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BUO - bo6 - Egamame

- Glycine max (L.) Merr.
XpynkaBa anTepHaTMBa 3a 3aKycKa C iAKM - Gorata Ha OMera-3 MacTHM KUCEIMHN U BUTaMUHN

3a pasnvka oT 3panaTta Cos, eAamMmame 1MMa APKO 3eNeH LBAT U Meka KOHCUCTEeHLMS. B AnoHcknTe n3akas (bapose) Ape6HUAT 3eneH pacyn e nonynspHa
rapHuTypa kbM 61pata, a HeMcKMTe CyLLn 6apoBe Beye C paZocT r npeAnarat. Bce oLLe Manko HespenuTe, 3e/1eHM 1 MbXeCTU LLYLLIYAKW e Hall-gobpe aa ce
BapsAT 3ae4HO C APbXKNTE BbB BpsiLlla Boja 3a 5 A0 8 MMHYTK. Cnej ToBa Ce MOCTaBsAT B Kyna 1 ce MopbeBaT ¢ MOpcka Con W/Uav NOAMNPaBKN KaTo Yuam Uam
YeCbH. 4aT ce caMo 3eNleHNTe COeBM 3bpPHa BbTPE B LUYLLYAKUTE - He Nepurkapna Ha camarta LyLlyska. M3cTrckBaTe MekuTe 3bpHa OT LUyLLyKkaTa ¢ npbCTu
WAV TV M3CMyKBaTe C ycTa. 3bpHaTa eAaMame Morart Aa ce NpepaboTaT BbB BKYCHO 3e/1eHO Miope 1 Aa Ce CepBMpaT KaTo ek30TUYHa rapHUTYpPa KbM Meco nam
puba. OcBeH ToBa ca xpynkasa Aobaska KbM axXHUW 1 cyniu. C apoMaTHaTa c1 xanka 606bT BbpBU A06pe 1 CbC cBexun canatu. EctecTBeHo
MeCTONoNIoXKeHME: SINOHCKUAT 606 1ABa OT ANoHUS, pa3brpa ce, HO cera e LMPOKO PasnpocTpaHeH B A3us 1 Jopuy B FepMaHns Beye ce KynTUBMpa B Manku
KONMYecTBa. YCnewHo oTraexXxaaHe: MoxeTe Aa oTriexarte pacTeHusiTa B cakCuy Ha CbHYEB NepBas Ha Npo3opeLa 0T MapT. 3acaBaliTe Ha OTKPUTO OT
Mali, KoraTo He ce o4akBaT NoBeye caHW. 3acageTe Ha 5 Ao 10 caHTUMeTpa mexay cemeHaTa 1 30 fo 50 caHTUMeTpa Mexay peAoBeTe. [ocTaBeTe 2 cemeHa
Ha oKono 3 A0 4 caHTMMeTpa AbN6oYUMHA B AynKaTa 3a 3acaxaaHe. [okpuiiTe cemeHaTa ¢ NoYBa 1 3aApbXTe 3acaxAaHeTo C KOMMNOCT. TbiA kaTo 606bT e
nonynspeH cpe NTULMTE, NPACHO 3acATOTO Nerno Tpabsa Aa 6bAe 3aLUMTeHO OT yBpeXaaHe oT NTuum. MoxeTe Aa yBennumnte no-KkbCHUA A061B Ypes
CMecBaHe Ha a3oTuKcMpaLLy HoaynHM BakTepun Npu centba. LLlaMbT Ha pr3o6usTa, OTKPUT B NoysaTa B ANoHWs, He ce cpeLla B EBpona, Ho Moxe za 6bae
3aKkyrneH OT cneumann3npany MarasvHu, Hai-go6poTo MecTononoykeHme: Kato TexXbk XpaHUTeN, pacTeHneTo npoLbdTsBa Hali-406pe B Abn6oka, 6orata
Ha XpaHUTeNHW BeLlecTBa NoyBa ¢ A06bP KanaumTeT 3a CbXpaHeHVe Ha BOAa Ha CIbHYEBO MACTO B 3eNeH4YyKoBaTa niol,. OnTumManHa rpuka: PacteHneto
Ce HyX/Aae OT peOBHa BOAA W XpaHUTENHW BeLLecTBa OT CaMOTO Havano. Monmealite 061IHO, 0CO6EHO B ropeLumTe AHW, HO U36ArBaiiTe NpeoBnaxHaBaHe.
Pesj0BHOTO OTCTpaHsiBaHe Ha NnieBenTe 1 Pa3poxXKBaHETO Ha OKOHATa NMoYBa Bb3HarpaxjasaTt pacTeHnsTa ¢ No-BMCOK 406UB 1 apomart. NoaxpaHBsaiiTe
pacTeHUsTa peOBHO C OpPraHNYeH 3e/1eHYYKOB TOP Ce/ 3acaxaHe. OnNuTbLT NoKasBa, Ye OT 3acaxaHeTo 40 NpubnpaHeTo Ha pekonTaTa MMHaBaT OKoso 2
fo 3 Meceua. TMpes 3umara: Ejamame He e M34PbXIVB U Ce 3aCsiBa eXErofAHo.

- - BIO - Bean - Edamame

- Glycine max (L.) Merr.

- Spred, neddeagtig snackalternativ - rig pa omega-3 fedtsyrer og vitaminer

I modsaetning til modne sojabgnner har edamame en lys grgn farve og en blgd konsistens. | japansk izakaya (barer) er de sma grenne bgnner et
populaert tilbeher til @l og tyske sushibarer byder nu ogsa gerne pa dem. De stadig lidt umodne, grenne og beharede balge koges bedst med
stilken i kogende vand i 5 til 8 minutter. Herefter laegges de i en skal og drysses med havsalt og/eller krydderier som chili eller hvidlgg. Det er kun
de grenne sojabgnner, der er inde i baelgene, der spises - ikke selve baelgens perikarp. Du presser de blgde bgnner ud af baelgen med fingrene
eller suger dem ud med munden. Edamame bgnner kan forarbejdes til en laekker gren puré og serveres som eksotisk tilbeher til kad eller fisk.
De er ogsa en spred tilfgjelse til gryderetter og supper. Med deres aromatiske bid passer bennerne ogsa godt til friske salater. Naturlig
beliggenhed: Den japanske staengelbgnne kommer naturligvis fra Japan, men er nu udbredt i Asien og selv i Tyskland dyrkes den allerede i sma
maengder. Succesfuld dyrkning: Du kan dyrke planterne i potter pa en solrig vindueskarm fra marts. Sas udenders fra maj, hvor der ikke skal
forventes mere frost. Plant 5 til 10 centimeter mellem frg og 30 til 50 centimeter mellem raekker. Placer 2 fre omkring 3 til 4 centimeter dybt i
plantehullet. Daek freene med jord og daek plantningen med kompost. Da bannerne er populzere blandt fugle, ber det nysdede bed beskyttes
mod fugleskader. Man kan gge det senere udbytte ved at blande kvaelstoffikserende knudebakterier i ved saning. Rhizobia-stammen, der findes
i jorden i Japan, forekommer ikke i Europa, men kan fas i specialbutikker. Den bedste beliggenhed: Som tungfoder trives planten bedst i dyb,
naeringsrig jord med god vandlagringskapacitet pa et solrigt sted i grentsagspladsen. Optimal pleje: Planten har brug for regelmaessigt vand og
neering lige fra starten. Vand rigeligt, iseer pad varme dage, men undgd vandfyldning. Regelmaessig fjernelse af ukrudt og lgsning af den
omgivende jord belgnner planterne med et hgjere udbytte og aroma. Forsyn planterne regelmaessigt med organisk vegetabilsk gadning efter
plantning. Erfaring har vist, at det tager omkring 2 til 3 maneder fra plantning til hest. Om vinteren: Edamame er ikke hardfer og sas arligt.

BIO - Bohne - Edamame
Glycine max (L.) Merr.
Knackig nussige Snackalternative - Reich an Omega-3-Fettsauren und Vitaminen

Edamame weisen im Unterschieid zur reifen Sojabohne eine leuchtend griine Farbe und eine weiche Konsistenz auf. In japanischen Izakaya (Kneipen) sind die
kleinen grinen Bohnen eine beliebte Beilage zum Bier und auch die deutschen Sushi Bars bieten sie mittlerweile gerne an. Die noch leicht unreifen, griinen und
mit Harchen versehenen Hilsen werden am besten mit ihrem Stiel 5 bis 8 Minuten in sprudelndem Wasser gekocht. AnschlieBend gibt man sie in eine Schale und
bestreutt sie mit Meersalz und / oder Gewtirzen wie Chili oder Knoblauch. Nur die sich im Inneren der Hilsen befindenden griinen Sojabohnen werden gegessen
- die Fruchtwand der Huilsen selbst nicht. Die weichen Bohnen driickt man mit den Fingern aus der Hiilse oder saugt sie mit dem Mund heraus. Edamamebohnen
kénnen Sie zu einem leckeren griinen Plree verarbeiten und als exotische Beilage zu Fleisch oder Fisch servieren. Sie sind auch eine knackige Einlage fir Eintopfe
und Suppen. Mit ihrem aromatischen Biss passen die Bohnen zudem hervorragend zu frischen Salaten. Naturstandort: Die Japanische Stangelbohne stammt
natirlich aus Japan, ist aber mittlerweile in Asien verbreitet und selbst in Deutschland wird sie bereits in kleinen Mengen angebaut. Anzucht: Sie kénnen die
Pflanzen ab Marz in Topfen auf einer sonnigen Fensterbank vorziehen. Im Freiland erfolgt die Aussaat dann ab Mai, wenn keine Fréste mehr zu erwarten sind.
Halten Sie einen Pflanzabstand von 5 bis 10 Zentimetern zwischen den Samen und von 30 bis 50 Zentimetern zwischen den Reihen. Setzen sie jeweils 2 Samen
circa 3 bis 4 Zentimeter tief in das Pflanzloch. Bedecken Sie die Samen mit Erde und unterfuttern Sie die Auspflanzung mit Kompost. Da die Bohnen bei Végeln
beliebt sind, sollte das frisch gesate Beet unbedingt vor Vogelfrass geschitzt werden. Den spateren Ertrag kénnen Sie durch die Untermischung von
stickstofffixierenden Knollchenbakterien bereits bei der Aussaat erhéhen. Der in Japan im Boden vorhandene Rhizobienstamm kommt in Europa nicht vor, kann
aber Uber spezialisierte Shops bezogen werden. Standort: Als Starkzehrer gedeiht die Pflanze am besten auf tiefgriindigen, nahrstoffreichen Boden mit einem
guten Wasserspeichervermdgen an einem sonnigen Platz im GemUsebeet. Pflege: Die Pflanze bendtigt regelmaRig Wasser und von Beginn an Nahrstoffe.
Wassern Sie groRziigig, vor allem an heiBen Tagen, aber vermeiden Sie Staunasse. RegelmaRiges Entfernen von Unkraut und Auflockern des umliegenden
Erdreichs danken die Pflanzen mit einem héheren Ertrag und Aroma. Versorgen Sie die Pflanzen nach der Auspflanzung regelmaRig mit BIO-Gemusedinger. Von
der Pflanzung bis zur Ernte dauert es erfahrungsgemaf circa 2 bis 3 Monate. Im Winter: Edamame ist nicht winterhart und wird jahrlich neu ausgesat.

