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O Nagovor studijske skupine “Zeleni koraki”

@ vrt v lonékih (in druge alternative)

@ Klasiéen vrt: Od zaéetka do obilne letine

@ Shranki in predelava Zivil

® Stara znanja in dobri nasveti
Avtoritete samooskrbe na slovenskem

Baza samooskrbnih kmetov, trajnostnih
trgovin in Se vecC




NAGOVOR

STUDI)SKE SKUPINE

ZELENI KORAKI: RAZISKOVANJE

Spostovani bralci,

v svetu, kjer se zdi, da je naSa povezava z naravo vse bolj
oddaljena in kjer so nasi Zivljenjski slogi vse bolj usmerjeni v
udobje, se pojavlja vedno vedja Zelja po vrnitvi k nadim
koreninam, k bistvu trajnostnega in harmonifnega nacina
Zivljenja. Studijska skupina "Zeleni koraki" vas toplo vabi, da se z
nami podate na preobrazbeno potovanje, ki raziskuje globoko
umetnost samooskrbe in njen vpliv na nase Zivljenje ter okolje.




V casu, ko se zdi, da je takojSnje zadovoljstve norma, vas vabimo,
da se ustavite in razmislite o venem znanju samooskrbe. Nasa
e-publikacija "Samooskrba za zacetnike" bo sluZila kot wvas
kompas na tem potovanju. Vodila vas bo skozi poglavija, ki se
poglobijo v srce trajnostnega Zivljenja:

1. Klasicen vrt: Odkrijte veselje do gojenja Zivljenja iz zemlje.
Naucite se, kako gojiti svoj vrt, ki vzpostavi globoko povezavo z
zemljo in prehrano, ki jo nudi.

2. Kompostiranje: Opazujte preobrazbo odpadkov v dragocene

hranilne snovi za zemljo. Raziskujte umetnost kompostiranja in
kako lahke obudi vas vrt.

3. Gozdni vrt: Potopite se v ofarljivi svet gozdnega vrta, kjer divja
narava in gojenje sobivata v popolni harmoniji. Odkrijte
skrivnosti te starodavne pralkse.

4. Vrt v lon¢kih in druge alternative: Ne glede na to, ali imate
hektarje zemlje ali skromen balkon, je samooskrba dosegljiva.
Raziskujte inovativne alternative, kot je vrt v lonckih, ki se
prilagajajo vaSemu prostoru in Zivljenjskemu slogu.

5. Shranjevanje in predelava Zivil: Sprejmite tradicijo ohranjanja
pridellka in zmanjSevanja odpadne hrane. Odkrijte preizkusene
metode shranjevanja obilice narave.

6. Stara znanja in uporabni nasveti: Na poti boste zbrali
prakticne nasvete, ki bodo obogatili wvase potovanje k
samooskrbi.




7. Avtoritete samooskrbe v Sloveniji: Spoznajte pionirje in
strokovnjake, ki so svoje Zivljenje posvetili samooskrbi v
Sloveniji. Njihove zgodbe bodo navdih in vodilo na vasi poti.

Strani e-publikacije so napolnjene z wpogledi, izkudnjami in
skupno zavezanostjo do negovanja naega planeta, medtem ko
negujemo tudi sami sebe. Ne glede na to, ali na tej poti naredite
svoje prve korake ali ste izkuSen entuziast samooskrbe, je tukaj
nekaj za vsakogar.

Prisréno vas vabimo, da se nam pridruZite, ko raziskujemo
umetnost samooskrbe, ponovno wvzpostavljamo povezavo z
Zemljo in postanemo skrbniki bolj trajnostne prihodnosti.
Naredimo zelene korake naprej, ki nas bodo vedili k boljfemu
jutri.

Hvala vam, ker se podajate na to potovanje z nami. Skupaj bomo
zasejali semena pozitivnih sprememb, negovali svet v harmoniji
z naravo. Hvala, ker ste del naSe skupnosti in ker sodelujete pri
oblikovanju sveta, v katerem Zelimo Ziveti - sveta, ki je bolj
zelen, bolj vzdriljiv in bolj povezan. Skupaj smo mocnejsi.

