor er en
regelmaessig, men ikke for overdadig vanding optimal. Chickweed overlever nemt kortere terre perioder pa 3 til 5 dage. Fuld sol steder er en
undtagelse. P4 meget varme dage ber du sd vande kraftigt om aftenen. | pottekulturer skal jorden altid holdes moderat fugtig. Om vinteren:
Kyllingeurter er enarige og der efter en vaekstsason. Bladene og blomsterne kan dog ofte ses langt hen pa vinteren, da planten er meget frosttolerant.

Vogelmiere
Stellaria media
Schmackhaftes Wildkraut aus der Krauterlehre von Sebastian Kneipp

Die kleine und krautige Vogelmiere ist eines der haufigsten Wildkrauter in unseren Breiten. Der Name Vogelmiere entstammt der Eigenart, dass Vogel sich regelrecht
um das Kraut streiten. Die einjdhrige Pflanze ist ein typischer Bodenkriecher und erreicht zumeist nur eine Wuchshohe von 5 bis 10 Zentimetern. Bei glinstigen
klimatischen Bedingungen bliiht die Vogelmiere das ganze Jahr Uber. Junge Pflanzen beginnen jedoch mit der Blite erst ab Mitte Mai. Sebastian Kneipp nahm die
Pflanze bereits frih als beruhigendes und schleimlésendes Hustenmittel in seine Krauterlehre auf, da sie vor allem Saponine, einige Gerbstoffe, Flavonoide,
Phenolsiuren sowie ein hohes MaR an Kalium enthélt. Tee: UbergieRen Sie ein bis zwei Teeldffel getrocknete Pflanzenblitter mit einer Tasse siedendem Wasser und
lassen Sie das Getrank 10 Minuten ziehen, bevor Sie es abseihen. Taglich ein bis zwei Tassen in kleinen Schlucken getrunken sind ausreichend. In der Kiiche: Ihr milder,
leicht maisartiger Geschmack macht die Vogelmiere zu einem beliebten Wildkraut. lhre saftigen kleinen Blatter eignen sich hervorragend fiur die Zubereitung von
Wildkrautersalaten, Krauterquarks oder Krauterbutter. Die Blatter der Vogelmiere kdnnen auBerdem zu einem alternativen Krauterpesto verarbeitet werden.
Naturstandort: Die Pflanze ist europaisch-asiatischer Herkunft. Als wahrer Kosmopolit ist sie aber nahezu auf allen Kontinenten vor allem im Flachland anzutreffen.
Anzucht: Im Haus bzw. auf der Fensterbank kénnen Sie die Vogelmiere nahezu das gesamte Jahr Uber anziehen. Setzen Sie die Samen etwa 1 bis 1,5 Zentimeter in
feuchtes Anzuchtsubstrat. Und halten Sie das Substrat feucht, aber nicht nass. In der Regel erscheinen die ersten Samlinge nach 7 bis 14 Tagen. Im Freiland kénnen die
Samen ab Mitte Marz ausgesat werden. Ein Pflanzabstand ist im Freiland nicht zu beachten, da die Pflanzen Bodenkriecher sind und ein sehr oberflachennahes
Wurzelsystem ausbilden. Aber auch auf dem Balkon oder der Terrasse ist die Anzucht problemlos moglich. Hierbei reichen flache Tépfe oder Balkonkasten vollkommen
aus. Standort: Die Vogelmiere hat einen grof3en 6kologischen Toleranzbereich und wachst an sonnigen wie auch an schattigen Standorten. Optimal sind jedoch
halbschattige Lagen. Pflege: In normaler Gartenerde oder Blumenerde ist eine zusatzlich Dingung nicht erforderlich. Die Pflanze mag eher feuchte Béden. Daher ist
ein regelmaliges ,aber nicht zu Uppiges GieRen optimal. Kiirzere Trockenphasen von 3 bis 5 Tagen Ubersteht die Vogelmiere problemlos. Eine Ausnahme bilden
vollsonnige Standorte . An sehr heil3en Tagen sollten Sie dann abends kréftig gieBen. In Topfkulturen sollte die Erde am besten immer maRig feucht gehalten werden.
Im Winter: Vogelmieren sind einjahrig und sterben nach einer Vegetationsperiode ab. Haufig sind die Blatter und Bliten allerdings bis in die tiefe Winterzeit zu sehen,
da die Pflanze sehr frosttolerant ist.

N L7 Chickweed
Stellaria media

1S Tasty wild herbs from Sebastian Kneipp's herbal theory

The small and herbaceous chickweed is one of the most common wild herbs in our latitudes. The name Chickweed comes from the peculiarity that
birds fight over the herb. The annual plant is a typical ground crawler and usually only reaches a height of 5 to 10 centimeters. Chickweed blooms all
year round under favorable climatic conditions. However, young plants do not start flowering until mid-May. Sebastian Kneipp included the plant early
on in his herbal teachings as a soothing and expectorant cough medicine, since it mainly contains saponins, some tannins, flavonoids, phenolic acids
and a high level of potassium. Tea: Pour 1-2 teaspoons of dried plant leaves in 1 cup of boiling water and let steep for 10 minutes before straining.
Drinking one or two cups a day in small sips is sufficient. In the kitchen: Its mild, slightly corn-like taste makes chickweed a popular wild herb. Their juicy
little leaves are ideal for preparing wild herb salads, herb quarks or herb butter. Chickweed leaves can also be made into an alternative herb pesto.
Natural location: The plant is of European-Asian origin. As a true cosmopolitan, however, it can be found on almost every continent, especially in the
lowlands. Successful cultivation: You can grow Chickweed in the house or on the windowsill almost all year round. Place the seeds about 1 to 1.5
centimeters in moist growth substrate. And keep the substrate moist but not wet. As a rule, the first seedlings appear after 7 to 14 days. The seeds can
be sown outdoors from mid-March. A planting distance is not to be observed in the field, since the plants are ground crawlers and form a very shallow
root system. But it can also be grown on the balcony or terrace without any problems. Flat pots or window boxes are perfectly adequate for this. The
best location: Chickweed has a large ecological tolerance range and grows in both sunny and shady locations. However, semi-shady locations are ideal.
Optimal care: In normal garden soil or potting soil, additional fertilization is not necessary. The plant prefers moist soil. Therefore, a regular, but not
too lavish watering is optimal. Chickweed easily survives shorter dry periods of 3 to 5 days. Full sun locations are an exception. On very hot days, you
should then water vigorously in the evening. In pot cultures, the soil should always be kept moderately moist. In the winter: Chickweeds are annuals
and die off after a growing season. However, the leaves and flowers can often be seen well into the middle of winter, as the plant is very frost-tolerant.
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Kikerhein
- Stellaria media
Maitsvad looduslikud tirdid Sebastian Kneippi ravimtaimede teooriast

Vaike ja rohttaim on meie laiuskraadidel Uks levinumaid metsikuid Urte. Nimetus Chickweed tuleneb eriparast, et linnud vditlevad Urdi parast.
Uheaastane taim on tiitipiline roomik ja ulatub tavaliselt vaid 5-10 sentimeetri kdrguseks. Kikerhein &itseb soodsate kliimatingimuste korral
aastaringselt. Noored taimed hakkavad ditsema aga alles mai keskpaigas. Sebastian Kneipp lilitas taime varakult oma taimsete dpetuste hulka kui
rahustava ja régalahtistava kéharohu, kuna see sisaldab peamiselt saponiine, mdningaid tanniine, flavonoide, fenoolhappeid ja palju kaaliumi. Tee:
vala 1-2 tl kuivatatud taimelehti 1 tassi keeva veega ja lase 10 minutit tbmmata enne kurnamist. Piisab, kui juua Uks vdi kaks tassi paevas vaikeste
lonksudena. Kddgis: Kikerhein on maheda, veidi maisilaadse maitsegapopulaarne metsik ravimtaim. Nende mahlased vaikesed lehed sobivad
ideaalselt looduslike trdisalatite, Urdikvarkide v&i trdivéi valmistamiseks. Kikerheina lehtedest saab teha ka alternatiivse trdipesto. Looduslik
asukoht: Taim on Euroopa-Aasia paritolu. T8elise kosmopoliidina v3ib teda kohata aga peaaegu igal kontinendil, eriti madalikel. Edukas
kasvatamine: Majas vdi aknalaual saab kikeri kasvatada peaaegu aastaringselt. Asetage seemned umbes 1-1,5 sentimeetri stigavusele niiskesse
kasvusubstraati. Ja hoidke substraat niiske, kuid mitte marjana. Reeglina ilmuvad esimesed seemikud 7-14 paeva parast. Seemneid v6ib avamaale
kulvata alates martsi keskpaigast. Pollul ei tohi istutuskaugust jalgida, kuna taimed on maapinnal roomajad ja moodustavad vaga madala juurestiku.
Kuid seda saab probleemideta kasvatada ka rédul voi terrassil. Lamedad potid v&i aknakastid on selleks tdiesti piisavad. Parim asukoht: Kikerheinal
on suur 6koloogiline taluvusvahemik ja see kasvab nii paikeselises kui ka varjulises kohas. Ideaalsed on aga poolvarjulised kohad. Optimaalne
hooldus: Tavalises aia- v&i potimullas pole lisavaetamine vajalik. Taim eelistab niisket mulda. Seetdttu on optimaalne korraparane, kuid mitte liiga
rikkalik kastmine. Kikerhein elab kergesti Ule [themad 3-5-paevased kuivaperioodid. Taispaikeselised kohad on erand. Vaga kuumadel paevadel tuleks
siis 8htul tugevalt kasta. Potikultuurides tuleks muld alati hoida parasniiskena. Talvel: Kikerherned on Giheaastased ja surevad parast kasvuperioodi
vélja. Lehtesid ja &isi on aga sageli naha isegi sidatalveni, kuna taim on vaga kilmakindel.