N L7 Organic - Bean - Edamame
Glycine max (L.) Merr.

1S Crunchy nutty snack alternative - Rich in omega-3 fatty acids and vitamins

Other than ripe soy beans, edamame beans are softer and have a bright green colour. In the Japanese pubs (Izakaya), these small green beans are a very
popular side order to beer. Nowadays also the European sushi bars are happy to offer them. The still slightly unripe, green and hairy pods are best cooked
with their stem in boiling water for 5 to 8 minutes. After boiling, they can be put in a bowl and sprinkled with sea salt and / or other spices such as chili or
garlic. Only the green soybeans inside the pods are eaten, not the pericarp of the pods themselves. The soft beans can either be pressed out of the pod with
your fingers or sucked out with your mouth. Edamame beans can also be processed into a delicious green puree and served as an exotic side dish to meat or
fish. They also make a crunchy vegetable insert for stews and soups and with their aromatic bite, edamame beans go perfectly with fresh salads as well.
Natural location: The Japanese edamame obviously comes from Japan, but it can be found all over Asia and even in Germany it is already grown in small
quantities. Successful cultivation: You can start propagation indoors in March by planting the seeds in pots and place them on a sunny window sill.
Beginning of May and after the last frost you can also start sowing outdoors. Make sure to keep a gap of 5 to 10 cm between the seeds and about 30 to 50 cm
between the rows. It is best to take two seeds each time and plant them about 2 to 3 cm deep into the soil. Cover the seeds with earth and reline the planting
spot with some compost. Since the edamame beans are quite popular with birds, you should prepare some protection for your freshly sown patch. By adding
nitrogen-fixing nodule bacteria (Bacterium radicola) to the soil you can increase the later yield already during planting. The rhizobia strain that is common for
the soil in Japan doesn't exist in Europe, but it can be bought in specialized shops. The best location: Edamame is a heavy feeder and thrives in deep and
nutrient-rich soils with good water retention at a sunny place in your vegetable patch. Optimal care: These plants need nutrients right from the start and they
should be watered regularly and generously, especially on hot days. Waterlogging should be avoided. Removing weed and loosen the surrounding soil on a
regular basis will lead to a greater yield and a better taste of the beans. After planting out, you should also constantly provide organic vegetable fertilizer. From
experience it will take about 2 to 3 months from plantation to the first crop. In the winter: Edamame is not frost-hardy and is sown anew in the following
year.
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ORGAANILINE - uba - edamame
- Glycine max (L.) Merr.
Krompsuv, pahkline suupiste alternatiiv - rikas oomega-3 rasvhapete ja vitamiinide poolest

Erinevalt kiipsetest sojaubadest on edamame erkrohelist varvi ja pehme konsistentsiga. Jaapani izakayas (batoonides) on vaikesed rohelised oad
populaarne 6lle lisand ja nuid pakuvad neid hea meelega ka Saksa sushibaarid. Veel veidi ebakupseid, rohelisi ja karvaseid kaunasid on kdige
parem keeta koos vartega keevas vees 5-8 minutit. Seejarel asetatakse need kaussi ja puistatakse Ule meresoola ja/vdi vurtsidega, nagu tsilli voi
kiuslauk. Sttiakse ainult kauna sees olevaid rohelisi sojaube - mitte kauna enda viljakest. Pigistad pehmed oad kaunast sérmedega valja vdi imed
suuga valja. Edamame oad saab té6delda maitsvaks roheliseks plreeks ja serveerida liha vdi kala eksootilise lisandina. Need on ka krémpsuvaks
lisandiks hautistele ja suppidele. Oma aromaatse hambumusega sobivad oad hasti ka varskete salatitega. Looduslik asukoht: Jaapani varsuba
parineb loomulikult Jaapanist, kuid on nttdseks levinud Aasias ja isegi Saksamaal kasvatatakse seda juba vaikestes kogustes. Edukas kasvatamine:
Paikesepaistelisel aknalaual pottides saab taimi kasvatada alates mértsist. Oue kiilvake alates maikuust, mil enam kiillma pole oodata. Istutage
seemnete vahele 5-10 sentimeetrit ja ridade vahele 30-50 sentimeetrit. Asetage 2 seemet umbes 3-4 sentimeetri sigavusele istutusauku. Kata
seemned mullaga ja istuta kompostiga tagasi. Kuna oad on lindude seas populaarsed, tuleks varskelt kiilvatud peenart kaitsta linnukahjustuste eest.
Hilisemat saaki saad suurendada, segades kilvamisel sisse lammastikku siduvaid mugarbaktereid. Jaapanis mullas leiduvat risoobiatlvi Euroopas ei
esine, kuid seda saab hankida spetsialiseeritud kauplustest. Parim asukoht: Raske sd6tjana areneb taim kdige paremini siigaval, toitaineterikkas
mullas, millel on hea veekogumisv8ime, paikesepaistelises kohas kddgiviljaplatsil. Optimaalne hooldus: Taim vajab algusest peale regulaarset vett
ja toitaineid. Kastke rohkelt, eriti kuumadel paevadel, kuid valtige vettimist. Regulaarne umbrohu eemaldamine ja Gmbritseva pinnase kobestamine
premeerib taimi suurema saagi ja aroomiga. Parast istutamist varustage taimi regulaarselt orgaanilise kdogiviljavaetisega. Kogemused on naidanud,
et istutamisest kuni saagikoristuseni kulub umbes 2-3 kuud. Talvel: Edamame ei ole vastupidav ja seda kilvatakse igal aastal.

LUOMU - Papu - Edamame
Glycine max (L.) Merr.
Rapea, pahkindinen valipalavaihtoehto - runsaasti omega-3-rasvahappoja ja vitamiineja

Toisin kuin kypsat soijapavut, edamamella on kirkkaan vihrea vari ja pehmea koostumus. Japanilaisessa izakayassa (patukat) pienet vihreat pavut
ovat suosittu oluen lisuke, ja nyt myds saksalaiset sushibaarit tarjoavat niitd mielellaan. Vield hieman epékypsia, vihreita ja karvaisia paloja
keitetdan parhaiten varsineen kiehuvassa vedessa 5-8 minuuttia. Ne laitetaan sitten kulhoon ja ripottele paalle merisuolaa ja/tai mausteita, kuten
chilia tai valkosipulia. Vain paloissa olevia vihreita soijapapuja syddaan - ei itse palkon siemenkalvoa. Puristat pehmeat pavut ulos palosta
sormillasi tai imet ne ulos suullasi. Edamame-pavut voidaan jalostaa herkulliseksi vihredksi soseeksi ja tarjoilla eksoottisena lisukkeena lihan tai
kalan kanssa. Ne ovat myds rapea lisd muhennoksiin ja keittoihin. Pavut sopivat aromaattisesti myds tuoreiden salaattien kanssa. Luonnollinen
sijainti: Japanilainen varsipapu tulee tietysti Japanista, mutta on nyt laajalle levinnyt Aasiassa ja jopa Saksassa sita viljellaan jo pienia maaria.
Onnistunut viljely: Kasveja voi kasvattaa ruukuissa aurinkoisella ikkunalaudalla maaliskuusta alkaen. Kylva ulkona toukokuusta lahtien, jolloin
pakkasia ei ole odotettavissa. Istuta 5-10 senttimetria siementen valiin ja 30-50 senttimetria rivien valiin. Aseta 2 siementa noin 3-4 senttimetrin
syvyyteen istutusreikdan. Peita siemenet mullalla ja istuta takaisin kompostilla. Koska pavut ovat lintujen suosiossa, juuri kylvetty peti tulee suojata
lintuvaurioilta. Voit lisatd myohempaa satoa lisaamalla kylvossa typpea sitovia kyhmybakteereja. Japanissa maaperasta 16ytyvaa rhizobia-kantaa ei
esiinny Euroopassa, mutta sita saa erikoisliikkeista. Paras sijainti: Raskaana syottdjana kasvi viihtyy parhaiten syvassa, ravinteikas maaperassa,
jossa on hyva veden varastointikyky aurinkoisessa paikassa vihannespaikalla. Optimaalinen hoito: Kasvi tarvitsee sdannéllista vetta ja ravinteita
alusta alkaen. Kastele runsaasti, etenkin kuumina paivina, mutta valta kastumista. Sdannoéllinen rikkaruohojen poisto ja ympéaroivan maaperan
I6ysays palkitsevat kasvit suuremmalla tuotolla ja tuoksulla. Anna kasveille saannaéllisesti orgaanista kasvislannoitetta istutuksen jalkeen. Kokemus
on osoittanut, etta istutuksesta sadonkorjuuseen kestaa noin 2-3 kuukautta. Talvella: Edamame ei ole kestava ja kylvetdaan vuosittain.

BIO - Haricot - Edlamame
l I Glycine max (L.) Merr.
Une collation croquante au golit noisette - riche en vitamines et en acides gras omega-3

L'edamame a une vive couleur verte et une consistance molle, différente de celle de la feve de soja mlre. Dans les izakaya japonais (bars), ces petits haricots verts
sont un accompagnement populaire de la biére et les bars a sushi allemands sont maintenant heureux de les proposer également. Les gousses encore légerement
vertes et poilues ne sont pas encore mdres. Il est préférable de les faire bouillir avec leurs tiges dans de I'eau bouillante pendant 5 a 8 minutes. Ensuite, placez-les
dans un bol et saupoudrez-les avec du sel de mer et/ou des épices telles que le piment ou l'ail. Seules les graines de soja vertes a l'intérieur des gousses sont
consommeées, et pas les péricarpes des gousses elles-mémes. Les haricots mous sont pressés hors des gousses avec les doigts ou sucés avec la bouche. Les haricots
Edamame peuvent étre transformés en une délicieuse purée verte et étre servis comme garniture exotique avec de la viande ou du poisson. lls sont également une
garniture croquante pour les ragoQts et les soupes. Avec leur go(t aromatique, les haricots sont également excellents avec les salades fraiches. Emplacement
naturel: Le haricot japonais vient évidemment du Japon, mais il est maintenant trés répandu en Asie et méme en Allemagne ou il est déja cultivé en petites
quantités. Culture réussie: Vous pouvez préparer la culture des plantes en pots sur un rebord de fenétre ensoleillé a partir de mars. En plein air, les semailles ont
lieu a partir du mois de mai lorsqu'il ne géle plus. Gardez une distance de plantation de 5 a 10 centimetres entre les graines et de 30 a 50 centimétres entre les
rangs. Placez 2 graines dans le trou de plantation a environ 3 a 4 centimeétres de profondeur. Recouvrez les graines de terre et nourrissez la plantation avec du
compost. Comme les haricots sont trés appréciés des oiseaux, le lit fraichement semé doit étre protégé. Vous pouvez augmenter le rendement en ajoutant des
bactéries fixant I'azote pendant le semis. La souche de rhizobia qui existe dans le sol au Japon ne se trouve pas en Europe, mais peut étre obtenue dans des
magasins spécialisés. Le meilleur emplacement: La plante prospére dans un sol profond et riche en nutriments qui a une bonne capacité de stockage d'eau et qui
se trouve dans un endroit ensoleillé du potager. Soins optimaux: La plante aura régulierement besoin d'eau et de nutriments des le début. Arrosez généreusement,
surtout les jours de grande chaleur, mais évitez la saturation en eau. L'élimination réguliére des mauvaises herbes et I'ameublissement du sol est nécessaire pour
obtenir un meilleur rendement et un meilleur aréme des plantes. Apreés la plantation, approvisionnez régulierement les plantes en engrais organique végétal. De la
plantation a la récolte, I'expérience montre qu'il faut environ 2 a 3 mois. En hiver: L'Edamame n'est pas résistant a I'hiver et est réensemencé chaque année.