Clanice $tudijske skupine “Zeleni koraki:

Vesna Babié, Coetha Drnovsek, Mevlida Duradak, Bojona Juvan,
Magde Klopéid, Janja Kovaé, Ksenija Lapornik, Marica Lapornik,
Silva Mak, Nina Otopal, Mijn Ranzinger, Alenka Sinkar, Anita
Sotensek, Miriea Staut, Vida Trupej in Andreja Zupan
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VRT V LONCKIH [t

ALTERNATIVE 25525

Vse vel je ljudi, ki prepoznava dragocenost pridelkov, ki so
pridelani po naravnih metodah. Posebej tistih, jih vzgojimo sami.
Poleg tega, da so izrazito bolj polnega okusa, vsebujejo tudi vec
hranil. Istofasno nas razveseli dejstvo, da je to nad pridelek,
katerega rast in zorenje opazujemo vsakodnevno in sodelujemo v
procesu tako, da rastline negujemo. Narava ima svoj tempo.

Nicesar ne moremo prehitevati in to je v tem intenzivnem in

kaotifnem tempu Zivljenja, kjer mora biti vse takoj, prava
protiuteZ, Vrtnarjenje je tako odli¢na »antistresna tehnika«, saj
nas umiri ter zaradi stika z zemljo in rastlinami deluje na nas
blagodejno in »ofiscujoce«.




Seveda, nimamo vsi svojih vrtov ali njiv. Vsaj na zacetku ne. In

¢e nimamo vrta, a bi kljub temu radi naredili prve korake v svet
vrtnarjenja, je vrt v »lonckih« lahko prava reditev za nas. V
zabojih ali razliénih posodah si lahko vrt uredimo na balkonu,
terasi, okenski polici ali kar na kuhinjskem pultu. Vsak, ki se
tovrstnega vrtnarjenja loteva prvic, je presenecen, kako Sirok
spekter moZnosti nam nudi. Pridelujemo lahko mikrozelenjavo,
kalcke, zdravilne rastline, diSavnice in zafimbe ter wved wrst
zelenjave.

Lahko bi rekli, da z vrtom v »lon¢ku« pripeljemo naravo k sebi
domov in naredimo prvi korak k delni samooskrbi.

Seveda je pri izbiri rastlin, ki jih Zelimo vkljuéiti v na§ vrt v
»lontku« potrebno upostevati nekaj zahtev, ki jih rastlina ima za
rast in zmozZnosti nadega prostora. Eno od najpomembnejsih
priporocil bi bile, da pricnemo z nekaj rastlinami in povecujemo
svoj vrt postopoma, ko smo Ze bolj veSci.

ZA KOGA JE VRTNARJENJE “V LONCKU” PRIMERNO?
1. Za zacetnike.
2."Hitri pridelek” - Tako se izognemo dolgotrajni

pripravi ustreznega zemljisca.
3. Ko nimamo vrta.

4.Ko smo omejeni s prostorom (npr. Zivljenje v

bloku).




KALCKI IN MIKROZELENJAVA

Ce nimamo balkona ali smo neufakani, se bomo morda
navdudili nad kaljenjem semen in gojenjem mikro
zelenjave. Z obojim si lahko pridelamo zdravo hrano na
kuhinjskem pultu dobesedno ¢ez no¢ saj je od semena do
hranljivega Zzivila le korak. Z uzivanjem kalckov in
mikro zelenjave si bomo obogatili jedilnik ter si pridelali
najcenejse prehransko dopolnilo polno vitaminov in
mineralov.