Vikukka
Stellaria media
Maukkaita villiyrtteja Sebastian Kneippin yrttiteoriasta

Pieni ja ruohoinen kikukka on yksi yleisimmista luonnonvaraisista yrteista leveysasteillamme. Nimi Chickweed tulee erikoisuudesta, etta linnut taistelevat
yrtista. Yksivuotinen kasvi on tyypillinen ryémintakone ja saavuttaa yleensa vain 5-10 senttimetrin korkeuden. Kikukka kukkii ympari vuoden suotuisissa
ilmasto-olosuhteissa. Nuoret kasvit alkavat kukintaa kuitenkin vasta toukokuun puolivadlissa. Sebastian Kneipp sisallytti kasvin varhain yrttiopetukseensa
rauhoittavana ja yskanlaakena, silla se sisaltaa padasiassa saponiineja, joitakin tanniineja, flavonoideja, fenolihappoja ja runsaasti kaliumia. Tee: Kaada 1-2
teelusikallista kuivattuja kasvinlehtia 1 kupilliseen kiehuvaa vetta ja anna hautua 10 minuuttia ennen siivildimista. Yksi tai kaksi kupillista paivassa pienissa
kulauksissa riittaa. Keittiossa: Kikkurilla on mieto, hieman maissimainen makusuosittu villiyrtti. Nilden mehukkaat pienet lehdet sopivat ihanteellisesti
villiyrttisalaattien, yrttirahkaiden tai yrttivoin valmistukseen. Viherruohon lehdista voidaan tehda myds vaihtoehtoinen yrttipesto. Luonnollinen sijainti:
Kasvi on eurooppalais-aasialaista alkuperaa. Todellisena kosmopoliittina sitd kuitenkin I6ytyy melkein joka mantereelta, erityisesti alankoilta. Onnistunut
viljely: Voit kasvattaa Chickweed talossa tai ikkunalaudalla melkein ympari vuoden. Aseta siemenet noin 1-1,5 senttimetria kosteaan kasvualustaan. Ja
pida alusta kosteana, mutta ei markana. Yleensa ensimmaiset taimet ilmestyvat 7-14 paivan kuluttua. Siemenet voidaan kylvaa ulkona maaliskuun
puolivalista alkaen. Istutusetaisyytta pellolla ei pidd noudattaa, koska kasvit ovat maaperaa ja muodostavat erittdin matalan juuriston. Mutta sitd voidaan
kasvattaa myos parvekkeella tai terassilla ilman ongelmia. Littedt ruukut tai ikkunalaatikot sopivat tahan taydellisesti. Paras sijainti: Kiviherneella on laaja
ekologinen sietokyky ja se kasvaa seka aurinkoisissa etta varjoisissa paikoissa. Puolivarjoiset paikat ovat kuitenkin ihanteellisia. Optimaalinen hoito:
Normaalissa puutarha- tai ruukkumaassa lisdlannoitus ei ole tarpeen. Kasvi suosii kosteaa maaperaa. Siksi sdannéllinen, mutta ei liian runsas kastelu on
optimaalinen. Kiviherne selvida helposti lyhyemmistd, 3-5 paivan kuivumisjaksoista. Taysin aurinkoiset paikat ovat poikkeus. Erittdin kuumina paivina
sinun tulee sitten kastella voimakkaasti illalla. Ruukkuviljelmissd maapera tulee aina pitaa kohtalaisen kosteana. Talvella: Kiviherneet ovat yksivuotisia ja
kuolevat pois kasvukauden jalkeen. Lehdet ja kukat nakyvat kuitenkin usein pitkalle keskella talvea, silla kasvi on erittdin pakkasenkestava.

Mouron des oiseaux

Stellaria media

Herbes sauvages savoureuses de la théorie des herbes de Sebastian Kneipp
La petite stellaire herbacée est I'une des herbes sauvages les plus répandues sous nos latitudes. Le nom de mouron des oiseaux vient de la particularité que les oiseaux
se battent pour I'herbe. La plante annuelle est une chenille terrestre typique et n'atteint généralement qu'une hauteur de 5 a 10 centimétres. Le mouron des oiseaux
fleurit toute I'année dans des conditions climatiques favorables. Cependant, les jeunes plants ne commencent a fleurir qu'a la mi-mai. Sebastian Kneipp a inclus la plante
trés tot dans ses enseignements a base de plantes en tant que médicament apaisant et expectorant contre la toux, car elle contient principalement des saponines, des
tanins, des flavonoides, des acides phénoliques et un taux élevé de potassium. Thé : Versez 1 a 2 cuilleres a café de feuilles de plantes séchées dans 1 tasse d'eau
bouillante et laissez infuser pendant 10 minutes avant de filtrer. Boire une ou deux tasses par jour a petites gorgées suffit. En cuisine : Son go(t doux, légerement
semblable a celui du mais, fait de la stellaire moyenne une herbe sauvage appréciée. Leurs petites feuilles juteuses sont idéales pour préparer des salades d'herbes
sauvages, des quarks aux herbes ou du beurre aux herbes. Les feuilles de mouron des oiseaux peuvent également étre transformées en un pesto d'herbes alternatif.
Emplacement naturel: La plante est d'origine européenne-asiatique. En tant que véritable cosmopolite, on le trouve cependant sur presque tous les continents, en
particulier dans les basses terres. Culture réussie: Vous pouvez cultiver la stellaire moyenne dans la maison ou sur le rebord de la fenétre presque toute I'année. Placez
les graines d'environ 1 a 1,5 centimétres dans un substrat de croissance humide. Et gardez le substrat humide mais pas mouillé. En régle générale, les premiers semis
apparaissent aprés 7 a 14 jours. Les graines peuvent étre semées a I'extérieur a partir de la mi-mars. Une distance de plantation n'est pas a respecter dans le champ, car
les plantes sont rampantes au sol et forment un systéme racinaire tres superficiel. Mais il peut aussi étre cultivé sur le balcon ou la terrasse sans aucun probleme. Des
pots plats ou des jardiniéres conviennent parfaitement pour cela. Le meilleur emplacement: La stellaire moyenne a une large plage de tolérance écologique et pousse
dans des endroits ensoleillés et ombragés. Cependant, les endroits semi-ombragés sont idéaux. Soins optimaux: Dans une terre de jardin ou un terreau normal, une
fertilisation supplémentaire n'est pas nécessaire. La plante préfere les sols humides. Par conséquent, un arrosage régulier mais pas trop copieux est optimal. Le mouron
des oiseaux survit facilement a des périodes seches plus courtes de 3 a 5 jours. Les emplacements plein soleil sont une exception. Les jours de grande chaleur, il faut
alors arroser vigoureusement le soir. Dans les cultures en pot, le sol doit toujours étre maintenu modérément humide. En hiver: Les stellaires sont des annuelles et
meurent aprés une saison de croissance. Cependant, les feuilles et les fleurs peuvent souvent étre vues jusqu'au milieu de I'hiver, car la plante est trés résistante au gel.

AvOodxopto
Stellaria media
Feuotikd dypLa Botava amno tn Bswpia twv Botdvwv tou Sebastian Kneipp

To pLkpo Kat Towsdeg pePiBLo elval éva amd ta o kowd aypla Botava ot YEWYPAPLKA pag TTAAGTN. To 6vopa Chickweed mpoépyetal amnd tnv LSlattepotnta ot ta
TIOUALA TOOKWVOVTAL yLd TO Bdtavo. To £Tr|oLo QUTO elval éva TUTILKO EPTTIUCTPLOYOPO £5APOG KAl CUVHBWG PTAVEL o€ UPOG HOVO 5 £wG 10 ekatootd. To KOTOTIOUAO
avBiZeL 6A0 TO XpOVO KATW amd EVVOIKEG KALUATOAOYLKEG CUVOIKeG. QOTOO0, Ta veapd eutd Sev apyifouv va avBifouv pexpt ta péoa Matou. O Sebastian Kneipp
OUUTIEPLEAAPBE TO PUTO AT VWPLG OTLG PUTLKEG SLEACKAALEG TOU WG KATATIPAUVTLKO KAL ATIOXPEUTITLKO YLa ToV BriXa, KaBWG TIEPLEXEL KUPLWG CATIWVIVEG, HEPLKEG TAVIVEG,
PAaBovoELdn, pavoAkd o&éa kat uPnAo emimedo kahiou. TodL: Pi&te 1-2 Koutaldkia Tou yYAUkoU amognpapéva @UAAA putou o€ 1 pALT{avL Bpaoctd vepo Kal agrjoTe Ta
va Bpacouv yla 10 Aemtd mpLv Ta otpayyloete. Apkel va Tiivete éva ) §Uo OALTIAavLa TNV NUEPA OE PLKPEG YOUALEG. STV Kouliva: To KOTOTIOUAO €XEL pLa ALa yelon TIou
poladel pe KaAQpTIOKLENUOWNEG dyplo Bdtavo. Ta {oupepd GUANAPAKLA TOUG elval LEaVLKA yLa TNV Tapackeur caiatwy amo dypla Botava, Koudpk Botdvwy f Botavo.
Ta UM amod KOTOTIOUAA HTTopoUV €TLONG Va Yivouv éva eVAANAKTLKO TIECTO Botdvwy. PUCLKN ToTtoBeaia: To puTO Elval EUPWTIALKIG-ACLATLKNG TIPOEAEUONG. QG
YVNOLOG KOOHOTIOA(TNG, woTdoo, propel va Bpebel oxed8ov o KABE NeLpo, £L5IKA ota TeSva. EmLtuxnuévn KaAAtépyeLta: Mmopeite va putédete peBibla oto omitin
oto TepPATL oxeSOV OA0 TO XpOVo. TOTIOBETHOTE TOUG OTIOPOUG TIEPLTIOU 1 €wg 1,5 EKATOOTO O LYPS UTIOCTPWHA AVATITUENG. Kal KpatroTe To uTdoTpwpa Uypo aAA
OxL UypO. Katd kavéva, Ta pwta oropdputa eppavidovtal Hetd amnd 7 éwg 14 nuépeG. OL oTtopoL PTtopolv va ortapBolv o€ e§WTEPLKOUG XWPOUG arod td HEoa
Maptiou. Aev TIPEMEL va TnpEeital amodotacnh YUTELONG 0TO XWPAPL, KABWG Ta YUTA elval epruaTtpLo@dpol kat oxnuatifouv éva oAU pnxo pLikd clotnua. Mmopet
OHWG Va KAAALEPYNBEL Kal 0To UTTaAKOVL 1) otn Bepdvta Xwplg kavéva poPAnpa. Ot emtimeSeg YAAOTPEG ) Ta KOUTLA TTapabUpwy eivat amoAUTwg emapkr] yla autd. H
KaAUtepn tomoBeaia: To Chickweed €xel PeydAo UPOG OLKOAOYLKIG AVOXNG KAl avamtuooeTal TO00 o NALOAOUCTEG 00O Kal OE OKLEPEG ToTtoBETLEG. QOTOOO, oL
NULOKLEPEG ToTtoBETLEC Elval LEaVLKEG. BEATLOTN (PPOVTLSA: Z€ KAVOVLKO £5A(OG KNTIOU | XWHA YAAOTPAG, Sev amatteitat mpoobetn Almavon. To euTd TTPoTLUd To uypo
£€8a(og. EMopévwg, éva TakTko, aMd oxt oAU TTAoUoLo TIOTIoHA elval To BEATLOTO. To KOTOTIOUAA ETILRLWVEL EUKOAA OE PLKPOTEPEG TIEPLOSOUG Enpaciag 3 éwg 5
nuepWv. OL NALdAouaoTeG ToTioBeaieg amotehoVv e&aipeaon. Tig TTOAU (e0TEG PEPEG, Ba TIPEMEL OTN OUVEXELA va TIOTICETE {wnpda To Bpadu. & KAMLEPYELEG YAAOTPAG, TO
£€8apog TpémeL va Statnpeltat avta pétpla uypo. To XELpwva: Ta KOTOTIOUAA eivat HOVOETH Kal TteBaivouv PeTd amd pLa KaMLEpYNTLKRA Tepiodo. QoTdoo, Ta pUANA
Kat ta AouAoUSLa cuxvd patvovtat HEXPL Ta HESA TOU XELPWVA, KaBWE To PUTO elvat TTOAU avOEeKTLKO GTOV TIAYETO.