BIOAOFIKO - ®acoAL - Edamame
Glycine max (L.) Merr.
Tpayavo, EVAAAAKTLKO 6VaK PE EnpoUg KapTtoug - TAOUGOLO 0 WHEya-3 Attapd o§€a Kat BLtapiveg

(

Y& avtiBeon pe TNV wptpn odyLa, To edamame €xeL AQUTIEPO TIPACLVO XPWHA KAl ATIAAF GUVOXT. ZTA LATIWVLKA izakaya (UTtap), Ta Pkpd Tipdotva @acola eivat éva
SNHOPNEG CUVOSEUTIKS TNG UTTUPAG KAL TA YEPPAVLIKA GoUOL pmap gival TAéov TtpdBupa va ta poc@épouv. OL akdpa EAAQPWE aVwpLHOL, TIPpAcLVoL Kat TPLYWTot
AoBol eival kaAUtepa va Bpddovtal Pe Ta KOTOAVLA TOUG O€ BPacto vepod yLa 5 €wg 8 AETTA. ZTn CUVEXELA TOTIOBETOUVTAL OF €va PTIOA Kat TtaoTiaAi{ovtat Pe
BaAaoowvo aAdtL i/kat Praxapkd omwg toihL fi okdpS&o. Movo n tpdoivn odyla Péoa 6Toug AoBoUG TPWYOVTAL - OXL TO TIEPLKAPTILO TOU (SLou Tou AoBou. ZTURETe
Ta HoAaKd @acoALa amnd tov AoBd pe ta SAXTUAA 0ag i Ta POUPATE PE TOo oTtdpa oag. Ta acoAla Edamame propouv va petanotnBolv o€ éva vooTtLyo TipdoLvo
TIOUPE KaL Va 0EPPRLPLOTOUV WG EEWTLKO CUVOSEUTIKS PE Kpeag 1 Ydpt. Elval emiong pLa tpayavr tpocBrkn o€ JayeLpeuTd Kal 6oUTEG. Me TNV apwPATLKY TOUg
HTIOUKLA Ta PacdALa Tatplalouy Kal Pe YPECKEG OONATEG. PUOLKI TOTtoBesia: To LATWVLIKO (PACOAL TIPOEPXETAL YUOLKA arod Tnv lanwvia, aAda TIAEov eivat
SladeSopévo otnv Acta kat akopn Kat otn Feppavia kaALepyeital R8n o€ Pikpég moodtnte. EmLtuxnuévn KaAALépyeia: Mmopeite va KaALepyroeTe Ta putd o
yAdotpeg o€ éva nALtdAoucto TepBATL amod Tov MdapTLo. Zopd oe eEWTePLKOUG XWPOoUG armod tov Mdto, dtav ev avapévovtat dAot rtayetol. dutete 5 wg 10
€KATOOTA PETAEL TWV oTtOpwVY Kat 30 €wg 50 ekatootd PETAEy Twv ospwy. TomoBetote 2 otdpoug oe BABOG TePITIOU 3 WG 4 EKATOOTWV OTOV AAKKO PUTEUCNG.
KaAUYTE TOUG OTIOPOUG PE XWHA KAL TILOW TN QUTEUOH PE KOPTIOOT. AcSOUEVOU OTL Ta PacoALa elval SNUOPAR 0Td TIOUALY, TO PPECKOOTIAPHEVO KPEBATL TIPETEL Va
TIpooTateVeTal amd T {NULA TWV TTITNVWVY. MTIOPELTE Va QUENOETE TN PETAYEVESTEPN ATOS00N AVAPELYVUOVTAG Ta BakTrpla Twv olLSiwv Tou Seapeliouy To dwto
Katd tn omopd. To otéAexog rhizobia Tou Bpiloketal oto €5agog otnv lanwvia ev epgaviletal otnv EupwTn, aAAA ptopel va to popnBeuteite amod eEeldikeupéva
kataotrpata. H kaAutepn tomoBeaoia: Q¢ BapUlc Tpo@odoTng, To YuUTO VSOKLUEL KaAUTEPA o€ BaBU, TAOUCLO O BPETTIKA CUCTATLKA £5APOG e KAAR LKavoTnTa
amoBrikeuong vepou o€ éva NALOAOUOTO onpelo oTo EUMAQoTPO Aaxavikwy. BEATLOTN ppovtida: To puTd XpelaleTal Kavovikd VEPO Kal BpemMTIKA oUCTATLKA amd
v apyn). Motiote dpbova, el8IKA TLG LEOTEG PEPEG, AMA aroUyETe TV UTtepXElALon. H Taktikr apaipeon Twv {ilaviwv Kat n xaAdpwaon Tou TepLRBAANOVTOG
€8Apoug avtapeiBouv ta Yutd pe PeyaAUTepn amddoon Kat dpwpa. MpopnBeVeTe Ta YUTA TAKTIKA PE BLoAoyLkd puTLKS AlTtaopa petd t guteuon. H epmetpla éxet
SeieL OtL xpeldovtal Tepimou 2 pe 3 PrVeG amo tn YUTEUON PEXPL TN CUYKOoULS. To XeLpwva: To Edamame Sev elval avBeKTIKO Kal OTépveTaL £TNCLWG.
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ORGANACHA - Bean - Edamame
Glycine max (L.) Merr.
Malartach sneaiceanna crunchy, nutty - saibhir i aigéid sailleacha éimige-3 agus vitimini

| gcodarsnacht leis na pénairi soighe aibi, t4 dath glas geal agus comhsheasmhacht bog ag edamame. In izakaya Seapanach (barrai), td na pénairi glasa
beaga mar thionlacan coitianta le beoir agus ta barrai sushi Gearmanacha sasta iad a thairiscint freisin. Is fearr na pods glasa agus fionnacha ata fos
beagdn neamhaibi a fhiuchadh lena gcuid gais in uisce fiuchphointe ar feadh 5 go 8 néiméad. Ansin cuirtear i mbabhla iad agus sprinkle le salann mara
agus/noé spiosrai mar chili né gairleog. Ni itheann ach na pénairi soighe glasa taobh istigh de na pods - ni pericarp an phod féin. Fascann td na pénairi
boga amach as an pod le do mhéara né tarraingionn ti amach le do bhéal iad. Is féidir pénairi edamame a phroisedil isteach i bpréachan glas blasta agus
iad a Usaid mar thionlacan coimhthiocha d'fheoil né d'iasc. Cuireann siad crunchy le stobhach agus anraithi freisin. Leis an bite aramatacha, téann na
pénairi go maith le sailéid Gra freisin. Suiomh nadurtha: Tagann Bean gas na Seapaine 6n tSeapéin, ar ndéigh, ach t4 sé forleathan anois san Aise agus fi
sa Ghearmadin t sé a saothru i gcainniochtai beaga cheana féin. Saothru rathuil: Is féidir leat na plandai a fhas i bpotai ar fhuinneog grianmhar 6 Mharta.
Cuir amuigh faoin aer 6 Bhealtaine, nuair nach mbeifear ag suil le tuilleadh sioc. Plandai 5 go 10 ceintiméadar idir siolta agus 30 go 50 ceintiméadar idir
sraitheanna. Cuir 2 shiolta thart ar 3 go 4 ceintiméadar ar doimhneacht sa pholl plandala. Clddaigh na siolta le ithir agus cuir an plandail ar ais le muirin.
Os rud é go bhfuil an-téir ar na pénairi i measc na n-éan, ba cheart an leaba Gr-shiolraithe a chosaint 6 dhamaiste éan. Is féidir leat an tairgeacht nios
déanai a mhéadu tri bhaictéir nodule a shocraionn nitrigine a mheascadh le linn cur. Ni tharlaionn an bru rhizobia a fhaightear san ithir sa tSeapain san
Eoraip, ach is féidir é a fhail 6 shiopai speisialaithe. An suiomh is fearr: Mar fhriothalai trom, is fearr a éirionn leis an bplanda in ithir dhomhain até saibhir
i gcothaithigh le toilleadh maith stérala uisce in it ghrianmhar sa phaiste glasrai. Cram is fearr is féidir: Ta uisce agus cothaithigh rialta ag teastail 6n
bplanda én tus. Tabhair uisce go liobralach, go hairithe ar laethanta te, ach seachain uisceadain. Tugann baint rialta fiaili agus scaoileadh na hithreach
maguaird luach saothair do na plandai le tirgeacht agus aroma nios airde. Solathar na plandai go rialta le leasachan glasrai organacha tar éis a phlandail.
Léirionn taithi go dtégann sé thart ar 2 go 3 mhi é phlandail go fémhar. Sa gheimhreadh: Nil Edamame crua agus cuirtear gach bliain.

o . LIFRZENT - Baun - Edamame
Glycine max (L.) Merr.
. Stékkur, hnetukenndur snakkvalkostur - rikur af omega-3 fitusyrum og vitaminum

Ofugt vi& proskadir sojabaunir hefur edamame skaergraenan lit og mjika samkvaemni. | japdnskum izakaya (bérum) eru litlu greenu baunirnar
vinsaelar medlaeti med bjér og pyskir sushi-barir bjéda nu lika upp & paer. Enn litt 6proskadir, greenir og lodnir fraebelgir er best ad sjéda med
stilkunum i sjé8andi vatni i 5 til 8 mindtur. Pau eru svo sett i skal og sjavarsalti og/eda kryddi eins og chili eda hvitlauk strdd yfir. Adeins graenu
sojabaunirnar inni i freebelgnum eru étnar - ekki bolurinn & fraebelgnum sjalfum. bu kreistir mjuku baunirnar Ur belgnum med fingrunum eda
sygur paer it med munninum. Edamame baunir ma vinna i dyrindis greent mauk og bera fram sem framandi medlaeti med kjoti eda fiski. beir eru
lika krassandi vidbot vid plokkfisk og supur. Med ilmandi biti fara baunirnar lika vel meé fersku salotum. Nattaruleg stadsetning: Japanska
sténgulbaunin kemur ad sjalfsdgdu fra Japan en er na Gtbreidd i Asiu og jafnvel i byskalandi er hin pegar reektud i litlu magni. Arangursrik
raektun: bu getur raektad plonturnar i pottum a sélrikri gluggakistu fra og med mars. Said utandyra fra og med mai, pegar ekki er von & meira
frosti. Grédursettu 5 til 10 sentimetrar & milli fraeja og 30 til 50 sentimetrar & milli rada. Settu 2 fraee um pad bil 3 til 4 sentimetra djupt i
grédursetningarholuna. Hyljid freein med jardvegi og bakid grédursetninguna med rotmassa. bar sem baunirnar eru vinsalar hja fuglum zetti ad
verja nysad bed fyrir skemmdum & fuglum. Haegt er ad auka sidari uppskeru med pvi ad blanda saman niturbindandi hnadbakterium vid saningu.
Rhizobia-stofninn sem finnst i jarévegi i Japan kemur ekki fyrir i Evrépu, en hann faest i sérverslunum. Besta stadsetningin: Sem pungur fédrari
prifst plontan best i djpum naeringarrikum jardvegi med gdda vatnsgeymslugetu & sélrikum stad i greenmetisblettinum. Besta umdénnun: Plontan
parf reglulega vatn og naeringu strax i upphafi. Vokvadu rikulega, sérstaklega & heitum dégum, en fordastu vatnslosun. Regluleg illgresihreinsun og
losun jar&vegsins i kring umbuna pléntunum med meiri uppskeru og ilm. Gefdu pléntunum reglulega lifraenan jurtadburd eftir grédursetningu.
Reynslan hefur synt a8 pad tekur um 2 til 3 manudi fra grédursetningu til uppskeru. A veturna: Edamame er ekki hardgert og er sad arlega.

