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Spinat — egy leveles z6ldség szamos elonnyel

ABTOp(M): PacTutenHa sawmra
Mara:16.10.2022 Bpow: 10/2022
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A spendt (Spinacia) a disznoparéjfélék (Chenopodiaceae) csaladjaba tartozo lagyszard ndvények nemzetsége.
Levélzoldségként a Spinacia oleracea fajt termesztik. A spenoét 8si perzsa eredetli. Termesztése Nepalba terjedt,
majd onnan Kinaba, ahol maig perzsa ndvényként emlegetik. A morok hoztak Spanyolorszagba kb. a 11.
szazadban. Gazdag niacinban (B3-vitamin) és cinkben, fehérjékben, rostokban, A-, C-, E- és K-vitaminban,
tiaminban (B1-vitamin), B6-vitaminban, folsavban, kalciumban, vasban, magnéziumban, foszforban, kaliumban,
rézben és manganban. A spenét flavonoidjainak sokfélesége antioxidans hatasu, megvédi a szervezetet a
szabad gyokoktdl, kiiléndsen a vastagbélben. A folsav jotékony hatasu a sziv- és érrendszerre, a magnézium

pedig csokkenti a vérnyomast.
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Levelei gazdagok fehérjében, vas- és kalciumsokban, valamint A-, B1-, B2-, C- (askorbinsav) és PP-

vitaminokban.

Tanulmanyok szerint a spenot tamogatja az agy energiafunkcidit, a memoriat €s a mentalis éberséget.

Hogyan termesztik az 6szi spenétot?

A spendt termesztésére szant talajt az el6z6 névény betakaritdsa utan azonnal el6készitik. Mélyszantast
végeznek, és a terlletet istallétragyaval vagy komposzttal (3000—-3500 kg/ha) tragyazzak. Célszeril asvanyi
mitragyakat is alkalmazni. A tertiletet egyengetik, és ha szaraz, 6ntozik vetés el6tt. A talajelékészités és az

alaptragyazas soran figyelembe kell venni azt a f6 ndvényt is, amelyet a spendt utan fognak termeszteni.

A vetés kézi vagy gépi uton, sorvetével végezhetd, a feltételektdl és a tertlet nagysagatol fuggben. Kézi
vetéskor a magokat szétszorhatjak a teruleten, vagy sorokba, sekély bardazdakba vetik, 20 cm-es sork6zdkkel. A
vetésmeélység 2—4 cm kozott legyen. A magok elvetése utan célszeri a terlletet hengerezni. A hektaronkénti

vetdmag mennyisége 20-30 kg kdzott valtozik.

A téli és kora tavaszi betakaritashoz a spendétot szeptember masodik felében, oktdber 10-20. napja el6tt kell

vetni, kiildbndsen az északabbi régidokban. A nagyon késé 6szi vetésii spendt nem gyokerezik meg megfeleléen,
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igy nagyobb eséllyel fagy ki. Annak érdekében, hogy a spendt gond nélkil atteleljen, a legkésébbi vetési

idépontot ugy kell megvalasztani, hogy a tél bealltaig a névényeknek 3—4 levellik legyen.