(
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Giolcach
Stellaria media
Luibheanna fidine blasta 6 theoiric luibhe Sebastian Kneipp

Té& an choilin beag agus luibheach ar cheann de na luibheanna fidine is coitianta indr domhanleithead. Tagann an t-ainm Chickweed as an tsaintitlacht a
bhionn ag éin ag troid thar an luibh. Is gnath-crawler taltn é an gléasra bliantuil agus de ghnath ni shroicheann sé ach airde 5 go 10 ceintiméadar. Blooms
Chickweed ar feadh na bliana faoi choinniollacha aeraide fabhracha. Mar sin féin, ni thosaionn plandai éga ag blath go dti Iar mhi na Bealtaine. Chuimsigh
Sebastian Kneipp an planda go luath ina theagasc luibhe mar leigheas casachta soothing agus expectorant, toisc go bhfuil go priomha saponins, roinnt
tannins, flavonoids, aigéid feanélacha agus leibhéal ard de photaisiam. Tae: Doirt 1-2 teaspoon duilleoga plandai triomaithe i 1 cupan fiuchphointe uisce agus
lig géar ar feadh 10 néiméad roimh straining. Is leor cupan amhain né dhé a 6l in aghaidh an lae i sips beaga. Sa chistin: T4 blas éadrom, beagéan cosuil le
arbhar, ag an choilinluibh fiain téir. Td a nduilleoga beaga juicy oiriinach chun sailéid luibh fhiaine, cuarc luibh né im luibhe a ullmh. Is féidir duilleoga choilin
a dhéanamh ina pesto luibh eile freisin. Suiomh naddrtha: Is de bhunadh Eorpach-na hAise an planda. Mar fhior-chosmopolitan, afach, is féidir é a fhail ar
bheagnach gach mér-roinn, go hairithe sna hisealchriocha. Saothru rathil: Is féidir leat Chickweed a fhas sa teach né ar an bhfuinneog beagnach ar feadh na
bliana. Cuir na siolta thart ar 1 go 1.5 ceintiméadar i bhfoshraith fas tais. Agus coinnigh an tsubstrait tais ach ni fliuch. De ghnath, feictear na chéad siol6ga tar
éis 7 go 14 1a. Is féidir na siolta a chur lasmuigh 6 lar mhi an Mharta. Nil achar plandala le tabhairt faoi deara sa réimse, 6s rud é gur crawlers talin iad na
plandai agus go gcruthaionn siad céras fréimhe an-éadombhain. Ach is féidir é a fhas freisin ar an mbalcéin né ar an ardén gan aon fhadhbanna. Ta potaf
arasan n6 boscai fuinneoige bred leordhé6thanach le haghaidh seo. An suiomh is fearr: Ta raon lamhaltais éiceolaiochta mér ag an choilin agus fasann sé in
diteanna grianmhara agus scathula. Mar sin féin, ta suiomhanna leath-shady oiritinach. Caram is fearr is féidir: | ngnath-ithir gairdin né ithir potaithe, ni ga
toirchid breise. Is fearr leis an gléasra ithir tais. D& bhri sin, is fearr uisce rialta ach nach bhfuil ré6-bhlasta. Maireann chickweed go héasca ar thréimhsi tirime
nios giorra de 3 go 5 1a. Is eisceacht iad laithreacha langhrian. Ar laethanta an-te, ba chéir duit a uisce go briomhar sa trathnéna. | gcultdir phota, ba cheart an
ithir a choinnedil measartha tais i gcénai. Sa gheimhreadh: Is plandai bliantila iad na sicini agus faigheann siad bas tar éis séasur fais. Mar sin féin, is minic
gur féidir na duilleoga agus na bladthanna a fheiceail go maith i lar an gheimhridh, toisc go bhfuil an gléasra an-sioc-fhulangach.

Kjaklingur
Stellaria media
Bragdgoddar villtar jurtir ar jurtafraedi Sebastian Kneipp

Litla og jurtarika kjuklingagrasid er ein algengasta villta jurtin & okkar breiddargradum. Nafnid Chickweed kemur fra peirri sérstédu ad fuglar berjast
um jurtina. Arplantan er deemigerd jardskreidar og naer venjulega ekki haedinni 5 til 10 sentimetra. Kjuklingur blémstrar allt &rid um kring vid hagstaed
loftslagsskilyrdi. Ungar plontur byrja p6 ekki ad blémstra fyrr en um midjan mai. Sebastian Kneipp ték pldntuna snemma inn i jurtafraedi sina sem
réandi og slimandi héstalyf, par sem han inniheldur adallega saponin, sum tannin, flavonoids, fenélsyrur og mikid magn af kalium. Te: Hellid 1-2 tsk af
purrkudum pldntulaufum i 1 bolla af sj6dandi vatni og 14tid malla i 10 mindtur adur en bad er siad. Pad er n6g ad drekka einn eda tvo bolla a dag i
lithum sopa. | eldhusinu: Chickweed hefur milt, 6rlitid maisbragdvinsael villijurt. Safariku litlu laufin peirra eru tilvalin til ad Utbua villijurtasalot,
kryddjurtakvarka eda kryddjurtasmjér. Einnig er haegt a8 gera kjuklingabléd ar jurtapestéi. Nattdruleg stadsetning: Alverid er af evrépskum-asiskum
uppruna. Sem sannur heimsborgari er hann hins vegar ad finna i naestum 6llum heimsalfum, sérstaklega & laglendi. Arangursrik raektun: bu getur
raektad Chickweed i husinu eda a gluggakistunni naestum allt arid um kring. Settu fraein um pad bil 1 til 1,5 sentimetra i rakt vaxtarlag. Og hafdu
undirlagi® rakt en ekki blautt. Ad jafnadi birtast fyrstu plonturnar eftir 7 til 14 daga. Freeunum ma sa utandyra fra midjum mars. Ekki parf ad gaeta
groédursetningarfjarleegdar & akrinum, par sem plonturnar eru jardskreidar og mynda mjog grunnt rétarkerfi. En pad er lika haegt ad reekta pad a
svolum eda verdnd an vandraeda. Flatir pottar eda gluggakassar eru fullkomlega fullnaegjandi fyrir petta. Besta stadsetningin: Chickweed hefur mikid
vistfraedilegt polmérk og vex baedi & sélrikum og skuggalegum stédum. Hins vegar eru halfskyggir stadir tilvalnir. Besta uménnun: { venjulegum
gardjardvegi eda pottajardvegi er vidbotarfrjovgun ekki naudsynleg. Plontan vill frekar rakan jardveg. bess vegna er regluleg, en ekki of mikil vokva
akjosanleg. Chickweed lifir audveldlega af styttri purrkatimabil, 3 til 5 daga. Stadsetningar fyrir fulla sél eru undantekning. A mjég heitum dégum
ttirdu sidan ad vokva kroftuglega a kvoldin. | pottaraekt skal jardvegurinn alltaf vera i medallagi rokum. A veturna: Kjiklingagresi er arlegt og deyja
ut eftir vaxtarskeid. Hins vegar sjast bl6din og blomin oft langt fram & midjan vetur par sem plantan er mjog frostpolin.

Cerastio
I I Stellaria media

Gustose erbe selvatiche dalla teoria erboristica di Sebastian Kneipp
Il piccolo ed erbaceo centocchio & una delle erbe selvatiche piu diffuse alle nostre latitudini. Il nome Chickweed deriva dalla particolarita che gli uccelli litigano
per I'erba. La pianta annuale & un tipico cingolo di terra e di solito raggiunge solo un'altezza di 5-10 centimetri. Il cerastio fiorisce tutto I'anno in condizioni
climatiche favorevoli. Tuttavia, le giovani piante non iniziano a fiorire fino a meta maggio. Sebastian Kneipp incluse presto la pianta nei suoi insegnamenti
erboristici come medicinale lenitivo ed espettorante per la tosse, poiché contiene principalmente saponine, alcuni tannini, flavonoidi, acidi fenolici e un alto
livello di potassio. Té: versa 1-2 cucchiaini di foglie di piante essiccate in 1 tazza di acqua bollente e lascia in infusione per 10 minuti prima di filtrare. E sufficiente
berne una o due tazze al giorno a piccoli sorsi. In cucina: il suo gusto delicato, leggermente simile al mais, rende il cerastio un'erba selvatica popolare. Le loro
foglioline succose sono ideali per preparare insalate di erbe selvatiche, quark alle erbe o burro alle erbe. Le foglie di cerastio possono anche essere trasformate
in un pesto di erbe alternativo. Posizione naturale: La pianta € di origine europeo-asiatica. Da vero cosmopolita, tuttavia, si puo trovare in quasi tutti i
continenti, soprattutto nelle pianure. Coltivazione riuscita: Puoi coltivare Chickweed in casa o sul davanzale della finestra quasi tutto I'anno. Posiziona i semi
da 1 a 1,5 centimetri in un substrato di crescita umido. E mantieni il substrato umido ma non bagnato. Di norma, le prime piantine compaiono dopo 7-14 giorni.
| semi possono essere seminati all'aperto da meta marzo. Una distanza di semina non deve essere osservata sul campo, poiché le piante sono striscianti a terra
e formano un apparato radicale molto superficiale. Ma pud essere coltivata senza problemi anche sul balcone o sul terrazzo. | vasi piatti o le fioriere per finestre
sono perfettamente adeguati per questo. La posizione migliore: Il cerastio ha un ampio intervallo di tolleranza ecologica e cresce sia in luoghi soleggiati che
ombreggiati. Tuttavia, le posizioni semiombreggiate sono l'ideale. Cura ottimale: Nel normale terreno da giardino o terriccio, non & necessaria un'ulteriore
fertilizzazione. La pianta preferisce il terreno umido. Pertanto, un‘annaffiatura regolare, ma non troppo abbondante & ottimale. Il cerastio sopravvive facilmente
a periodi di siccita pit brevi da 3 a 5 giorni. Le posizioni in pieno sole sono un'eccezione. Nelle giornate molto calde, dovresti annaffiare vigorosamente la sera.
Nelle colture in vaso, il terreno dovrebbe essere sempre mantenuto moderatamente umido. Ininverno: | cerasti sono annuali e muoiono dopo una stagione
di crescita. Tuttavia, le foglie e i fiori possono spesso essere visti fino a meta inverno, poiché la pianta & molto resistente al gelo.