BIO - Soia - fagioli Edlamame

Glycine max (L.) Merr.

Alternativa croccante per uno snack, con una nota che ricorda il gusto di noce - Ricco di acidi grassi omega-3 e

vitamine
L'edamame ha un colore verde brillante e una consistenza morbida, in contrasto con i fagioli di soia maturi. Nell'izakaya giapponese (pub), questi piccoli
fagiolini verdi sono un accompagnamento popolare alla birra e anche i sushi bar tedeschi li offrono spesso. | baccelli ancora leggermente acerbi, verdi e
ricoperti di peluria si cucinano nella maniera migliore con il gambo, in acqua bollente per 5-8 minuti. Quindi si mettono in una ciotola e si cospargono di sale
marino e/o condimenti come peperoncino o aglio. Si mangiano solo i fagioli di soia verde all'interno dei baccelli, non il baccello stesso. | fagioli molli possono
essere estratti dal baccello con le dita o aspirati con la bocca. | fagioli edamame possono essere trasformati in una deliziosa purea verde e serviti come un
accompagnamento esotico per carne o pesce. Sono anche un complemento croccante in stufati e zuppe. Con la loro nota aromatica, i fagioli si sposano
perfettamente anche con insalate fresche. Posizione naturale: Il fagiolo giapponese proviene naturalmente dal Giappone, ma ora & molto diffuso in Asia e
anche in Germania viene gia coltivato in piccole quantita. Coltivazione riuscita: A partire da marzo potete trasferire le piante in vaso su un davanzale
soleggiato. La semina avviene all'aperto da maggio, quando non si prevedono piu gelate. Mantenere una distanza di semina di 5-10 centimetri tra i semi e 30-
50 cm tra le file. Collocare 2 semi a circa 3-4 cm di profondita nel buco della semina. Coprire i semi con il terreno e nutrire le piante con il compost. Poiché i
fagioli sono apprezzati dagli uccelli, il letto appena seminato dovrebbe essere al riparo dagli uccelli. E possibile aumentare la resa successiva aggiungendo
batteri Rhizobium, che fissano I'azoto gia durante la semina. Questa varieta di Rhizobiaceae presenti nella terra in Giappone non & presente in Europa, ma &
reperibile nei negozi specializzati. La posizione migliore: Come pianta che necessita di molti nutrienti, questa pianta prospera meglio su terreni profondi e
ricchi di sostanze nutritive, con una buona ritenzione idrica e collocata in un punto soleggiato dell'orto. Cura ottimale: Questa pianta ha bisogno di irrigazioni
regolari e sostanze nutritive. Innaffiare abbondantemente, specialmente nelle giornate calde, evitando ristagni d'acqua. La rimozione regolare delle erbe
infestanti e il dissodamento del terreno circostante favoriscono una maggiore resa e un maggior aroma nelle piante. Concimare regolarmente le piante con
fertilizzante per ortaggi BIO, da dopo la semina fino a circa due o tre settimane prima del raccolto. Il passaggio dalla semina al raccolto dura dai 2 ai 3 mesi. In
inverno: L'edamame non é resistente all'inverno e si semina di nuovo ogni anno.

[ | ORGANSKI - Grah - Edamame
o Glycine max (L.) Merr.
Hrskava, oraSasta alternativa meduobrocima - bogata omega-3 masnim kiselinama i vitaminima

Za razliku od zrelog zrna soje, edamame ima svijetlu zelenu boju i meku konzistenciju. U japanskim izakayama (barovima) mali zeleni grah
popularan je dodatak pivu, a sada ih rado nude i njemacki sushi barovi. Jo§ malo nezrele, zelene i dlakave mahune najbolje je zajedno s
peteljkama kuhati u kipucoj vodi 5 do 8 minuta. Zatim se stave u zdjelu i posipaju morskom soli i/ili zac¢inima poput Cilija ili €¢eSnjaka. Jedu se
samo zelena sojina zrna unutar mahune - ne perikarp same mahune. Meke bobe iz mahune cijedite prstima ili ih isisate ustima. Edamame
grah moZe se preraditi u ukusan zeleni pire i posluZiti kao egzotican prilog mesu ili ribi. Takoder su hrskavi dodatak varivima i juhama. Svojim
aromaticnim zalogajem mahune se odli¢no slazu i sa svjezim salatama. Zemlja porijekla: Japanski stabljikasti grah dolazi naravno iz Japana,
ali je sada rasSiren u Aziji, pa ¢ak iu Njemackoj se ve¢ uzgaja u malim koli¢inama. UspjeSan uzgoj: Biljke moZete uzgajati u posudama na
osuncanoj prozorskoj dasci od oZujka. Na otvorenom sijte od svibnja, kada se viSe ne ocekuju mrazevi. Sadite 5 do 10 centimetara izmedu
sjemenki i 30 do 50 centimetara izmedu redova. Stavite 2 sjemenke oko 3 do 4 centimetra duboko u rupu za sadnju. Pokrijte sjeme zemljom i
vratite sadnju kompostom. Buduc¢i da je grah omiljen kod ptica, svjeZe posijanu gredicu treba zastititi od oStecenja ptica. Kasniji prinos
moZete povecati mijeSanjem kvrzi¢nih bakterija koje fiksiraju dusik prilikom sjetve. Soj rhizobia koji se nalazi u tlu u Japanu ne pojavljuje se u
Europi, ali se moZe nabaviti u specijaliziranim trgovinama. Najbolja lokacija: Kao teSka hranilica, biljka najbolje uspijeva u dubokom tlu
bogatom hranjivim tvarima s dobrim kapacitetom skladiStenja vode na sun¢anom mjestu u povrtnjaku. Optimalna njega: Biljka treba
redovitu vodu i hranjive tvari od samog pocetka. Zalijevajte obilno, osobito za vrucih dana, ali izbjegavajte natapanje. Redovitim uklanjanjem
korova i rahljenjem okolnog tla biljke se nagraduju ve¢im urodom i aromom. Nakon sadnje biljke redovito opskrbljujte organskim gnojivom
za povrce. Iskustvo je pokazalo da od sadnje do Zetve prode oko 2 do 3 mjeseca. U zimi: Edamame nije otporan i sije se godisnje.
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[ BIOLOGISKAS - Pupinas - Edlamame

Glycine max (L.) Merr.
- Kraukskigu, riekstu uzkodu alternativa - bagata ar omega-3 taukskabé&m un vitaminiem
Atskirtba no nobriedusam sojas pupinam, edamame ir spilgti zala krasa un maiga konsistence. Japanu izakaya (baros) mazas zalas pupinas ir
iecientts alus piedeva, un tagad tas labprat piedava art vacu susi bari. V&l nedaudz nenobriedusas, zalas un spalvainas pakstis vislabak ar
katiem vara verdosa tdent 5 lidz 8 minQtes. P&c tam tos ievieto bJoda un parkaisa ar jaras sali un/vai garSvielam, pieméram, €ili vai kiploku. Tiek
éstas tikai zalas sojas pupinas, kas atrodas pakstTs, nevis pasu paksts perikarpu. JUs izspieZzat mikstas pupinas no paksts ar pirkstiem vai izstc
tas ar muti. Edamame pupinas var parstradat garsiga zala biezenT un pasniegt ka eksotisku piedevu galai vai zivim. Tie ir arT krauk3kiga piedeva
sautéjumiem un zupam. Ar savu aromatisko kumosu pupinas lieliski iederas arT ar svaigiem salatiem. Dabiska vieta: Japanu stiebru pupas,
protams, nak no Japanas, bet tagad ir plasi izplatitas Azija un pat Vacija tas jau tiek kultivétas nelielos daudzumos. Veiksmiga audzésana:
Augus podos uz saulainas palodzes var audzét no marta. S&j ara no maija, kad vairs nav gaidamas salnas. Stadiet 5 I1dz 10 centimetrus starp
seéklam un 30 1dz 50 centimetrus starp rindam. levietojiet 2 séklas apméram 3 I1dz 4 centimetru dzilJuma stadiSanas bedré. Parklajiet séklas ar
augsni un stadiet atpakal ar kompostu. Ta ka pupinas iecientjusi putni, tikko ieséta dobe ir japasarga no putnu bojajumiem. Vélako razu var
palielinat, séjot taja iemaisot slapekli fikséjosas mezglinu baktérijas. Japana augsné sastopamais rhizobia celms Eiropa nav sastopams, bet to
var iegadaties specializétos veikalos. Labaka atraSanas vieta: K& smags barotajs augs vislabak plaukst dzila, baribas vielam bagata augsné ar
labu Gdens uzkrasanas spéju saulaina vieta darzenu lauka. Optimala aprape: Jau no pasa sakuma augam ir nepiecieSams regulars tdens un
baribas vielas. Laistiet bagatigi, ipasi karstas dienas, tacu izvairieties no 0dens aizséréSanas. Regulara nezalu likvidéSana un apkartéjas augsnes
irdinaSana pieskir augiem lielaku raZzu un aromatu. Péc stadiSanas regulari apgadajiet augus ar organisko darzenu méslojumu. Pieredze rada,
ka no stadiSanas I1dz razas novaksanai paiet aptuveni 2 [1dz 3 méneSi. Ziema: Edamame nav izturigs un tiek séts katru gadu.

EKOLOGISKAS - Pupelés - Edlamame

- Glycine max (L.) Merr.