Povzeto po prirocniku: Samooskrba v praksi, avtorica: Sanja Lonéar

Mikrozelenjava je zelenjava v zacetku rasti. Vzgajamo jo
lahko iz semen vseh zelenjadnic, priljubljene so grah,
soninice, zelje, brokoli, redkvice, rukola, krea, ajda,
pesa, psenica, rz, jeCmen, bazilika, majaron. Odsvetuje se
uporaba razhudnikov (paradiZnik, krompir, jajéevci), ker
vsebujejo alkaloide.

Mikrozelenjavo imenujemo superhrana ali superzivilo,
saj vsebuje veliko mineralov in vitaminov. Zlica ali dve
mikrozelenjave sta po hranilni vrednosti enakovredni
manjsi skledi solate.

Kaléki so kaljena semena raznih vrtnin, ki jih razen
stroénih uZivamo surova. Cas namakanja semen je
odvisen od vrste semena. Vecje kot je seme, dlje ga
namakamo. Med najpreprostej§imi je  lucerna,
priljubljena so semena kriZnic, to so redkvica, kresa,
zelje, brokoli in Zita. Strolnice, fiZol mungo, leda,
¢icerika pa potrebujejo toplotno obdelavo.
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ZAHTEVNOST: KriZnice repa, brokoli, zelje, kre3a, rukola imajo
to lastnost, da se seme ob kaljenju zasluzi, kar ovira kaljenje. Ce
nismo natanéni predvsem pri spiranju in temperaturi radi

zacnejo gniti ali slabo kalijo. Veliko laZje in hitreje je pridelovati
kriZnice kot mikrozelenjavo.

POGOJI: Vzgoja mikrozelenjave traja od 7 do 15 dni, rastline
rastejo v zemlji ali na drugi rastni podlagi (kokosova vlakna,
kamena volna, Sota). Ko zrastejo prvi pravi listi jih porezemo in
vedno uporabimo sveZe. ReZzemo jih z ostrim noZem ali skarjami
tik nad rastno podlago.

Potrebujemo plitke posode, loncke, po dolgem prerezano
plastenko, plasticni pladenj. Potrebujemo dober, kakovosten
substrat. Ne uporabljamo vrtne zemlje, samo izjemoma lasten
kompost. V €asu kalitve in rasti se bo mikrozelenjava najbolje
pocutila na sobni temperaturi med 16 in 25 stopinj Celzija.
Potrebujemo semena ekoloskega izvora.

Za vzgojo kalckov uporabimo namenskoe kupljene kalilnike,
kuhinjsko cedilo z ozjimi odprtinami ali kozarec za vlaganje
(720ml) z naluknajim pokrovom, topel in svetel prostor.

PPri uZivanju kal¢kov pojemo korenicico in seme.

semena Kalimo pri sobni temperaturi od 22 do 25 °C in v senci.
Takoj po kaljenju jih prestavimo na svetlo in poSfakamo do
primerne velikosti kalckov. Potrebujemo zdrava semena za
kaljenje ekoloskega izvora,



PRIPRAVA: Posode, kjer gojimo mikrozelenje napolnimo =z

zemljo v visino 1 do 2 cm. Sejemo gosto, enakomerno, nato
popriimo z vodo.

Za kaljenje semena strocnic in druga debelejia semena ez noc
namocimo, da pospeSimo kalitev. Drugi dan vodo odcedimo in
redno spiramo vsaj dvakrat dnevno. Pomembno je, da kozarec
postavimo tako, da voda odteka iz kozarca.

Semen kriZnic ne namakamo, saj izlofajo wveliko sluzi.

Priporoéamo, da jih enkrat operemo in potem nadaljujemo z
rednim prienjem in spiranjem.
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NEGA: Mlade rastline priimo s prsilko, zjutraj, ez dan in
zveCer. Kalcke spiramo tako, da v kozarec (kar skozi tkanino)

nalijemo vodo in jo tako tudi odcedimeo. Voda naj bo sveza iz
pipe, sobne temperature.

Semena morajo biti enakomerno vlaina in naj imajo dovolj
zraka. Kal¢ke uZivamo po 2-5 dneh odvisno od vrste semena.