T Misjakinja
o Stellaria media
B Ukusno samoniklo bilje iz teorije o bilju Sebastiana Kneippa

Sitni i zeljasti pili¢ jedna je od najces¢ih samoniklih biljaka na nasim geografskim Sirinama. Ime pili¢ dolazi od neobi¢nosti da se ptice bore oko biljke.
Jednogodisnja biljka tipicna je puzavica i obi¢no doseze visinu od 5 do 10 centimetara. Pili¢ cvate tijekom cijele godine pod povoljnim klimatskim
uvjetima. Medutim, mlade biljke pocinju cvjetati tek sredinom svibnja. Sebastian Kneipp rano je ukljucio biljku u svoja herbalna ucenja kao lijek za
umirenje i iskasljavanje kaslja, buduci da uglavnom sadrzi saponine, nesto tanina, flavonoide, fenolne kiseline i visoku razinu kalija. Caj: Ulijte 1-2
Zlicice osuSenih listova biljke u 1 Salicu kipuce vode i ostavite da stoji 10 minuta prije nego Sto procijedite. Dovoljno je popiti jednu ili dvije Salice
dnevno u malim gutljajima. U kuhinji: piletina ima blag, pomalo kukuruzni okuspopularna samonikla biljka. Njihovi so¢ni listi¢i idealni su za pripremu
salata od samoniklog bilja, ljekovitog bilja ili maslaca od za¢inskog bilja. Od listova piletine takoder se moZe napraviti alternativni biljni pesto. Zemlja
porijekla: Biljka je europsko-azijskog porijekla. No, kao pravog kozmopolita moZe se naci na gotovo svim kontinentima, osobito u nizinskim krajevima.
UspjeSan uzgoj: Chickweed mozZete uzgajati u kudi ili na prozorskoj dasci gotovo cijele godine. Sjeme stavite otprilike 1 do 1,5 centimetar u vlaznu
podlogu za rast. | odrzavajte supstrat vlaznim, ali ne mokrim. U pravilu se prve sadnice pojavljuju nakon 7 do 14 dana. Sjeme se moze sijati na
otvorenom od sredine oZujka. U polju se ne treba pridrzavati razmaka sadnje, jer su biljke puzavice i imaju vrlo plitak korijenski sustav. Ali bez
problema se mozZe uzgajati i na balkonu ili terasi. Za to su savrSeno prikladne ravne posude ili prozorske kutije. Najbolja lokacija: Pili¢ ima veliki
raspon ekoloske tolerancije i raste i na suncanim i na sjenovitim mjestima. Ipak, idealna su polusjenovita mjesta. Optimalna njega: U normalnom
vrtnom tlu ili tlu za posude dodatna gnojidba nije potrebna. Biljka preferira viazno tlo. Stoga je optimalno redovito, ali ne preobilno zalijevanje. Pili¢
lako preZivljava kra¢a sudna razdoblja od 3 do 5 dana. Izuzetak su sun¢ana mjesta. Za vrlo vruéih dana, tada biste trebali snazno zalijevati navecer. U
lon€anim kulturama tlo treba uvijek odrzavati umjereno vlaznim. U zimi: Pili¢ari su jednogodiSnje biljke i odumiru nakon vegetacijske sezone.
Medutim, liS¢e i cvjetovi se Cesto mogu vidjeti i do sredine zime, jer je biljka vrlo otporna na mraz.
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[ Aunazales

Stellaria media
- Garsigi savvalas augi no Sebastiana Kneipa augu teorijas
Maza un zalaugu aunazale ir viens no visizplatitakajiem savvalas augiem masu platuma grados. Nosaukums Chickweed célies no Tpatnibas, ka putni
cinas par zali. Viengadigais augs ir tipisks zemes rapulveida augs un parasti sasniedz tikai 5 lidz 10 centimetru augstumu. Aunazales zied visu gadu
labvéligos klimatiskajos apstaklos. Tomér jaunie augi sak ziedét tikai maija vida. Sebastians Kneips augu jau agri ieklava savas arstniecibas augu
macibas ka nomierinoSas un atkréposanas zales pret klepu, jo tas galvenokart satur saponinus, dazus taninus, flavonoidus, fenolskabes un augstu
kalija ITmeni. T&ja: 1-2 t&jkarotes kaltétu augu lapu aplej ar 1 glazi verdoSa Gdens un |aujiet ievilkties 10 mindtes pirms izkaSanas. Pietiek izdzert vienu
vai divas tases diena maziem malciniem. Virtuvé: Aunazalém ir maiga, nedaudz kukurdzai lldziga garSapopulars savvalas garSaugs. To suligas lapinas ir
ideali piemérotas savvalas garSaugu salatu, garSaugu kvarku vai garSaugu sviesta pagatavoSanai. Aunazales no lapam var pagatavot arT alternativu
garsaugu pesto. Dabiska vieta: Augs ir Eiropas-Azijas izcelsmes. Tomér ka Tsts kosmopolits to var atrast gandriz visos kontinentos, Tpasi zemienés.
Veiksmiga audzéSana: Maja vai uz palodzes j0s varat audzét aunazales gandriz visu gadu. levietojiet séklas apméram 1 I1dz 1,5 centimetrus mitra
augSanas substrata. Un turiet substratu mitru, bet ne mitru. Parasti pirmie stadi paradas péc 7 [1dz 14 dienam. Séklas atklata lauka var sét no marta
vidus. StadiSanas attalums uz lauka nav jaievéro, jo augi ir kapuri un veido Joti seklu saknu sistému. Bet bez problémam var audzét arT uz balkona vai
terases. Plakanie podi vai logu kastes ir pilnigi piemérotas tam. Labaka atrasanas vieta: Aunazalém ir liels ekologiskas tolerances diapazons, un tas
aug gan saulainas, gan énainas vietas. Tomér idealas ir dal&ji énainas vietas. Optimala aprape: Parasta darza augsné vai podu augsné papildu
méslo3ana nav nepiecieSama. Augs dod priekSroku mitrai augsnei. Tapéc optimala ir regulara, bet ne parak bagatiga laistiSana. Aunazales viegli
pardzivo Tsakus sausuma periodus no 3 [idz 5 dienam. Iznémums ir pilnas saules atraSanas vietas. Loti karstas dienas jums vajadzétu energiski laistit
vakara. Podu kultaras augsnei vienmér jabat méreni mitrai. Ziema: Aunazales ir viengadigas un mirst péc augSanas sezonas. Tomér lapas un ziedus
bieZi var redzét pat ziemas vid, jo augs ir |oti izturigs pret salu.

AvinZolé
- Stellaria media

Skanios laukinés Zolelés pagal Sebastiano Kneipo Zoleliy teorija
MaZoji ir Zoliné vis¢iukas yra viena is labiausiai paplitusiy laukiniy Zoleliy masy platumose. Pavadinimas Chickweed kiles i$ ypatumo, kad pauksciai
kovoja del Zoles. Vienmetis augalas yra tipiSkas Zemélapis ir paprastai pasiekia tik 5-10 centimetry aukstj. AvinZolés Zydi iStisus metus esant
palankioms klimato sglygoms. Taciau jauni augalai pradeda Zydeti tik geguzés viduryje. Sebastianas Kneipas anksti jtrauké augalg j savo vaistazoliy
mokymus kaip raminamajj ir atsikoséjima skatinantj vaistg, nes jame daugiausia yra saponiny, kai kuriy taniny, flavonoidy, fenolio rigs¢iy ir daug
kalio. Arbata: 1-2 arbatinius SaukStelius dziovinty augaly lapy uZzpilkite 1 stikline verdancio vandens ir palikite 10 minuciy nusistovéti pries perkosdami.
Pakanka iSgerti vieng ar du puodelius per dieng mazais gurk3neliais. Virtuvéje: Avinzolé Svelnaus, Siek tiek kukurtzy skoniopopuliari laukiné zole. Jy
sultingi lapeliai idealiai tinka ruosti laukiniy Zoleliy salotas, Zoleliy varskes ar Zoleliy sviestg. AvinZolés i$ lapy taip pat galima pagaminti alternatyvy
Zoleliy pesto. Natarali vieta: Augalas yra Europos ir Azijos kilmés. Taciau, kaip tikras kosmopolitas, jj galima rasti beveik visuose Zemynuose, ypac
Zemumose. Sékmingas auginimas: Namuose ar ant palangés avinzirnius galite auginti beveik iStisus metus. Padékite seklas apie 1-1,5 centimetro j
drégng augimo substrata. Ir laikykite substratg drégng, bet ne Slapig. Paprastai pirmieji daigai pasirodo po 7-14 dieny. Séklas lauke galima seti nuo
kovo vidurio. Negalima laikytis sodinimo atstumo lauke, nes augalai yra ropiniai ir sudaro labai negilig Sakny sistema. Bet be problemy galima auginti
ir balkone ar terasoje. Tam visiSkai pakanka plok3¢iy puody ar langy déZiy. Geriausia vieta: AvinZolés pasizymi dideliu ekologiniu tolerancijos
diapazonu ir auga tiek sauletose, tiek SesSélinése vietose. Taciau idealios yra pusiau Se3elinés vietos. Optimali prieZidira: |prastoje sodo ar vazony
dirvoje papildomai treSti nereikia. Augalas megsta dregng dirva. Todél optimalus yra reguliarus, bet ne per gausus laistymas. Avinzolés lengvai
iSgyvena trumpesnius 3-5 dieny sausumo periodus. I1Simtis yra saulétos vietos. Labai karStomis dienomis turétumeéte intensyviai laistyti vakare.
Vazoninése kultirose 7emé visada turi bati vidutiniskai drégna. Ziema: AvinZolés yra vienmectiai augalai ir mirsta pasibaigus auginimo sezonui. Taciau
lapus ir Ziedus daznai galima pamatyti net iki Ziemos vidurio, nes augalas labai atsparus 3alCiui.