Traskiy, rieSuty uzkandziy alternatyva - gausu omega-3 riebaly ragsciy ir vitaminy
PrieSingai nei prinokusios sojos pupelés, edamamas yra ryskiai Zalios spalvos ir mink3tos konsistencijos. Japonijos izakaya (baronuose) mazos Sparaginés
pupelés yra populiarus priedas prie alaus, o vokiski susi barai dabar taip pat mielai sitlo jas. Dar Siek tiek nesubrendusias, Zalias ir plaukuotas ankstis
geriausia virti su koteliais verdanciame vandenyje 5-8 minutes. Tada jie dedami j dubenj ir pabarstomi jaros druska ir (arba) prieskoniais, tokiais kaip Cili
arba Cesnakai. Valgomos tik ank3taruose esancios Zalios sojos pupelés - ne pats anksties apyvaisis. Mink3tgsias pupeles i$ anksciy iSspaudZiate pirstais
arba iSsiurbiate burna. Edamame pupeles galima perdirbti j skanig Zalig tyre ir patiekti kaip egzotiskg mésos ar Zuvies prieda. Jie taip pat yra traskus
troskiniy ir sriuby priedas. Dél savo aromatingo kasnio pupelés puikiai dera ir su $vieziomis salotomis. Natdrali vieta: Zinoma, japoniskos pupelés yra
kilusios i$ Japonijos, taciau dabar yra placiai paplitusios Azijoje ir net Vokietijoje jau auginamos mazais kiekiais. Sékmingas auginimas: Sie kdnnen die
Pflanzen ab Marz in Tépfen auf einer sonnigen Fensterbank vorziehen. Im Freiland erfolgt die Aussaat dann ab Mai, wenn keine Froste mehr zu erwarten
sind. Halten Sie einen Pflanzabstand von 5 bis 10 Zentimetern zwischen den Samen und von 30 bis 50 Zentimetern zwischen den Reihen. Setzen sie jeweils
2 Samen circa 3 bis 4 Zentimeter tief in das Pflanzloch. Bedecken Sie die Samen mit Erde und unterfittern Sie die Auspflanzung mit Kompost. Da die
Bohnen bei Vogeln beliebt sind, sollte das frisch gesate Beet unbedingt vor Vogelfrass geschiutzt werden. Den spateren Ertrag konnen Sie durch die
Untermischung von stickstofffixierenden Knéllchenbakterien bereits bei der Aussaat erhéhen. Der in Japan im Boden vorhandene Rhizobienstamm kommt
in Europa nicht vor, kann aber Uber spezialisierte Shops bezogen werden. Geriausia vieta: Kadangi augalas yra sunkus tiekéjas, jis geriausiai klesti giliame,
maistingy medziagy turinCiame dirvoZzemyje, kuriame gerai sulaiko vandenj saulétoje darzovés vietoje. Optimali prieZiara: Nuo pat pradziy augalui reikia
reguliaraus vandens ir maistiniy medZiagy. Laistykite gausiai, ypa¢ karStomis dienomis, taciau venkite vandens uZmirkimo. Reguliarus piktZoliy Salinimas ir
aplinkinés dirvos purenimas apdovanoja augalus didesniu derliumi ir aromatu. Po pasodinimo augalus reguliariai maitinkite organinémis darZoviy
tragSomis. Patirtis rodo, kad nuo pasodinimo iki derliaus nuémimo praeina maZdaug 2-3 ménesiai. Ziema: Edamame néra atsparus ir séjamas kasmet.

ORGANICI - Fazola - Edlamame
Glycine max (L.) Merr.
Alternattiva ta’ snack tqarmec u nutty - rikki fl-acidi grassi omega-3 u vitamini

B'kuntrast mas-sojja misjura, l-edamame ghandu kulur ahdar jghajjat u konsistenza ratba. Fl-izakaya Gappuniz (bars), il-fazola hadra zghira hija
akkumpanjament popolari ghall-birra u I-bars tas-sushi Germanizi issa huma wkoll kuntenti li joffruhom. Il-mizwed li ghadhom kemmxejn immaturi,
hodor u bil-pil huma I-ahjar mghollija biz-zkuk taghhom f'ilma jaghli ghal 5 sa 8 minuti. Imbaghad jitgieghdu fi skutella u mxerrda bil-melh tal-bahar
u/jew hwawar bhal chili jew tewm. Is-sojja hadra biss gewwa I-imziewed jittieklu - mhux il-perikarpu tal-mizwed innifsu. Int taghfas il-fazola ratba mill-
mizwed b'subghajk jew terdaha b'halgek. Il-fazola Edamame tista 'tigi pprocessata f'puree ahdar Delicious u serva bhala akkumpanjament ezotiku
ghal-laham jew hut. Huma wkoll Zieda tqarmec ghal stews u sopop. Bil-gidma aromatika taghhom, il-fazola tmur tajjeb ukoll ma ‘insalati friski. Post
naturali: ll-fazola taz-zokk Gappuniz gejja mill-Gappun, owjament, izda issa hija mifruxa fl-Asja u anke fil-Germanja diga ged tigi kkultivata fi
kwantitajiet zghar. Kultivazzjoni b'suééess: Tista 'tikber il-pjanti fi gsari fuq it-tieqa xemxija minn Marzu. Zergha barra minn Mejju, meta ma jkunx
mistenni aktar glata. Pjanta 5 sa 10 ¢entimetri bejn iz-zerriegha u 30 sa 50 ¢entimetri bejn ir-ringieli. Poggi 2 zrieragh madwar 3 sa 4 ¢entimetri fond
fit-togba tat-thawwil. Ghatti z-zrieragh bil-hamrija u lura t-thawwil bil-kompost. Peress li I-fazola hija popolari ma 'l-ghasafar, is-sodda mizrugha friska
ghandha tkun protetta mill-hsara ta' I-ghasafar. Tista 'zzid ir-rendiment ta' aktar tard billi thallat batterji tan-noduli li jiffissaw in-nitrogenu waqt iz-
zriegh. Ir-razza tar-rhizobia li tinsab fil-hamrija fil-Gappun ma ssefhx fl-Ewropa, izda tista 'tinkiseb minn hwienet specjalizzati. L-ahjar post: Bhala
alimentatrici tqil, l-impjant jiffjorixxi I-ahjar f'hamrija fond u b'hafna nutrijenti b'kapacita tajba ta 'hazna ta' ilma f'post xemxi fil-garza tal-hixejjex. Kura
ottimali: L-impjant jehtieg ilma u nutrijenti regolari mill-bidu nett. Ilma b'mod liberali, spe¢jalment fi granet shan, imma evita li jxagleb I-ilma. It-
tnehhija regolari tal-haxix hazin u l-illaxkar tal-hamrija tal-madwar jippremjaw lill-pjanti b'rendiment u aroma oghla. Ipprovdi I-pjanti regolarment
b'fertilizzant vegetali organiku wara t-thawwil. L-esperjenza wriet li tiehu madwar 2 sa 3 xhur mit-thawwil sal-hsad. Fix-xitwa: Edamame mhuwiex
rezistenti u jinzera 'kull sena.

[ Bio - Boon - Edamame
Glycine max (L.) Merr.
L Knapperig nootachtig snackalternatief - rijk aan omega-3-vetzuren en vitamines

Edamame heeft, in tegenstelling tot rijpe sojabonen, een heldergroene kleur en een zachte consistentie. In Japanse izakaya (pubs) zijn de kleine
sperziebonen een populaire begeleider bij bier en de Duitse sushibars bieden ze nu ook graag aan. De nog ietwat onrijpe, groene en harige peulen kun je
het beste met de steeltjes 5 tot 8 minuten koken in bruisend water. Vervolgens doe je ze in een kom en bestrooi je ze met zeezout en / of kruiden zoals
chili of knoflook. Alleen de groene sojabonen in de peulen worden gegeten, de vruchtwand van de peulen zelf niet. Je duwt de zachte bonen met je vingers
uit de peul of zuigt ze eruit met je mond. Edamame bonen kunnen verwerkt worden tot een heerlijke groene puree en dienen als exotisch bijgerecht bij
vlees of vis. Ze zijn ook een knapperige toevoeging aan stoofschotels en soepen. Met hun aromatische bite passen de bonen ook perfect bij frisse salades.
Natuurlijke locatie: De Japanse stengelboon komt natuurlijk uit Japan, maar is nu wijdverspreid in Azié en zelfs in Duitsland wordt hij al in kleine
hoeveelheden geteeld. Succesvolle teelt: U kunt de planten vanaf maart het liefst in potten op een zonnige vensterbank zetten. In de volle grond wordt
gezaaid vanaf mei wanneer er geen vorst meer te verwachten is. Houd een plantafstand aan van 5 tot 10 centimeter tussen de zaden en 30 tot 50
centimeter tussen de rijen. Zet 2 zaden ongeveer 3 tot 4 centimeter diep in het plantgat. Bedek de zaden met aarde en voed de plant met compost. Omdat
de bonen populair zijn bij vogels, moet de vers gezaaide bodem zeker worden beschermd tegen schade door vogels. U kunt de latere opbrengst verhogen
door bij het zaaien stikstofbindende knobbelbacterién te mengen. De rhizobia-stam die in Japan in de grond wordt aangetroffen, komt in Europa niet voor,
maar is verkrijgbaar bij gespecialiseerde winkels. De beste locatie: Als zware consument gedijt de plant het beste op diepe, voedselrijke gronden met een
goede wateropslag op een zonnige plek in de moestuin. Optimale verzorging: De plant heeft vanaf het begin regelmatig water en voedingsstoffen nodig.
Geef royaal water, vooral op warme dagen, maar vermijd wateroverlast. Regelmatige verwijdering van onkruid en loslaten van de omringende grond
geven de planten een hogere opbrengst en aroma. Geef de planten na het verplanten regelmatig biologische plantaardige mest. De ervaring leert dat het
ongeveer 2 tot 3 maanden duurt van planten tot oogsten. In de winter: Edamame is niet winterhard en wordt elk jaar opnieuw gezaaid.
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@KOLOGISK - Benne - Edamame
Glycine max (L.) Merr.
Crunchy, notteaktig snacksalternativ - rik pa omega-3 fettsyrer og vitaminer

I motsetning til modne soyabgnner har edamame en knallgrenn farge og en myk konsistens. | japansk izakaya (barer) er de sma grenne
bennene et populaert tilbeher til @l og tyske sushibarer tilbyr na ogsa dem gjerne. De fortsatt litt umodne, grenne og harete belgene kokes
best med stilkene i kokende vann i 5 til 8 minutter. De legges sa i en bolle og drysses med havsalt og/eller krydder som chili eller hvitlgk. Bare
de grenne soyabgnnene inne i belgene spises - ikke perikarpen til selve belgen. Du presser de myke bgnnene ut av poden med fingrene eller
suger dem ut med munnen. Edamame bgnner kan bearbeides til en deilig grenn puré og serveres som et eksotisk tilbeher til kjatt eller fisk. De
er ogsa et spreott tillegg til gryteretter og supper. Med sitt aromatiske bitt passer bennene ogsa godt til friske salater. Naturlig beliggenhet:
Den japanske stilkbgnnen kommer selvfelgelig fra Japan, men er na utbredt i Asia og til og med i Tyskland dyrkes den allerede i sma mengder.
Vellykket dyrking: Du kan dyrke plantene i potter pa en solrik vinduskarm fra mars. S& utenders fra mai, da det ikke er mer frost a vente.
Plant 5 til 10 centimeter mellom frg og 30 til 50 centimeter mellom rader. Plasser 2 fre omtrent 3 til 4 centimeter dypt i plantehullet. Dekk
freene med jord og rygg plantingen med kompost. Siden bgnnene er populzere blant fugler, ber det nysadde bedet beskyttes mot fugleskader.
Du kan gke den senere avlingen ved & blande inn nitrogenfikserende knutebakterier ved saing. Rhizobia-stammen som finnes i jorda i Japan
forekommer ikke i Europa, men kan fas fra spesialforretninger. Den beste beliggenheten: Som tungmater trives planten best i dyp,
naeringsrik jord med god vannlagringskapasitet pa en solrik plass i grennsaksplassen. Optimal omsorg: Planten trenger vanlig vann og naering
helt fra starten. Vann rikelig, spesielt pd varme dager, men unnga vannlogging. Regelmessig fjerning av ugress og lgsning av den
omkringliggende jorda belgnner plantene med hayere utbytte og aroma. Forsyn plantene regelmessig med organisk vegetabilsk gjgdsel etter
planting. Erfaring har vist at det tar ca. 2 til 3 maneder fra planting til hasting. Om vinteren: Edamame er ikke hardfer og sas arlig.