IZZIVI: Kaléki so najboljsa hrana, ki jo lahko sami
gojimo. Vsebnost vitaminov se izjemno povefuje pri
kaljenju, zlasti vitamin A,B,C in E. Poveca se vsebina
esencialnih mascéobnih kislin, s Kkaljenjem se bistveno
poveca tudi vsebnost vlaknin, ki nase veZejo masfobe in
strupe v naSem telesu. Vlaknine pa so najpomembnejse
za prebavo in hujsanje. V kalckih je stokrat vec encimov,
kot v svezi zelenjavi in sadju.

Kalcki alkalizirajo nase telo.

KORISTNI NASVETI: Mikrozelenjavo  dodamo
hladnim prigriskom, potresemo po solati, juhi,
krompirju, testeninah ali vimeSamo v smuti ali namaz,
dodamo v sendvi¢ ali na pico. Nikoli je ne kuhamo.

Kalcki so odli¢na popestritev za solate in razne priloge k
jedem. SveZe uZivamo samostojno, v sendiviih, v
namazih, smutijih. Ce jih kuhamo jih dodamo riZotam,
omakam, juham.

Pomembno je, da so kaléki suhi, ko jih shranimo v
hladilniku in jih porabimo v tednu dni.

¥
KONTAKTI:
www.mikrozelenjava.si
www.bloomling.si
www.amarant.si r_'
WWw.piccantino.si
www.kalia.si

www.evolvegarden.com R 3[
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DISAVNICE IN ZACIMBE

Difavnice in za¢imbe so naravne sestavine, ki se uporabljajo za

izboljfanje okusa in arome jedi. Obstaja veliko razli¢nih digavnic
in zadimb, vsaka pa ima svoj znadilen okus, vonj in uporabo.
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POGO]I:

Za "vrt v lonéku" naj bi bili zagotovljeni optimalni pogoji:
- dovolj svetlobe in toplote,

- redno zalivanje in dognojevanje,

- elkkolodki substrat, kompost,

- lahke in dovolj velike posode.

NEGA: Redno zalivanje in gnojenje.

KORISTNI NASVETI: Lahko jih sedimo med zelenjavo - pri

tem upostevamo nacela dobrih sosedov.




OSTALA ZELENJAVA

Reraka, replvks

Bowinha, B, nedivice,
bk, pope e, Burasey,
paracEdnik, pgreesi
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POGO]I:
Posode:

solata: plitva korita, posode, gajbice

3 sadike blitve: lonec premera 35 cm, in
globine 20 cm

redkvica: cvetlicna korita

paradiZnil, paprika: lonec premera vsaj 35
c¢m in globine 30 cm

kumare: lonec premera wvsaj 25 cm in
globine 20 cm

Opora: mreZa za kumaro, palica za paradiZnik
in papriko

Zemlja: Kupimo zemljo, primerno za gojenje
zelenjave (vrtnarije, kmetijske trgovine).

Semena in sadike: Kupimo v kmetijski
trgovini in vrtnariji.

PRIPRAVA:

solate, radi¢, rukola: sejemo ali sadimo
sadike

redkvica: sejemo

blitva, petersilj stebelna zelena: sejemo ali
sadimo sadike

paradiinik, paprike, bucke kumara: raje
sadimo sadike.




NEGA: Zalivamo po potrebi. Ce so rastline na sonfnem mesto,
eidkrat tedensks. WV o hudd vrolinl i) rastline ne bodo e

apoldanskem sono. Flodovke potrebujejo vel zmlivanja, v viofim
tudi 2 -krat dnevna,

linepor ahko uponiblpme = drenaZo, &y Eorénine né saeo
bitl v ved|

[Fedno kanteodieame viago - 8 pretom, pedstavek, sastirka

LEZZIVE [N PROBLEMATIIA:
= Progosto  sgjans>: Kastdine me uspevajo optimalno, =4
potrebuieto zadosti prostora,
o Skoedlivel (npr. liEtne wi)
= Sencenje rastlioe, zastivka = za prepredevande prehitrega
Esudevanja!