Chickweed
Stellaria media
Hwawar selvaggi fit-toghma mit-teorija tal-hxejjex ta' Sebastian Kneipp

I¢-chickweed zghir u erbacej huwa wiehed mill-aktar hixejjex selvaggi komuni fil-latitudnijiet taghna. L-isem Chickweed gej mill-partikolarita li I-ghasafar jiggieldu
fuq il-haxix. L-impjant annwali huwa tkaxkir tipiku ta 'l-art u generalment jilhaq gholi biss ta' 5 sa 10 ¢entimetri. Chickweed jiffjorixxi s-sena kollha taht
kundizzjonijiet klimatici favorevoli. Madankollu, pjanti zghar ma jibdewx jiffjorixxu sa nofs Mejju. Sebastian Kneipp inkluda I-pjanta minn kmieni fit-taghlim tal-
hxejjex tieghu bhala medic¢ina ghas-soghla serhan il-mohh u expectorant, peress li principalment fiha saponini, xi tannini, flavonoids, acidi fenolici u livell gholi
ta 'potassju. Te: Ferra 1-2 kuccarini ta 'weraq tal-pjanti mnixxfa f'tazza ilma jaghli u halli wiegaf ghal 10 minuti gabel tisfija. Tixrob tazza wahda jew tnejn kuljum
f'sorbiti zghar huwa bizzejjed. Fil-k¢ina: Chickweed ghandu toghma hafifa, kkmmxejn bhal gamhirrumhaxix selvagg popolari. ll-weraq zghar mmerraq taghhom
huma ideali biex jippreparaw insalati tal-hxejjex selvaggi, quarks tal-hxejjex jew butir tal-hxejjex. ll-weraq ta¢-cereali jistghu wkoll isiru f'pesto tal-haxix
alternattiv. Post naturali: L-impjant huwa ta 'origini Ewropea-Asja. Bhala kozmopolitana vera, madankolluy, tista 'tinstab fi kwazi kull kontinent, specjalment fl-
artijiet baxxi. Kultivazzjoni b'suécess: Tista 'tikber Chickweed fid-dar jew fuq it-tieqa kwazi s-sena kollha. Poggi z-zrieragh madwar 1 sa 1.5 ¢entimetri
f'sottostrat ta 'tkabbir niedja. U zomm is-sottostrat niedja izda mhux imxarrab. Bhala regola, I-ewwel nebbieta jidhru wara 7 sa 14-il jum. Iz-zrieragh jistghu
jinzerghu barra minn nofs Marzu. Distanza tat-thawwil m'ghandhiex tigi osservata fl-ghalqga, peress li -pjanti huma crawlers tal-art u jiffurmaw sistema ta
'gheruq baxxi hafna. Izda tista 'wkoll titkabbar fuq il-gallarija jew it-terrazzin minghajr problemi. Qsari catti jew kaxxi tat-twieqi huma perfettament adegwati
ghal dan. L-ahjar post: Chickweed ghandu firxa kbira ta 'tolleranza ekologika u jikber kemm f'postijiet xemxija kif ukoll dellija. Madankollu, postijiet semi-dellija
huma ideali. Kura ottimali: F'hamrija tal-gnien normali jew hamrija tal-gsari, fertilizzazzjoni addizzjonali mhix mehtiega. L-impjant jippreferi hamrija niedja.
Ghalhekk, tisgija regolari, izda mhux wisq laviza hija ottimali. Chickweed facilment jghix perjodi igsar niexfa ta '3 sa 5 ijiem. Postijiet tax-xemx shiha huma
eccezzjoni. Fi granet shan hafna, imbaghad ghandek ilma bil-qawwa filghaxija. Fil-kulturi tal-borma, il-hamrija ghandha dejjem tinzamm moderatament niedja.
Fix-xitwa: Chickweeds huma annwali u jmutu wara stagun tat-tkabbir. Madankollu, il-weraq u I-fjuri spiss jistghu jidhru sew fin-nofs tax-xitwa, peress li I-pjanta
hija tolleranti hafna ghall-glata.

Muur
Stellaria media
L Lekkere wilde kruiden uit de kruidentheorie van Sebastian Kneipp

De kleine en kruidachtige vogelmuur is een van de meest voorkomende wilde kruiden op onze breedtegraden. De naam Chickweed komt van de
eigenaardigheid dat vogels vechten om het kruid. De eenjarige plant is een typische bodemkruiper en bereikt meestal slechts een hoogte van 5 tot 10
centimeter. Vogelmuur bloeit het hele jaar door onder gunstige klimatologische omstandigheden. Jonge planten beginnen echter pas half mei te bloeien.
Sebastian Kneipp nam de plant al vroeg op in zijn kruidenleer als verzachtend en slijmoplossend hoestmiddel, omdat het voornamelijk saponinen, sommige
tannines, flavonoiden, fenolzuren en een hoog gehalte aan kalium bevat. Thee: Giet 1-2 theelepels gedroogde plantenbladeren in 1 kopje kokend water en laat
het 10 minuten trekken voordat je het uitperst. Het is voldoende om één of twee kopjes per dag in kleine slokjes te drinken. In de keuken: De milde, licht
maisachtige smaak maakt vogelmuur tot een populair wild kruid. Hun sappige blaadjes zijn ideaal voor het bereiden van wilde kruidensalades, kruidenkwarks
of kruidenboter. Vogelmuurbladeren kunnen ook worden verwerkt tot een alternatieve kruidenpesto. Natuurlijke locatie: De plant is van Europees-Aziatische
oorsprong. Als echte kosmopoliet is hij echter op bijna elk continent te vinden, vooral in de laaglanden. Succesvolle teelt: Vogelmuur kun je bijna het hele jaar
door in huis of op de vensterbank kweken. Plaats de zaden ongeveer 1 tot 1,5 centimeter in vochtig groeisubstraat. En houd het substraat vochtig maar niet
nat. In de regel verschijnen de eerste zaailingen na 7 tot 14 dagen. Vanaf half maart kunnen de zaden buiten gezaaid worden. Op het veld moet geen
plantafstand worden aangehouden, aangezien de planten grondkruipers zijn en een zeer ondiep wortelgestel vormen. Maar ook op het balkon of terras kan hij
probleemloos gekweekt worden. Platte potten of bloembakken zijn hiervoor perfect geschikt. De beste locatie: Vogelmuur heeft een groot ecologisch
tolerantiebereik en groeit zowel op zonnige als schaduwrijke locaties. Halfschaduwrijke locaties zijn echter ideaal. Optimale verzorging: In normale tuingrond
of potgrond is bijmesten niet nodig. De plant houdt van vochtige grond. Daarom is een regelmatige, maar niet te overvloedige watergift optimaal. Vogelmuur
overleeft met gemak kortere droge perioden van 3 tot 5 dagen. Locaties in de volle zon zijn een uitzondering. Op zeer warme dagen moet u dan 's avonds flink
water geven. In potculturen moet de grond altijd matig vochtig worden gehouden. In de winter: Vogelmuur is eenjarig en sterft af na een groeiseizoen. De
bladeren en bloemen zijn echter vaak tot ver in de winter te zien, omdat de plant zeer vorstbestendig is.
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Kyllingemat
Stellaria media
Smakfulle ville urter fra Sebastian Kneipps urte-teori

Den lille og urteaktige hgnsematten er en av de vanligste ville urtene pa vare breddegrader. Navnet Chickweed kommer fra det saeregne at fugler slass
om urten. Den ettdrige planten er en typisk bakkekryper og ndr vanligvis bare en hgyde pa 5 til 10 centimeter. Chickweed blomstrer hele dret under
gunstige klimatiske forhold. Unge planter begynner imidlertid ikke & blomstre far midten av mai. Sebastian Kneipp inkluderte planten tidlig i sin
urtelaere som en beroligende og slimlgsende hostemedisin, siden den hovedsakelig inneholder saponiner, noen tanniner, flavonoider, fenolsyrer og et
hayt niva av kalium. Te: Hell 1-2 ts terkede planteblader i 1 kopp kokende vann og la trekke i 10 minutter fgr du siler. A drikke en eller to kopper om
dagen i sma slurker er tilstrekkelig. Pa kjskkenet: Chickweed har en mild, litt maisaktig smakpopuleer vill urt. De saftige sma bladene deres er ideelle
for & tilberede villurtesalater, urtekvarker eller urtesmer. Chickweed-blader kan ogsa gjeres til en alternativ urtepesto. Naturlig beliggenhet: Planten
er av europeisk-asiatisk opprinnelse. Som en ekte kosmopolit kan den imidlertid finnes pa nesten alle kontinenter, spesielt i laviandet. Vellykket
dyrking: Chickweed kan du dyrke i huset eller i vinduskarmen nesten hele aret. Plasser freene omtrent 1 til 1,5 centimeter i fuktig vekstsubstrat. Og
hold underlaget fuktig, men ikke vatt. Som regel vises de forste freplantene etter 7 til 14 dager. Freene kan sds utenders fra midten av mars. En
planteavstand skal ikke overholdes i akeren, siden plantene er jordkrypere og danner et svaert grunt rotsystem. Men den kan ogsa dyrkes pa
balkongen eller terrassen uten problemer. Flate krukker eller vinduskasser er helt tilstrekkelige for dette. Den beste beliggenheten: Chickweed har et
stort gkologisk toleranseomrade og vokser pa bade solrike og skyggefulle steder. Halvskygge steder er imidlertid ideelle. Optimal omsorg: | vanlig
hagejord eller pottejord er det ikke nedvendig med ytterligere gjedsling. Planten foretrekker fuktig jord. Derfor er en vanlig, men ikke for overdadig
vanning optimal. Chickweed overlever lett kortere tarre perioder pa 3 til 5 dager. Full solplasseringer er et unntak. Pa veldig varme dager ber du da
vanne kraftig om kvelden. | pottekulturer bgr jorda alltid holdes moderat fuktig. Om vinteren: Chickweeds er ettdrige og der etter en vekstsesong.
Bladene og blomstene kan imidlertid ofte sees langt ut pa vinteren, da planten er veldig frosttolerant.