Bio - Fasola - Edamame

Glycine max (L.) Merr.
- Alternatywa chrupigcej orzechowej przekgaski - bogata w kwasy ttuszczowe omega-3 i witaminy

Poza dojrzatymi ziarnami soi fasola edamame jest bardziej miekka i ma jasnozielony kolor. W japonskich pubach (Izakaya) ta mata zielona fasolka jest bardzo
popularnym dodatkiem do piwa. Obecnie chetnie oferujg je réwniez europejskie bary sushi. Wcigz lekko niedojrzate, zielone i owtosione straki najlepiej
gotowac z todygg we wrzacej wodzie przez 5 do 8 minut. Po ugotowaniu mozna je wtozy¢ do miski i posypac solg morskg i / lub innymi przyprawami np. Chili
czy czosnkiem. Zjada sie tylko zielong soje wewnatrz stragkéw, nie owocnia samych stragkéw. Miekkie ziarna mozna wycisng¢ z kapsutki palcami lub wyssac
ustami. Fasole Edamame mozna réwniez przerobi¢ na pyszne zielone puree i podawac jako egzotyczny dodatek do miesa lub ryb. To takze chrupigca wktadka
warzywna do gulaszu i zup, a dzieki aromatycznej kesowi fasola edamame doskonale komponuje sie réwniez ze $wiezymi satatkami. Naturalne potozenie:
Japoniskie edamame oczywiscie pochodzi z Japonii, ale mozna je znalez¢ w catej Azji, a nawet w Niemczech jest juz uprawiane w matych ilosciach. Udana
uprawa: Mozesz rozpocza¢ rozmnazanie w pomieszczeniu w marcu, sadzgc nasiona w doniczkach i umieszczajac je na stonecznym parapecie. Poczagwszy od
maja i po ostatnich przymrozkach mozna réwniez wysiewac na zewnatrz. Upewnij sie, ze odstep miedzy nasionami wynosi 5-10 cm i okoto 30-50 cm miedzy
rzedami. Najlepiej jest za kazdym razem wzig¢ dwa nasiona i sadzi¢ je na gtebokosc¢ 2-3 cm w glebie. Przykryj nasiona ziemig i uzupetnij miejsce sadzenia
kompostem. Poniewaz fasola edamame jest dos¢ popularna wsréd ptakéw, powinienes$ przygotowac ochrone dla Swiezo zasianej grzadki. Dodajgc do gleby
bakterie guzkowe wigzgce azot (Bacterium radicola) mozna zwiekszy¢ p6zniejszy plon juz podczas sadzenia. Gatunek ryzobii, ktéry jest powszechny w glebie w
Japonii, nie wystepuje w Europie, ale mozna go kupi¢ w wyspecjalizowanych sklepach. Najlepsza lokalizacja: Edamame to ciezka karma, ktéra dobrze sie
rozwija na gtebokich i bogatych w sktadniki odzywcze glebach z dobra retencjg wody w stonecznym miejscu na grzadce warzywnej. Optymalna pielegnacja:
Rosliny te od samego poczatku potrzebujg sktadnikéw odzywczych i nalezy je regularnie i obficie podlewa¢, zwtaszcza w upalne dni. Nalezy unika¢ gromadzenia
sie wody. Regularne usuwanie chwastéw i spulchnianie otaczajgcej gleby zapewni wiekszy plon i lepszy smak fasoli. Po wysadzeniu nalezy réwniez stale
dostarczac¢ organiczny nawéz roslinny. Z doswiadczenia wynika, ze od zasadzenia do pierwszego zbioru zajmie to okoto 2 do 3 miesiecy. W zime: Edamame
nie jest mrozoodporna i w nastepnym roku wysiewa sie jg ponownie.

ORGANICO - Feijdo - Elamame
Glycine max (L.) Merr.
Alternativa de lanche crocante e com nozes - rico em acidos graxos 6mega-3 e vitaminas

Em contraste com a soja madura, o edamame tem uma cor verde brilhante e uma consisténcia macia. Nos izakaya (bares) japoneses, os pequenos feijdes
verdes sdo um acompanhamento popular para a cerveja e os bares de sushi alemdes agora também tém o prazer de oferecé-los. As vagens ainda
ligeiramente imaturas, verdes e peludas sdo melhor fervidas com seus talos em dgua fervente por 5 a 8 minutos. Em seguida, sdo colocados em uma tigela e
polvilhados com sal marinho e/ou especiarias como pimenta ou alho. Apenas a soja verde dentro das vagens é consumida - ndo o pericarpo da propria
vagem. Vocé espreme os graos macios da vagem com os dedos ou chupa-os com a boca. O feijdo Edamame pode ser transformado em um delicioso puré
verde e servido como acompanhamento exdtico para carnes ou peixes. Eles também sdo uma adi¢do crocante a ensopados e sopas. Com seu sabor
aromatico, o feijdo também acompanha bem saladas frescas. Localizag@o natural: O feijdo japonés vem do Japao, é claro, mas agora é muito difundido na
Asia e até na Alemanha j4 é cultivado em pequenas quantidades. Cultivo bem sucedido: Vocé pode cultivar as plantas em vasos em uma janela ensolarada a
partir de margo. Semear ao ar livre a partir de maio, quando ndo sdo esperadas mais geadas. Plante 5 a 10 centimetros entre as sementes e 30 a 50
centimetros entre as fileiras. Coloque 2 sementes com cerca de 3 a 4 centimetros de profundidade no buraco de plantio. Cubra as sementes com terra e volte
o plantio com composto. Como os feijes séo populares entre os passaros, o canteiro recém-semeado deve ser protegido contra danos causados por
passaros. Vocé pode aumentar o rendimento posterior misturando bactérias nodulares fixadoras de nitrogénio ao semear. A cepa de rizébio encontrada no
solo do Japdo ndo ocorre na Europa, mas pode ser obtida em lojas especializadas. A melhor localizagdo: Como um alimentador pesado, a planta prospera
melhor em solo profundo e rico em nutrientes com boa capacidade de armazenamento de d4gua em um local ensolarado na horta. Cuidado ideal: A planta
precisa de dgua e nutrientes regulares desde o inicio. Regue abundantemente, especialmente em dias quentes, mas evite o alagamento. A remogdo regular de
ervas daninhas e o afrouxamento do solo ao redor recompensam as plantas com maior rendimento e aroma. Forneca as plantas regularmente fertilizante
vegetal organico ap6s o plantio. A experiéncia mostra que leva cerca de 2 a 3 meses desde o plantio até a colheita. No inverno: Edamame ndo é resistente e
é semeado anualmente.

Ecologic - Edlamame
l l Glycine max (L.) Merr.
Alternativa de gustare crocanta cu nuci - bogata Tn acizi grasi omega-3 si vitamine

Edamame, spre deosebire de boabele de soia coapte, are o culoare verde stralucitor si o consistentd moale. in izakaya (pub-uri) japoneze, fasolea verde
mica este un Tnsotitor popular pentru bere, iar sushi barurile germane sunt acum, de asemenea, fericite sa le ofere. Pastile inca putin coapte, verzi si
paroase, se fierb cel mai bine cu tulpinile lor timp de 5 pana la 8 minute Tn apa spumante. Apoi le pui intr-un castron si le presari cu sare de mare si / sau
condimente precum ardei iute sau usturoi. Se mananca doar soia verde din interiorul p&stailor, pericarpul p&stailor in sine nu. Tmpingi boabele moi din
pastai cu degetele sau le aspiri cu gura. Fasolea Edamame poate fi procesata intr-un piure verde delicios si servita ca acompaniament exotic pentru
carne sau peste. Sunt, de asemenea, un plus crocant la tocana si supe. Cu muscatura lor aromatd, fasolea se potriveste perfect si cu salatele proaspete.
Locatie naturala: Bobul japonez provine din Japonia, desigur, dar acum este raspandit in Asia si chiar si Tn Germania este deja cultivat in cantitati mici.
Cultivare de succes: Puteti prefera plantele in ghivece pe un pervaz insorit din martie. in cAmp deschis, insdmantarea are loc din luna mai, cdnd nu mai
sunt de asteptat ngheturi. Mentineti o distanta de plantare de 5 pana la 10 centimetri intre seminte si 30 pana la 50 de centimetri intre randuri. Puneti 2
seminte adancime de aproximativ 3 pana la 4 centimetri in orificiul de plantare. Acoperiti semintele cu sol si hraniti planta cu compost. Deoarece boabele
sunt populare printre pasari, patul proaspat insdmantat trebuie cu siguranta protejat de daunele pasarilor. Puteti creste randamentul ulterior
amestecand bacteriile nodulare care fixeaza azotul la insdmantare. Tulpina de rizobie gasita in sol in Japonia nu apare in Europa, dar poate fi obtinutd de
la magazine specializate. Cea mai buna locatie: Ca mare consumator, planta se dezvolta cel mai bine pe soluri adanci, bogate in substante nutritive, cu
o capacitate buna de stocare a apei intr-un loc insorit din zona de legume. Tngrijire optima: Planta are nevoie de apa regulata si substante nutritive chiar
de lainceput. Udati cu generozitate, mai ales in zilele caniculare, dar evitati inghitirea apei. Indep&rtarea regulaté a buruienilor si slibirea solului din jur
ofera plantelor un randament si o aroma mai mari. Dupa transplantarea plantelor, asigurati-le in mod regulat ingrasaminte organice vegetale. Experienta
arata ca dureaza aproximativ 2 pana la 3 luni de la plantare pana la recoltare. Tniarnd: Edamame nu este rezistent si este resimantat in fiecare an.
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- | Ekologiskt - B6na - Edamame