KORISTNI NASVETT:

1. Pazimo, da imajo rastline dovolj prostora. Ce so pregosto
posejane, jih pravofasno ustrezno razredéimo.

2. Ce damo plodovkam malo veGjo posodo, je ne napolnimo
povsem 2z zemljo, da jo kasneje lahko Se dodamo in jim s tem
med rastjo dodajamo hranilne snovi.

3. V lonce raje sadimo sorte paprik in paradiZnikov z manjsimi
plodovi.
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KA) MORAMO UPOSTEVATI PREDEN SE
0DLOCIMO, KA) BOMO PRIDELOVALI?

Teza, ki jo prenese vas balkon

Korita, v katerih je mogoce pridelovati zelenjavo, so lahko teZka,
Se posebno, ko jih zalijemo. Zato na balkonu nikeli ni dobro
pretiravati z velikostjo vrta. Izberimo laZja korita in lonce
oziroma teZja primaknimo k stenam.

QOceniti moramo, kak3ne svetlobne pogoje imamo. Koliko ur je
balkon obsijan s soncem? Qdgovorimo si ¢im bolj iskreno, saj
lahko to vpliva na uspeh pri vrtnarjenju. Ko izbiramo rastline, ki
jih bomo posadili, izberimo tiste, ki jim bo dovolj toliko sonca,
kot ga je na voljo. Tudi na balkonu, ki je vecino ¢asa v senci, kar
vsekakor ni idealno, obstajajo moZnosti. Se vedno lahko
pridelujemo solato, épinaco, ohrovt, korenje, celo jagode.

Vetrovni pogeoji so na balkonu lahko povsem drugaéni kot na
tleh. Ce je precej vetra, posadimo bolj trdozive rastline oziroma te
postavimo tako, da pred vetrom varujejo bolj ob&utljive.

o

Cas

Vpra3ati se moramo, koliko ¢asa in truda smo pripravljeni vloziti
v svoj vrt. Ko sije sonce in piha veter, je lahko prst zelo hitro
suha. Sredi poletja bomo morda morali zalivati vrt celo dvakrat
dnevno. Kdo bo prevzel takino odgovornost, ée bomo 3li na
pocitnice?



Zainimo z majhnim

TeZko si je predstavljati, kakina odgovornost je vrt, zato ga je
priporocljivo Siriti pocasi in postopoma. Zatnimo z eno vrsto in
drugo leto dodamo naslednjo. Ali morda 3ele cez dve leti.
Pridobimo izkusnje. Ce takoj posadimo velik vrt, bomo morda
imeli naenkrat preve¢ obveznosti in teZav. Lahko se zgodi, da

bomo obupali.

Izkoristite prostor

Na balkonu je prostor omejen, zato ga pametno izkoristimo. Ne
le tla, izkoristiti je mogoce ograjo, stene in z visefimi lonci celo
strop, a pazimo, da je vse varno pritrjeno, kot tudi da ne
pretiravate in da teZa vrta - kot Ze omenjeno - ni prevelika,

Poglavije je povzeto po spletni strani: https://www.doeminvrt.sifrubrikaroze-
vrt/vrt/balkon-zelenjava-vrt. html

Se nekaj nasvetov Sanje Lonéar ...

* Nakup loncev, posod je cenejdi na gradbenih in kmetijskih
oddelkih kot na vrtnem oddelku. Se manj$i strodki so v
centrih ponovne uporabe ali zbirnih centrih.

¢ Na balkonu lahko dobro izkoristimo tudi stene, posode pa
naj bodo ¢im laZje.Posode naj ne postanejo odlagaliice
nevarnih odpadkov. Uporabljamo rajéi certificirane ekoloske
substrate. Ce uporabimo vrtno zemljo, naj ta vsebuje vsaj
polovico komposta.