Ciecierzyca

- Stellaria media

Smaczne dzikie ziota z teorii zi6t Sebastiana Kneippa
Drobna i zielna ptasie ziele jest jednym z najpospolitszych dzikich ziét na naszych szerokosciach geograficznych. Nazwa Chickweed pochodzi od osobliwosci, ze
ptaki walczg o to zioto. Roslina jednoroczna jest typowym petzaczem naziemnym i zwykle osigga wysoko$¢ od 5 do 10 centymetréw. W sprzyjajacych warunkach
klimatycznych ciecierzyca kwitnie przez caty rok. Jednak mtode rosliny zaczynajg kwitng¢ dopiero w potowie maja. Sebastian Kneipp wczeénie wigczyt rosline do
swoich nauk zielarskich jako $rodek tagodzacy i wykrztusny na kaszel, poniewaz zawiera gtéwnie saponiny, garbniki, flawonoidy, kwasy fenolowe i wysoki
poziom potasu. Herbata: 1-2 tyzeczki suszonych lisci zala¢ 1 szklanka wrzacej wody i odstawi¢ na 10 minut przed przecedzeniem. Wystarczajace jest picie jednej
lub dwéch filizanek dziennie matymi tykami. W kuchni: tagodny, lekko kukurydziany smak sprawia, ze ptasie ziele jest popularnym dzikim ziotem. Ich soczyste
listki idealnie nadaja sie do przygotowywania satatek z dzikich ziét, ziotowych twarogédw czy masta ziotowego. Z lisci ciecierzycy mozna réwniez zrobic¢
alternatywne ziotowe pesto. Naturalne potozenie: Roslina pochodzenia europejsko-azjatyckiego. Jako prawdziwy kosmopolita mozna go jednak spotkac
niemal na kazdym kontynencie, zwtaszcza na nizinach. Udana uprawa: Chickweed mozna uprawia¢ w domu lub na parapecie prawie przez caty rok. Umies¢
nasiona na gtebokosci okoto 1 do 1,5 centymetra w wilgotnym podtozu wzrostowym. | utrzymuj podtoze wilgotne, ale nie mokre. Z reguty pierwsze sadzonki
pojawiajg sie po 7 do 14 dniach. Nasiona mozna wysiewac¢ na zewnatrz od potowy marca. Na polu nie nalezy przestrzegac¢ odlegtosci sadzenia, poniewaz rosliny
petzajg po ziemi i tworzg bardzo ptytki system korzeniowy. Ale bez problemu mozna ja réwniez uprawia¢ na balkonie czy tarasie. Doskonale nadajg sie do tego
ptaskie doniczki lub skrzynki balkonowe. Najlepsza lokalizacja: Chickweed ma duzy zakres tolerancji ekologicznej i roénie zaréwno w miejscach
nastonecznionych, jak i zacienionych. Jednak stanowiska poétcieniste sg idealne. Optymalna pielegnacja: W zwyktej ziemi ogrodowej lub doniczkowej
dodatkowe nawozenie nie jest konieczne. Roslina preferuje wilgotng glebe. Dlatego regularne, ale niezbyt obfite podlewanie jest optymalne. Ciecierzyca z
fatwoscig przezywa krotsze okresy suszy, trwajgce od 3 do 5 dni. Wyjatkiem sg stanowiska w petnym stoficu. W bardzo upalne dni nalezy wtedy wieczorem
obficie podlewa¢. W uprawach doniczkowych gleba powinna by¢ zawsze umiarkowanie wilgotna. W zime: Ciecierzyca jest rosling jednoroczng i umiera po
sezonie wegetacyjnym. Jednak liScie i kwiaty czesto mozna zobaczy¢ az do potowy zimy, poniewaz roslina jest bardzo odporna na mroéz.

Chickweed
Stellaria media
Saborosas ervas selvagens da teoria herbal de Sebastian Kneipp

O pequeno e herbaceo carmim é uma das ervas silvestres mais comuns em nossas latitudes. O nome Chickweed vem da peculiaridade de os passaros brigarem
pela erva. A planta anual é uma rastejante tipica do solo e geralmente atinge apenas uma altura de 5 a 10 centimetros. Chickweed floresce durante todo o ano em
condiges climaticas favoraveis. No entanto, as plantas jovens ndo comecam a florescer até meados de maio. Sebastian Kneipp incluiu a planta desde cedo em
seus ensinamentos de ervas como um remédio calmante e expectorante para a tosse, uma vez que contém principalmente saponinas, alguns taninos, flavonoides,
acidos fendlicos e um alto nivel de potassio. Cha: Despeje 1-2 colheres de cha de folhas de plantas secas em 1 xicara de agua fervente e deixe em infuséo por 10
minutos antes de coar. Beber uma ou duas xicaras por dia em pequenos goles é suficiente. Na cozinha: Chickweed tem um sabor suave, ligeiramente semelhante a
milhoerva selvagem popular. As suas folhinhas suculentas sdo ideais para preparar saladas de ervas silvestres, quarks de ervas ou manteiga de ervas. Folhas de
Chickweed também podem ser transformadas em um pesto de ervas alternativo. Localizagdo natural: A planta é de origem europeu-asiatica. Como um
verdadeiro cosmopolita, no entanto, pode ser encontrado em quase todos os continentes, especialmente nas terras baixas. Cultivo bem sucedido: Vocé pode
cultivar Chickweed em casa ou no parapeito da janela quase o ano todo. Coloque as sementes cerca de 1 a 1,5 centimetros em substrato de crescimento Umido. E
mantenha o substrato itmido, mas ndo molhado. Via de regra, as primeiras mudas aparecem apds 7 a 14 dias. As sementes podem ser semeadas ao ar livre a
partir de meados de margo. N&o deve ser observada uma distancia de plantio no campo, pois as plantas sdo rasteiras e formam um sistema radicular muito raso.
Mas também pode ser cultivada na varanda ou terrago sem problemas. Vasos planos ou floreiras sdo perfeitamente adequados para isso. A melhor localizagdo:
Chickweed tem uma ampla faixa de tolerancia ecolégica e cresce em locais ensolarados e sombreados. No entanto, locais semi-sombreados sdo ideais. Cuidado
ideal: Em solo normal de jardim ou solo para vasos, ndo é necessaria fertilizacdo adicional. A planta prefere solo imido. Portanto, uma rega regular, mas ndo
muito abundante, é ideal. Chickweed sobrevive facilmente a periodos secos mais curtos de 3 a 5 dias. Locais de pleno sol sédo uma exce¢do. Em dias muito quentes,
vocé deve regar vigorosamente a noite. Nas culturas em vasos, o solo deve ser sempre mantido moderadamente Umido. No inverno: Chickweeds sdo anuais e
morrem ap6s uma estacgdo de crescimento. No entanto, as folhas e flores podem ser vistas no meio do inverno, pois a planta é muito tolerante ao gelo.

Puiul
Stellaria media
lerburi salbatice gustoase din teoria pe baza de plante a lui Sebastian Kneipp

Naiul mic si erbaceu este una dintre cele mai comune ierburi sdlbatice la latitudinile noastre. Numele Chickweed provine de la particularitatea ca pasdrile se
luptd pentru iarbd. Planta anuala este o senile obisnuitd si de obicei atinge doar o indltime de 5 pana la 10 centimetri. Puiul infloreste pe tot parcursul anului in
conditii climatice favorabile. Cu toate acestea, plantele tinere nu incep sa infloreasca pana la jumatatea lunii mai. Sebastian Kneipp a inclus planta devreme in
invataturile sale pe baza de plante ca medicament calmant si expectorant pentru tuse, deoarece contine in principal saponine, unele taninuri, flavonoide, acizi
fenolici si un nivel ridicat de potasiu. Ceai: Se toarna 1-2 lingurite de frunze uscate de plante in 1 cana de apa clocotita si se lasa la infuzat timp de 10 minute
nainte de a se strecura. Este suficient s& bei una sau doud cini pe zi cu inghitituri mici. In bucitarie: gustul sau bland, usor asemanétor porumbului, face ca
naiul sa fie o planta salbaticd populara. Frunzele lor suculente sunt ideale pentru prepararea salatelor de ierburi sdlbatice, quarks de plante sau unt de plante.
Frunzele de nai pot fi, de asemenea, transformate intr-un pesto alternativ de ierburi. Locatie naturala: Planta este de origine europeana-asiatica. Ca un
adevarat cosmopolit, totusi, poate fi gasit pe aproape fiecare continent, in special in zonele joase. Cultivare de succes: Puteti creste naiul in casa sau pe pervaz
aproape tot timpul anului. Puneti semintele la aproximativ 1 pana la 1,5 centimetri in substrat de crestere umed. Si pastrati substratul umed, dar nu umed. De
reguld, primele rasaduri apar dupd 7 pana la 14 zile. Semintele pot fi semanate n aer liber de la jumatatea lunii martie. O distantad de plantare nu trebuie
respectatd in cdmp, deoarece plantele sunt taratoare si formeaza un sistem radicular foarte putin adanc. Dar poate fi cultivat fara probleme si pe balcon sau
terasa. Ghivecele plate sau cutiile de ferestre sunt perfect adecvate pentru asta. Cea mai buna locatie: Chickweed are o gama larga de toleranta ecologica si
creste atat in locuri insorite, cat si in umbroase. Totusi, locatiile semi-umbrite sunt ideale. Tngrijire optima: in pAmantul obisnuit de gradina sau pamantul
pentru ghivece, nu este necesara fertilizare supllmentara Planta prefera solul umed. Prin urmare, o udare regulata, dar nu prea generoasa este optima. Puiul
Suprawetweste cu usurinta perioadelor secetoase mai scurte de 3 panad la 5 zile. Locatiile cu plin soare sunt o exceptie. Tn zilele foarte cilduroase, ar trebui apoi
sa udati energic seara. In culturile in ghivece, solul trebuie pastrat intotdeauna moderat umed. Tn iarna: Puiurile sunt anuale si mor dupa un sezon de
crestere. Cu toate acestea, frunzele si florile pot fi adesea vazute pana in mijlocul iernii, deoarece planta este foarte toleranta la inghet.
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Stellaria media
L - Smakfulla vilda 6rter fran Sebastian Kneipps 6rtteori