Glycine max (L.) Merr
L - Krispigt notterigt mellanmal alternativ - rikt pa omega-3 fettsyror och vitaminer
Edamame, till skillnad fran mogna sojabénor, har en ljusgron farg och en mjuk konsistens. Pa japanska izakaya (pubar) &r de sma gréna bonorna ett
populért ackompanjemang for 6l och de tyska sushi-barerna kan nu ocksa erbjuda dem. De fortfarande lite omogna, gréna och hariga balgen kokas
bast med sina stjalkar i 5 till 8 minuter i mousserande vatten. Sedan lagger du dem i en skal och stréer dem med havssalt och / eller kryddor som chili
eller vitlok. Endast de gréna sojabdnorna inuti baljorna ats, baltets perikarp gor det inte. Du skjuter ut de mjuka bénorna ur palsen med fingrarna eller
suger ut dem med munnen. Edamame bonor kan bearbetas till en utsokt gron puré och serveras som ett exotiskt komplement till kott eller fisk. De ar
ocksa ett krispigt tillskott till grytor och soppor. Med sin aromatiska bett passar bénorna ocksa perfekt med farska sallader. Naturligt lage: Den
japanska stambdnan kommer naturligtvis fran Japan, men ar nu utbredd i Asien och till och med i Tyskland odlas den redan i sma mangder.
Framgangsrik odling: Du kan foredra véaxterna i krukor pa en solig fénsterbrada fran mars. Pa det 6ppna faltet sker sadd fran maj nar inga fler frost
kan forvantas. Behall ett planteringsavstand pa 5 till 10 centimeter mellan fréna och 30 till 50 centimeter mellan raderna. Lagg 2 fron cirka 3 till 4
centimeter djupt i planteringshalet. Tack fréna med jord och mata planteringen med kompost. Eftersom bénorna ar populara bland faglar, bor den
nysaddda sangen definitivt skyddas fran fagelskador. Du kan 6ka det senare utbytet genom att blanda in kvavefixerande knélbakterier vid sadd.
Rhizobia-stammen som finns i jorden i Japan forekommer inte i Europa utan kan erhallas fran specialbutiker. Den basta platsen: Som en tung atare
trivs vaxten bast pa djupa, naringsrika jordar med god vattenférvaringskapacitet pa en solig plats i gronsaksplastret. Optimal vard: Vaxten behéver
regelbundet vatten och naringsdmnen redan fran borjan. Vattna generdst, sarskilt pa varma dagar, men undvik vattendréanering. Regelbundet
avlagsnande av ogras och lossning av den omgivande jorden ger vaxterna ett hogre utbyte och arom. Efter transplantation av vaxterna, regelbundet
forse dem med organiskt vegetabiliskt gddselmedel. Erfarenheten visar att det tar cirka 2 till 3 manader fran plantering till skord. Pa vintern:
Edamame ar inte talig och sas om varje ar.

BIO - Fazula - Edamame

ﬁ_ Glycine max (L.) Merr
Alternativa chrumkavého, orieSkového snacku - bohata na omega-3 mastné kyseliny a vitaminy

Na rozdiel od zrelych séjovych b6bov ma edamame Ziarivo zelenu farbu a jemnu konzistenciu. V japonskej izakaya (bary) su malé zelené fazulky
oblubenou prilohou k pivu a teraz ich radi ponukaju aj nemecké sushi bary. ESte mierne nedozreté, zelené a chlpaté struky je najlepSie povarit so
stopkami vo vriacej vode 5 az 8 mindt. Potom sa umiestnia do misky a posypu sa morskou solou a/alebo korenim, ako je €ili alebo cesnak. Konzumuiju
sa iba zelené soéjové bbby vo vnutri strukov - nie oplodie samotného struku. Makké fazulky vytlacite zo stricika prstami alebo ich vysavate Ustami.
Edamame fazula sa da spracovat na lahodné zelené pyré a podavat ako exoticka priloha k masu alebo rybe. St tiez chrumkavym dopinkom do
dusenych pokrmov a polievok. Fazula sa svojim aromatlckym Stiplavostou hodi aj do cerstvych Salatov. Prirodzena poloha: Japonsky stonkovy bob
samozrejme pochadza z Japonska, ale teraz je rozsireny v Azii a dokonca aj v Nemecku sa u? pestUJe v malom mnoZstve. Uspes$na kultivacia: Rastliny
mdZete od marca pestovat v kvetindCoch na sine¢nom parapete. Vysievajte vonku od maja, ked uz netreba o¢akavat mrazy. Zasadte 5 az 10
centimetrov medzi semena a 30 az 50 centimetrov medzi riadky. Do vysadbovej jamy umiestnite 2 semena asi 3 az 4 centimetre hiboko. Semena
prikryte zeminou a vysadbu podloZte kompostom. KedZe fazula je oblibena u vtakov, Cerstvo vysiaty zdhon treba chranit pred poskodenim vtakmi.
Neskorsiu Urodu mozete zvysit primieSanim uzlikov viazucich dusik pri vyseve. Kmen rhizobia, ktory sa nachadza v pdde v Japonsku, sa v Eurépe
nevyskytuje, ale je mozné ho ziskat v Specializovanych predajniach. NajlepSie umiestnenie: Ako tazké kfmidlo sa rastline najlepsie dari v hibokej
pbde bohatej na Ziviny s dobrou schopnostou uchovavat vodu na slne¢nom mieste v zeleninovej zdhone. Optimalna starostlivost: Rastlina
potrebuje hned od zaciatku pravidelnt vodu a Ziviny. Polievajte hojne, najma v horucich drioch, ale vyhnite sa podmacaniu. Pravidelné odstrafovanie
buriny a kyprenie okolitej p6dy odmenuje rastliny vySSou Grodou a arémou. Po vysadbe rastliny pravidelne zasobujte organickym hnojivom na
zeleninu. Prax ukazuje, Ze od vysadby po zber trva priblizne 2 az 3 mesiace. V zime: Edamame nie je mrazuvzdorny a seje sa kazdorocne.

BIO - FiZol - Edamame
h Glycine max (L.) Merr

Hrustljava alternativa prigrizku z orehi - bogata z omega-3 masScobnimi kislinami in vitamini
V nasprotju z zrelo sojo je edamam svetlo zelene barve in mehke konsistence. V japonskih izakaya (barih) je strogji fizol priljubljena
spremljava piva, zdaj pa ga z veseljem ponujajo tudi nem3ki susi bari. Se nekoliko nezrele, zelene in dlakave stroke je najbolje skupaj s peclji
kuhati v vreli vodi 5 do 8 minut. Nato jih damo v skledo in potresemo z morsko soljo in/ali zacimbami, kot sta Cili ali Cesen. ZauZijejo se samo
zelena sojina zrna v stroku - ne sam perikarp stroka. Mehka zrna iz stroka iztisnes s prsti ali izsesas z usti. Edamame fizol lahko predelate v
okusen zeleni pire in ga postreZete kot eksoti¢no prilogo k mesu ali ribam. So tudi hrustljav dodatek k enolon¢nicam in juham. S svojim
aromaticnim ugrizom se fizol odli¢no poda tudi k sveZim solatam. Naravni habitat: Japonski stebelni fiZol izvira seveda iz Japonske, vendar je
zdaj razSirjen v Aziji in tudi v Nem(ciji ga Ze gojijo v majhnih koli¢inah. Navodila za gojenje: Rastline lahko od marca gojite v lonc¢kih na son¢ni
okenski polici. Na prosto sejemo od maja, ko ne pricakujemo ve¢ zmrzali. Sadimo 5 do 10 centimetrov med semeni in 30 do 50 centimetrov
med vrstami. V sadilno jamo poloZite 2 semeni priblizno 3 do 4 centimetre globoko. Semena pokrijte z zemljo in zasadite s kompostom. Ker
je fizol priljubljen pri pticah, je treba sveZe posejano gredico za3cititi pred poSkodbami ptic. KasnejSi pridelek lahko povecate tako, da ob setvi
vmesate nodulne bakterije, ki veZejo dusik. Sev rhizobia, ki ga najdemo v tleh na Japonskem, se v Evropi ne pojavlja, vendar ga je mogoce
dobiti v specializiranih trgovinah. NajboljSa lokacija: Kot teZka hranilnica rastlina najbolje uspeva v globoki, s hranili bogati prsti z dobro
sposobnostjo shranjevanja vode na son¢nem mestu v rastlinjaku. Optimalna nega: Rastlina Ze od samega zacetka potrebuje redno vodo in
hranila. Zalivajte izdatno, zlasti v vro€ih dneh, vendar se izogibajte premocevanju. Redno odstranjevanje plevela in rahljanje okoliske zemlje
nagradi rastline z ve¢jim donosom in aromo. Rastline po sajenju redno oskrbujte z organskimi rastlinskimi gnaojili. IzkuSnje so pokazale, da od
sajenja do Zetve mine priblizno 2 do 3 mesece. V zimskem €asu: Edamame ni trpeZen in se seje vsako leto.

Ecolégico - Alubia - Edamame
Glycine max (L.) Merr.
Alternativa de tentempié crujiente de nueces. Rico en acidos grasos Omega-3 y vitaminas.

El Edamame tiene un color verde brillante y una consistencia suave, que es diferente a la de la soja madura. En los izakaya (pubs) japoneses, las judias verdes
son un plato popular para acompafiar la cerveza y los bares de sushi alemanes también las ofrecen con gusto. Las vainas aun ligeramente inmaduras, verdes y
peludas, se hierven mejor con sus tallos en agua burbujeante durante 5 a 8 minutos. Luego se colocan en un bol y se espolvorean con sal marina y/o especias
como el chile o el ajo. S6lo se comen los granos de soja verde dentro de las vainas, no el pericarpio de las mismas. Las judias blandas se presionan con los
dedos o se succionan con la boca. Las judias verdes se pueden hacer en delicioso puré verde y servir como un exético acompafiamiento de carne o pescado.
También son una guarnicién crujiente para guisos y sopas. Con su bocado aromatico, los frijoles también son excelentes para las ensaladas frescas. Ubicacién
natural: La judia de tallo japonesa procede del Japén, por supuesto, pero actualmente estd muy extendida en Asia e incluso en Alemania ya se cultiva en
pequefias cantidades. Cultivo exitoso: Puedes colocar las plantas en macetas en un alféizar soleado a partir de marzo. En el campo abierto, la siembra tiene
lugar a partir de mayo, cuando ya no se esperan heladas. Mantenga una distancia de plantacién de 5 a 10 centimetros entre las semillas y de 30 a 50
centimetros entre las filas. Coloque 2 semillas en el hoyo de plantacién a unos 3 6 4 centimetros de profundidad. Cubra las semillas con tierra y alimente la
plantacién con abono. Como los frijoles son populares entre las aves, el lugar recién sembrado debe ser protegido de las aves. Se puede aumentar el
rendimiento posterior mezclando en la siembra bacterias de nédulos fijadores de nitrégeno. La cepa de rizobio presente en el suelo del Jap6én no se encuentra
en Europa, pero puede obtenerse en tiendas especializadas. La mejor ubicacion: Como consumidora intensa, la planta prospera mejor en un suelo profundo
y rico en nutrientes con una buena capacidad de almacenamiento de agua en un lugar soleado del huerto Cuidado éptimo: La planta necesita agua con
regularidad y nutrientes desde el principio. Riegue generosamente, especialmente en dias calurosos, pero evite el encharcamiento. La eliminacién regular de
las malas hierbas y el aflojamiento del suelo circundante recompensara a las plantas con un mayor rendimiento y aroma. Después de la plantacion,
suministrar regularmente a las plantas fertilizante vegetal organico. Desde la plantacion hasta la cosecha, la experiencia muestra que toma alrededor de 2 a 3
meses. En el invierno: El Edamame no es resistente y se vuelve a sembrar cada afio.

© SAFLAX * MSL GmbH & Co. KG * Gropiusstrasse 7a * D - 48163 Munster * www.saflax.de * Alle Rechte vorbehalten * All rights reserved



BIO - Fazole - Edlamame
h Glycine max (L.) Merr.