Den lilla och 6rtartade fagelgroten ar en av de vanligaste vilda 6rterna pa vara breddgrader. Namnet Chickweed kommer fran egenheten att faglar
sldss om orten. Den ettdriga plantan ar en typisk markkrypare och nar vanligtvis bara en héjd av 5 till 10 centimeter. Grasgrét blommar aret runt
under gynnsamma klimatférhéllanden. Unga plantor borjar dock inte blomma férran i mitten av maj. Sebastian Kneipp inkluderade vaxten tidigt i sin
ortlara som en lugnande och slemlésande hostmedicin, eftersom den huvudsakligen innehaller saponiner, vissa tanniner, flavonoider, fenolsyror och
en hog halt av kalium. Te: Hall 1-2 teskedar torkade vaxtblad i 1 kopp kokande vatten och lat dra i 10 minuter innan du silar. Att dricka en eller tva
koppar om dagen i sma klunkar ar tillrackligt. | koket: Dess milda, lite majsliknande smak gor kiselgras till en populér vild 6rt. Deras saftiga sma blad ar
idealiska for att tillaga vilda ortsallader, 6rtkvarkar eller 6rtsmér. Chickweed-blad kan ocksa goras till en alternativ 6rtpesto. Naturligt 1age: Véaxten ar
av europeiskt-asiatiskt ursprung. Som en sann kosmopolit kan den dock hittas pa nastan alla kontinenter, sarskilt i Idglandet. Framgangsrik odling:
Du kan odla chickweed i huset eller pa fonsterbradan nastan aret runt. Placera frona cirka 1 till 1,5 centimeter i fuktigt vaxtsubstrat. Och hall
underlaget fuktigt men inte blétt. Som regel visas de forsta plantorna efter 7 till 14 dagar. Fréna kan sas utomhus fran mitten av mars. Ett
plantavstand ska inte iakttas pa faltet, eftersom plantorna ar markkrypare och bildar ett mycket grunt rotsystem. Men den gar aven att odla pa
balkongen eller terrassen utan problem. Platta krukor eller fonsterlador ar helt lampliga for detta. Den basta platsen: Chickweed har ett stort
ekologiskt toleransintervall och vaxer pa bade soliga och skuggiga platser. Emellertid ar halvskuggiga platser idealiska. Optimal vard: | vanlig
tradgardsjord eller krukjord ar ytterligare godsling inte nodvandig. Vaxten foredrar fuktig jord. Darfor ar en regelbunden, men inte for pakostad
vattning optimal. Chickweed overlever latt kortare torrperioder pa 3 till 5 dagar. Full sol platser &r ett undantag. Mycket varma dagar bér du sedan
vattna kraftigt pa kvallen. | krukkulturer ska jorden alltid héllas mattligt fuktig. Pa vintern: Grasgras &r ettariga och dor av efter en véaxtsasong.
Bladen och blommorna kan dock ofta ses langt in pa mitten av vintern, eftersom plantan ar mycket frosttalig.

Cakan

a_ Stellaria media

Chutné divoké bylinky z bylinkovej teérie Sebastiana Kneippa
Cicer drobny a bylinny patri v nasich zemepisnych Sirkach k najrozsirenejSim divorasticim bylindm. Nazov ¢akan pochadza zo zvlastnosti, Ze vtaky
bojuju o bylinu. Jednoro¢na rastlina je typicka pozemna plaziva a zvy€ajne dosahuje vySku len 5 az 10 centimetrov. Cicer za priaznivych klimatickych
podmienok kvitne po cely rok. Mladé rastliny vSak zacinaju kvitnut az v polovici maja. Sebastian Kneipp zaradil rastlinu uz od zaciatku do svojho
bylinného ucenia ako upokojujlci a expektoracny liek proti kaslu, pretoZe obsahuje hlavne saponiny, niektoré triesloviny, flavonoidy, fenolové kyseliny
a vysoky obsah draslika. Caj: 1-2 ¢ajové lyZicky susenych listov rastliny zalejte 1 $4lkou vriacej vody a pred scedenim nechajte 10 minut IGhovat. Sta&i
vypit jednu alebo dve Salky denne po malych diskoch. V kuchyni: Cicer ma jemnu, mierne kukuri¢nt chutoblibena divoka bylina. Ich Stavnaté listky su
idedlne na pripravu 3alatov z divokych bylin, bylinkovych tvarohov alebo bylinkového masla. Z listov ciceru sa da urobit aj alternativne bylinkové pesto.
Prirodzena poloha: Rastlina je eurépsko-azijského pdvodu. Ako pravého kozmopolitu ho v3ak najdeme takmer na kazdom kontinente, najma v
nizinach. Uspesna kultivacia: Cicer moZete pestovat v dome alebo na parapete takmer po cely rok. Semena umiestnite asi 1 a# 1,5 centimetra do
vlhkého rastového substratu. A udrzujte substrat vlhky, ale nie mokry. Prvé sadenice sa spravidla objavia po 7 az 14 dfioch. Semena mozno vysievat
vonku od polovice marca. Na poli nie je potrebné dodrziavat vzdialenost vysadby, pretoZe rastliny si pozemné a tvoria velmi plytky korefiovy systém.
Bez problémov sa ale d4 pestovat aj na balkéne ¢i terase. Uplne postacuju ploché kvetinace alebo okenné boxy. NajlepSie umiestnenie: Cicer ma
velky rozsah ekologickej tolerancie a rastie na sIne¢nych aj tienistych miestach. Idealne st v3ak polotienisté polohy. Optimalna starostlivost: V beznej
zahradnej pode alebo v Erepnikovej zemine nie je potrebné dalSie hnojenie. Rastlina preferuje vihki pédu. Optimalna je preto pravidelna, no nie prilis
honosna zalievka. Cicer lahko preZije kratSie obdobia sucha 3 az 5 dni. Vynimkou st polohy pIiného sinka. Vo velmi hortcich dfoch by ste potom mali
vecer intenzivne zalievat. V ¢repnikovych kultirach by mala byt pdda vzdy mierne vihka. V zime: Cicery su jednorocné a po vegetacnom obdobi
odumieraju. Listy a kvety vSak moZzno Casto vidiet az do polovice zimy, pretoZe rastlina je velmi mrazuvzdorna.

Pis¢ancja trava
h Stellaria media

Okusna divja zelisca iz zeliScne teorije Sebastiana Kneippa
Mali in zelnati piS¢anec je ena najpogostejSih samoniklih zeliS¢ v nasih zemljepisnih Sirinah. Ime Chickweed izhaja iz posebnosti, da se ptice
prepirajo zaradi zeliS¢a. Enoletna rastlina je tipi¢en gosenicar in obi¢ajno doseze le 5 do 10 centimetrov viSine. Ob ugodnih podnebnih razmerah
Cicerka cveti vse leto. Mlade rastline pa zacnejo cveteti Sele sredi maja. Sebastian Kneipp je rastlino Ze zgodaj vkljucil v svoje zeliS¢arske nauke kot
zdravilo za pomiritev in izkasljevanje kalja, saj vsebuje predvsem saponine, nekaj ¢reslovin, flavonoide, fenolne kisline in veliko kalija. Caj: 1-2 ¢ajni
zlicki posuSenih rastlinskih listov prelijte z 1 skodelico vrele vode in pustite stati 10 minut, preden precedite. Zadostuje Ze ena ali dve skodelici na
dan v majhnih poZirkih. V kuhinji: Ci¢erika ima blag, rahlo koruzni okuspriljubljeno divje zeli$¢e. Njihovi so¢ni listi so idealni za pripravo solat iz
divjih zelis¢, zelis¢nih skut ali zeliS¢nega masla. Iz listov Cicerike lahko naredite tudi alternativni zelis¢ni pesto. Naravni habitat: Rastlina je
evropsko-azijskega izvora. Kot pravega svetovljana pa ga najdemo skoraj na vseh celinah, predvsem v nizinah. Navodila za gojenje: Ci¢eriko lahko
gojite v hisi ali na okenski polici skoraj vse leto. Semena polozite priblizno 1 do 1,5 centimetra v vlaZzen rastni substrat. Substrat naj bo vlazen,
vendar ne moker. Praviloma se prve sadike pojavijo po 7 do 14 dneh. Semena lahko sejemo na prosto od sredine marca. Na njivi sadilne razdalje
ne upostevamo, saj so rastline gojis¢a in imajo zelo plitek koreninski sistem. Brez teZav pa jo lahko gojimo tudi na balkonu ali terasi. Plo3¢ati lonci
ali okenske Skatle so povsem primerni za to. NajboljSa lokacija: PiS¢anec ima velik razpon ekoloske tolerance in raste tako na son¢nih kot sencnih
legah. Idealne pa so polsencne lege. Optimalna nega: V obicajni vrtni zemlji ali zemlji za lon¢nice dodatno gnojenje ni potrebno. Rastlina ima raje
vlaZna tla. Zato je optimalno redno, a ne preobilno zalivanje. Pis¢anec zlahka preZivi krajSa suSna obdobja od 3 do 5 dni. Iziema so son¢ne lokacije.
V zelo vrocih dneh je treba zvecer moc¢no zaliti. V lon€enih kulturah naj bo zemlja vedno zmerno vlazna. V zimskem €asu: Pis¢ancnice so
enoletnice in po rastni sezoni odmrejo. Liste in cvetove pa pogosto opazimo tudi sredi zime, saj je rastlina zelo odporna proti zmrzali.

— ] Pamplina
& Stellaria media
Sabrosas hierbas silvestres de la teoria herbal de Sebastian Kneipp

La pamplina, pequefia y herbacea, es una de las hierbas silvestres mas comunes en nuestras latitudes. El nombre Chickweed proviene de la peculiaridad de que los
pajaros se pelean por la hierba. La planta anual es un tipico rastreador de tierra y por lo general sélo alcanza una altura de 5 a 10 centimetros. La pamplina florece
durante todo el afio en condiciones climaticas favorables. Sin embargo, las plantas jévenes no comienzan a florecer hasta mediados de mayo. Sebastian Kneipp incluyé
la planta desde el principio en sus ensefianzas de hierbas como un medicamento para la tos calmante y expectorante, ya que contiene principalmente saponinas,
algunos taninos, flavonoides, acidos fendlicos y un alto nivel de potasio. Té: Vierta 1-2 cucharaditas de hojas de plantas secas en 1 taza de agua hirviendo y deje reposar
durante 10 minutos antes de colar. Beber una o dos tazas al dia a pequefios sorbos es suficiente. En la cocina: Su sabor suave, ligeramente parecido al maiz, hace que
la pamplina sea una hierba silvestre muy popular. Sus jugosas hojitas son ideales para preparar ensaladas de hierbas silvestres, quarks de hierbas o mantequilla de
hierbas. Las hojas de pamplina también se pueden convertir en un pesto de hierbas alternativo. Ubicacién natural: La planta es de origen europeo-asiatico. Sin
embargo, como un verdadero cosmopolita, se puede encontrar en casi todos los continentes, especialmente en las tierras bajas. Cultivo exitoso: Puede cultivar
pamplina en la casa o en el alféizar de la ventana casi todo el afio. Coloque las semillas de 1 a 1,5 centimetros en sustrato de crecimiento himedo. Y mantén el sustrato
hdmedo pero no mojado. Como regla general, las primeras plantulas aparecen después de 7 a 14 dias. Las semillas se pueden sembrar al aire libre a partir de
mediados de marzo. No se debe observar una distancia de plantacién en el campo, ya que las plantas son reptantes y forman un sistema de raices muy poco profundo.
Pero también se puede cultivar en el balcén o terraza sin ningin problema. Las macetas planas o las jardineras son perfectamente adecuadas para esto. La mejor
ubicacién: La pamplina tiene un amplio rango de tolerancia ecolégica y crece tanto en lugares soleados como sombreados. Sin embargo, los lugares con semisombra
son ideales. Cuidado 6ptimo: En tierra de jardin normal o tierra para macetas, no es necesaria una fertilizacién adicional. La planta prefiere suelo himedo. Por lo
tanto, un riego regular, pero no demasiado abundante, es 6ptimo. La pamplina sobrevive facilmente a periodos secos mas cortos de 3 a 5 dias. Las ubicaciones a pleno
sol son una excepcion. En dias muy calurosos, se debe regar enérgicamente por la noche. En cultivos en maceta, el suelo siempre debe mantenerse moderadamente
himedo. En el invierno: Las pamplinas son anuales y mueren después de una temporada de crecimiento. Sin embargo, las hojas y las flores a menudo se pueden ver
hasta bien entrado el invierno, ya que la planta es muy tolerante a las heladas.
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Ptacinec
h Stellaria media
Chutné divoké byliny z bylinné teorie Sebastiana Kneippa