Alternativa kfupavé, ofechové svaciny - bohata na omega-3 mastné kyseliny a vitaminy
Na rozdil od zralych séjovych bobl ma edamame jasné zelenou barvu a jemnou konzistenci. V japonské izakaya (barech) jsou malé zelené
fazolky oblibenou prilohou k pivu a némecké sushi bary je nyni také rady nabizeji. Jesté mirné nevyzrélé, zelené a chlupaté lusky vafime se
stopkami nejlépe 5 az 8 minut ve vrouci vodé. Poté se umisti do misky a posypou mofskou soli a/nebo kofenim, jako je chilli nebo cesnek.
Konzumuji se pouze zelené séjové boby uvnitf luskd - nikoli oplodi samotného lusku. Mékké fazole z lusku vymackate prsty nebo je vysavate
Usty. Fazole Edamame Ize zpracovat na lahodné zelené pyré a podavat jako exotickou pFilohu k masu nebo rybam. Jsou také kifupavou pfisadou
do dusenych pokrm0 a polévek. Fazole se svym aromatickym fizem hodi i do erstvych salatl. PFirozena poloha: Japonsky stonkovy bob
pochazi samozFejmé z Japonska, ale nyni je rozsifen v Asii a dokonce i v Némecku se jiZ p&stuje v malém mnoZstvi. Usp&Sné péstovani: Rostliny
mUZete od bfezna péstovat v kvétinacich na slunném parapetu. Venkovné vysévejte od kvétna, kdy jiz nelze ofekavat mrazy. Sazejte 5 a7 10
centimetrd mezi semena a 30 aZ 50 centimetrl mezi Fadky. Umistéte 2 semena asi 3 aZ 4 centimetry hluboko do vysadbové jamy. Semena
zakryjte zeminou a vysadbu podloZte kompostem. ProtoZe jsou fazole oblibené u ptakd, mél by byt Cerstvé zasety zdhon chranén pred
poskozenim ptaky. Pozdé&jsi vynos mizete zvysit tim, Ze pfi vysevu pfimichate nodulové bakterie fixujici dusik. Kmen rhizobia nalezeny v ptidé v
Japonsku se nevyskytuje v Evropé, ale Ize jej ziskat ve specializovanych obchodech. NejlepSi umisténi: Jako tézké krmitko se rostliné nejlépe dafi
v hluboké, na Ziviny bohaté pldé s dobrou kapacitou akumulace vody na slunném misté v zeleninovém zdhonu. Optimalni péce: Rostlina od
zacatku potfebuje pravidelnou vodu a Ziviny. Zalévejte vydatné, zvlasté v horkych dnech, ale vyhnéte se pfemokfeni. Pravidelné odstrafiovani
plevele a kypreni okolni plidy odmériuje rostliny vy$$im vynosem a viini. Po vysadbé rostliny pravidelné zasobujte organickym hnojivem pro
zeleninu. ZkuSenosti ukazuji, Ze od vysadby po sklizefi to trva asi 2 az 3 mésice. V zimé: Edamame neni mrazuvzdorny a vyséva se kazdorocné.

ORGANIK - Fasulye - Edamame
Glycine max (L.) Merr.

Gevrek, cevizli atistirmalik alternatifi - omega-3 yag asitleri ve vitaminler agisindan zengin
Edamame, olgun soya fasulyesinin aksine parlak yesil bir renge ve yumusak bir kivama sahiptir. Japon izakaya'da (barlar), kiiglik yesil fasulyeler biraya
populer bir esliktir ve Alman susi barlari da artik bunlari sunmaktan mutluluk duymaktadir. Hala biraz olgunlasmamis, yesil ve tiylu baklalar en iyi
sekilde saplariyla birlikte kaynar suda 5 ila 8 dakika kaynatilir. Daha sonra bir kaseye konur ve Uzerlerine deniz tuzu ve/veya kirmizi biber veya
sarimsak gibi baharatlar serpilir. Sadece baklalarin igindeki yesil soya fasulyeleri yenir - baklanin perikarp kismi degil. Yumusak cekirdekleri kabuktan
parmaklarinizla sikar veya agzinizla emersiniz. Edlamame c¢ekirdekleri islenerek lezzetli bir yesil pure haline getirilebilir ve et veya baliga egzotik bir eslik
olarak servis edilebilir. Ayrica gliveclere ve ¢orbalara gevrek bir katki saglarlar. Aromatik tadiyla fasulye, taze salatalarla da iyi gider. Dogal konum:
Japon sapli fasulyesi elbette Japonya'dan geliyor, ancak su anda Asya'da yaygin ve hatta Almanya'da simdiden kliclk miktarlarda ekiliyor. Bagarili
yetistirme: Mart ayindan itibaren glinesli bir pencere pervazinda saksilarda bitki yetistirebilirsiniz. Daha fazla don beklenmedigi Mayis ayindan
itibaren agik havada ekin. Tohumlar arasina 5 ila 10 cm ve siralar arasina 30 ila 50 cm ekin. Dikim deligine yaklasik 3 ila 4 santimetre derinliginde 2
tohum yerlestirin. Tohumlari toprakla 6rtlin ve ekimi kompostla destekleyin. Fasulye kuslar arasinda populer oldugundan, taze ekilen yatak kuslarin
zarar gérmesinden korunmalidir. Ekim sirasinda nitrojen sabitleyici nodil bakterilerini karistirarak daha sonraki verimi artirabilirsiniz. Japonya'da
toprakta bulunan rhizobia turl Avrupa'da goérilmez, ancak 6zel magazalardan temin edilebilir. En iyi konum: AZir bir besleyici olarak bitki, sebze
tarlasinda gunesli bir noktada iyi su depolama kapasitesine sahip derin, besin agisindan zengin toprakta en iyi sekilde gelisir. Optimum bakim: Bitki
en bagindan itibaren diizenli su ve besin maddelerine ihtiyac duyar. Ozellikle sicak glinlerde bolca sulayin, ancak su birikmesinden kaginin. Dizenli
olarak yabani otlarin temizlenmesi ve ¢evredeki topragin gevsetilmesi, bitkileri daha yuksek verim ve aroma ile 6dillendirir. Dikimden sonra bitkilere
dizenli olarak organik sebze glibresi verin. Deneyimler, ekimden hasata kadar yaklasik 2 ila 3 ay strdGgunua gostermistir. Kisin: Edamame dayanikli
degildir ve yillik olarak ekilir.

[ BIO - Bab - Edamame
Glycine max (L.) Merr.
| Ropogds, diés snack alternativa - gazdag omega-3 zsirsavakban és vitaminokban

Az érett sz6jababbal ellentétben az edamame élénkzold szinl és 1agy allagu. A japan izakayaban (rudakban) a kis zéldbab a
sOr kedvelt kisérgje, és a német sushi barok is szivesen kinaljak. Természetes elhelyezkedés: A japan szarbab
természetesen Japanbdl szarmazik, de ma mar Azsiaban is elterjedt, s6t Németorszagban is termesztik kis mennyiségben.
Sikeres termesztés: Marciustol napos ablakparkanyon cserépben nevelheti a ndvényeket. Majustél szabad a szabadba
vetni, ekkor mar nem kell fagyokra szamitani. A magok k6zé 5-10 centiméterre, a sorok k6zé pedig 30-50 centiméterre
Ultessen. Helyezzen 2 magot kérulbelll 3-4 centiméter mélyre az UltetSlyukba. Takarja be a magokat folddel, és tamassza
vissza az Ultetést komposzttal. Mivel a babot kedvelik a madarak, a frissen vetett 4gyat 6vni kell a madarkartél. Névelheti a
késdbbi termést, ha vetéskor nitrogénmegkoté gocbaktériumot kever bele. A Japanban a talajban talalhaté rhizobia térzs
Eurépaban nem fordul el, de erre szakosodott boltokban beszerezhetd. A legjobb hely: Nehéz etetéként a névény a mély,
tdpanyagban gazdag talajban fejlédik a legjobban, j6 viztarol6 képességgel, napos helyen a veteményesben. Optimalis
gondozas: A ndvénynek kezdettdl fogva rendszeres vizre és tapanyagra van szuksége. B6ségesen dntdzze, kuldondsen meleg
napokon, de kerulje a vizelfolyast. A rendszeres gyommentesités és a kdrnyezé talaj fellazitasa magasabb terméshozamot
és aromat eredményez. Az Ultetés utan rendszeresen lassa el a ndvényeket szerves névényi mdtragyaval. A tapasztalatok
szerint az Ultetést8l a betakaritasig kortlbelll 2-3 honap telik el. Télen: Az Edamame nem szivés, évente vetik.
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F—HZYv U-E-BE
. Glycine max (L.) Merr.
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BUEREUAOREEIRFFESNL, H#PIEBREELTVET, BROEEE (BEE ) Tk, chsohEha 5 kE=ILoshFelL
TIEICARHKBYET, SETR. I—OYNOEFETIAN—EEATEHELTVET,

FELLALTVED, REBTERFVHEEZ, ZZ2HBLEBEOH TS8O BEREITIONRETT., MiThE, RIUINICAK, BEPEFE
FRICAILKBEDHODANA RAZRYD TRDENTEET, EXOHDBROAELEFIEXNShET, RY REAODRETREHYEHA,
PHSAVEE, BTEPHASHLETHY, OTRVEICENTEET, KT, SLVLWIU—2EI1—-LICHILT, AXAOIFVF
YIORBRBATELTEFERATEXT, £L, OF1—PA—THOYIGIVDOBERERSA/ U —KNEEY, TOFEOHDIHNAKET, &
SREFEHEYSHICET 21T,

BABBA: BEAORZEFASHICERASKTVWERTHY, PTOTFEMTRESh, RAYTEITTILLEREEIATVET,

BIERh:

BEEHICHEATHYELEYDORVERRICEL ZET, 3AICENTREEZHABTEET, SANHNHERENENE, BATEEZRKID L
LETEET, BFOBIE5—10cm, FIDOBIEH30—-50cmDBREEZEF TS EE VW, BE2ODOEFZHY), tEOREHN2—-3cmICEZZ DN
BRETY, BEFZ2LTEV, BANOBMEHETEITSLET, RERRILETEARH HZ20T, BELEELYONY FE2RETIHE
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radicola ) ZXHBICMAZ &Ik, EAFFRICTTICEOPREZER T ENTEET, BAOLTEICLLX<KREShZBRERFRFI—OY/N
CEFEELEEAY, EMfETEBATEERT,

BEOOT—>aV: BREREVT 1 —X—7T, BRAOBHLYORWEFHTKIZRIFL, REFIEEBRSTESLET,

BEZTT:

CNSOHEYERANSREEZEVELL, BICBVAICEERHNA DERICKERDIHLENHYET, BREBHFTS LTV, EHNICHE
ERVYRE, AROLERE<STE, REENEBX, TOKRIBKEYNET, HAFHERE., BLERBERERZRHIDIMBEN BYET, B
N5, T7Z20F=2a VA SKRAONEBETH2-37 ArH N ET,

L REEMREEN <, BFICHLICEEEIET,

SKU: 18741 / BIO - Bohne - Edamame
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