Ptacinec drobny a bylinny je v nasich zemépisnych Sitkach jednou z nejbéznéjSich divokych bylin. Nazev Ptacinec pochazi ze zvlastnosti, Ze se ptaci o
bylinu perou. Jednoletd rostlina je typicky pfizemni plazivy a obvykle dosahuje vysky pouze 5 az 10 centimetr(. Ptacinec kvete po cely rok za priznivych
klimatickych podminek. Mladé rostliny vSak zacinaji kvést az v poloviné kvétna. Sebastian Kneipp zaradil rostlinu jiz od poc¢atku do svych bylinnych
uceni jako uklidnujici a vykaslavaci lék proti kasli, protoze obsahuje hlavné saponiny, nékteré tfisloviny, flavonoidy, fenolové kyseliny a vysoky obsah
drasliku. Caj: 1-2 I1Zicky susenych rostlinnych listd zalijte 1 Salkem vrouci vody a pfed scezenim nechte 10 minut louhovat. Postaci jeden az dva Salky
denné po malych douscich. V kuchyni: Ptac¢inec ma jemnou, lehce kukufi¢nou chutoblibena divoka bylina. Jejich malé Stavnaté listky jsou idedlni pro
pripravu divokych bylinkovych salatd, bylinkovych tvarohd nebo bylinkového masla. Z listl ptacinky Ize udélat i alternativni bylinkové pesto. PFirozena
poloha: Rostlina je evropsko-asijského pavodu. Jako spravného kosmopolita jej vsak najdeme témér na kazdém kontinentu, zejména v nizinach.
Uspésné péstovani: Ptacinku mizZete péstovat vdomé nebo na parapetu témér po cely rok. Umistéte semena asi 1 az 1,5 centimetru do vihkého
rdstového substratu. A udrZujte substrat vihky, ale ne mokry. Prvni sazenice se zpravidla objevuji po 7 az 14 dnech. Semena Ize vysévat venku od
poloviny bfezna. Na poli by se neméla dodrzovat vzdalenost pro vysadbu, protoZe rostliny jsou zemni a tvori velmi mélky kofenovy systém. Bez
problém( se ale da péstovat i na balkéné Ci terase. K tomu zcela postaci ploché kvétinace nebo okenni truhliky. Nejlepsi umisténi: Ptacinec ma velky
rozsah ekologické tolerance a roste na slunnych i stinnych mistech. Ideaini jsou v3ak polostinné polohy. Optimalni péce: V bézné zahradni pddé nebo
v kvétinaci neni dalsi hnojeni nutné. Rostlina preferuje vihkou ptdu. Optimalini je proto pravidelnd, ale ne pfilis honosné zalivka. Ptacinec snadno
preZije krat$i obdobi sucha 3 az 5 dn0. Vyjimkou jsou polohy plného slunce. Ve velmi horkych dnech byste pak méli vydatné zalévat vecer. V
nadobovych kulturadch by méla byt pdda vzdy mirné vihka. V zimé: Ptacince jsou letni¢ky a po vegetacnim obdobi odumiraji. Listy a kvéty jsou v3ak
Casto vidét az do poloviny zimy, protoZe rostlina je velmi mrazuvzdorna.

Kus otu
Stellaria media
Sebastian Kneipp'in bitki teorisinden lezzetli yabani otlar

Kuguk ve otsu kus otu, enlemlerimizde en yaygin yabani bitkilerden biridir. Chickweed adi, kuslarin bitki icin kavga etmesi 6zelliginden gelir. Yillik bitki
tipik bir yer paletlidir ve genellikle sadece 5 ila 10 santimetre yukseklige ulasir. Kus otu, uygun iklim kosullarinda tim yil boyunca cicek acar. Ancak,
geng bitkiler Mayis ortasina kadar cicek agmaya baslamazlar. Sebastian Kneipp, esas olarak saponinler, bazi tanenler, flavonoidler, fenolik asitler ve
yuksek dizeyde potasyum icerdiginden, bitkiyi bitkisel 6gretilerine erkenden yatistirici ve balgam sokttrtcu bir 6ksuruk ilaci olarak dahil etti. Cay: 1-2
cay kasigl kurutulmus bitki yapraklarini 1 bardak kaynar suya dokin ve sizmeden énce 10 dakika demlenmesini bekleyin. Kiiciik yudumlarla gtinde bir
veya iki fincan icmek yeterlidir. Mutfakta: Chickweed'in hafif, hafif misir benzeri bir tadi vardir.popdiler yabani bitki. Sulu kiiglik yapraklari, yabani bitki
salatalari, bitki kuarklari veya bitki yagi hazirlamak icin idealdir. Kus otu yapraklari da alternatif bir bitki pesto haline getirilebilir. Dogal konum: Bitki
Avrupa-Asya kdkenlidir. Bununla birlikte, gercek bir kozmopolit olarak, hemen hemen her kitada, 6zellikle ovalarda bulunabilir. Bagarili yetistirme:
Neredeyse tim yil boyunca evde veya pencere pervazinda kus otu yetistirebilirsiniz. Tohumlari nemli blyume substratina yaklasik 1 ila 1,5 santimetre
yerlestirin. Ve alt tabakayl nemli tutun ama islak degil. Kural olarak, ilk fideler 7 ila 14 giin sonra ortaya ¢ikar. Tohumlar Mart ortasindan itibaren agik
havada ekilebilir. Bitkiler yer tirtillari olduklarindan ve ¢ok sig bir kok sistemi olusturduklarindan tarlada dikim mesafesine uyulmamalidir. Ancak
balkonda veya terasta da sorunsuz yetistirilebilir. DUz tencere veya pencere kutulari bunun icin mikemmel bir sekilde yeterlidir. En iyi konum: Kus otu
genis bir ekolojik tolerans araligina sahiptir ve hem guinesli hem de golgeli yerlerde yetisir. Ancak yari golge yerler idealdir. Optimum bakim: Normal
bahce topragi veya saksi topraginda ek glibrelemeye gerek yoktur. Bitki nemli toprag tercih eder. Bu nedenle, dizenli, ancak ¢ok fazla olmayan bir
sulama en uygunudur. Kus otu, 3 ila 5 guinlik daha kisa kuru dénemlerde kolayca hayatta kalir. Tam gtines yerleri bir istisnadir. Cok sicak gunlerde,
aksamlari kuvvetlice sulamalisiniz. Saksi kilturlerinde toprak her zaman orta derecede nemli tutulmahdir. Kisin: Kus otlari tek yilliktir ve biylime
mevsiminden sonra 6lurler. Bununla birlikte, bitki dona karsi cok dayanikli oldugundan, yapraklar ve cicekler genellikle kisin ortasina kadar gorilebilir.

Tydkhar
Stellaria media
Izletes vadon termd gyégynovények Sebastian Kneipp gyogynévényelméletébdl

Az apré és lagyszaru tyukfl az egyik legelterjedtebb vadon term& gydgyndvény szélességi koreinken. A Chickweed név abbdl a
kilénlegességbdl szarmazik, hogy a madarak harcolnak a gydgyndvényért. Az egynyari ndvény tipikus foldi csiszomaszé, és altalaban
csak 5-10 centiméter magassagot ér el. A tyukfl egész évben viragzik, kedvezd éghajlati viszonyok kdzott. A fiatal névények azonban
csak majus kozepén kezdenek viragozni. Természetes elhelyezkedés: A névény eurdpai-azsiai eredet(. Igazi kozmopolitaként
azonban szinte minden kontinensen megtalalhatd, féleg az alféldeken. Sikeres termesztés: Szinte egész évben termesztheti a
csicseribort a hazban vagy az ablakparkanyon. Helyezze a magokat kérulbeliil 1-1,5 cm-re nedves szubsztratumba. Es tartsa az aljzatot
nedvesen, de ne nedvesen. Az elsd palantak altaldban 7-14 nap mulva jelennek meg. A magokat marcius kézepétdl szabad szabadba
vetni. A szant6foldon nem kell betartani az Ultetési tavolsagot, mivel a névények foldi csiszomaszok és nagyon sekély gyokérrendszert
alkotnak. De az erkélyen, teraszon is gond nélkul nevelhetd. A lapos edények vagy az ablakdobozok tékéletesen megfelelnek erre. A
legjobb hely: A csirkefli nagy 6kolégiai tlréshatarral rendelkezik, és napos és arnyékos helyeken is né. A félarnyékos helyek azonban
idealisak. Optimalis gondozas: Normal kerti talajban vagy virdgféldben nincs szukség tovabbi mltragyazasra. A ndvény a nedves
talajt kedveli. Ezért a rendszeres, de nem tul b&séges 6ntdzés az optimalis. A tydkfl kénnyen taléli a révidebb, 3-5 napos szaraz
id8szakokat. Ez alol kivételt képeznek a napfényes helyek. Nagyon meleg napokon esténként erésen kell 6ntdzni. A cserepes
kultdrakban a talajt mindig mérsékelten nedvesen kell tartani. Télen: A tydkfl egynyari névény, és egy vegetacids idészak utan
elpusztul. A levelek és viragok azonban gyakran mar a tél kdzepéig is lathatdak, mivel a névény nagyon fagytlré.
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