* Priporocljivi so leseni zabojniki, oblefeni s filcem ali starimi
cunjami - tako prepredimo vsrkavanje vlage v les.

Povzeto po prirofniku;: Samooskrba v praksi, avtorica: Sanja Londar
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VRT:
0D ZACETKA DO OBILNE
LETINE

Klasi¢ni vrt je tradicionalen vrt, kjer gojimo razlicne rastline, kot
so zelenjava, sadje, zeli3¢a in cvetje, obifajno s poudarkom na
naravnih in trajnostnih pristopih ter roénem delu.

PRIPRAVA ZEMLJE

Pomen zdrave zemlje: Zdrava zemlja je temel] uspednega
klasi¢nega vrta. Pravilna priprava zemlje zagotavlja, da rastline
prejmejo ustrezno hranilo in vodo ter omogoca boljSo rast in
pridelavo. Zdrava zemlja tudi spodbuja biotsko raznolikost v
vasem vrtu.

Zdrava rodovitna zemlja ima obilno rastlinskih hranil, dusika,
fosforja in kalija. Ni zbita, ni preved pedfena in je odcedna.
Testiramo jo z rofnim preizkusom in sicer tako, da jo primemo v
roke in jo svaljkati, gnetemo ali drgnemo. Za izbolj3anje tal lahko
uporabimo kremendéevo mivko, hlevski gnoj, lahko dodamo lesni
pepel, koprivov gabezov namok.




POSTAVITEV VRTA

Izbor primerne lokacije za vrt: Pravilna izbira lokacije je
kljucna za uspeSen vrt. Zafnite z iskanjem obmodja, ki prejema
dovolj sonfne svetlobe, obifajno najmanj 6 ur na dan. Prav tako
se prepricajte, da je lokacija zaSCitena pred moénimi vetrovi.
Razmislite o blizini vira vode za enostavno zalivanje.

Nacrtovanje in oblikovanje vrta: Nacrtovanje je kljucnega
pomena za organiziran in uéinkovit vrt. Doleodite, katere rastline
boste sadili in kako bodo razporejene v vrtu. Razmislite o rotaciji
pridelkov, ki lahko zmanjSa tveganje za bolezni in poveda
rodovitnost tal.

Izbira in priprava gredic: Gredice so dvignjene ali poviSane
postelje, kjer rastline rastejo. Izbira materiala za gredice (npr. les,
kamni, bloki) je odvisna od vasih preferenc in razpolozljivih
virov. Pomembno je, da gredice dobro pripravite, tako da
odstranite plevel, dodate hranilno zemljo ali kompost ter jih
ustrezno zalivate.




IZBIRA RASTLIN

Kako izhrati prave rastline ea vad vels Lebor rastlin je kluden
korak pri chlikovanju vrta. Pri izbiri upodtevajie podnebje, loger
Hvite, o raxpoloilay prostor. Pomembne j¢ tudi reasmisht o
aveglh preferencals n ciljih. Al Sebite pogitl zelenjpavo, asadie,
zeliféa ali kombinacijo vsegan? Rozmislite tudi o fasw, ki ga imate
rd voljo 21 vetnacjenje, in o svoib kudngh

Fravilna razporeditey rastlin v vrio: Pomembne je, da rastline
praviling razporedite v yriu, Upottevapme potrebe rastlin ghede ma
swetloho, zalivani v proster. Na primer, svisoke rastling ne
simele fasenditi nmizkih mstling Frav tako p koostno opaftsab
koncept zdrudevanja rastlin, kjer mekaters rastline medsebojno
koristijo, ma primer mtimnje Skodfiveey ali  izbaljgane
rodovilnostd tal.

Pri nadriovanjn masaditve # mstlinaml, moramo pazitd na
dobre soseder
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LY, pOalpalIrne & fesnim pepelom
* Ob b vrta posadisnd kapucdnkn, ) ndganja il stmne in
hirodds
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Zelenjava, sadje in zelis¢a, primerna za zacetnilce:
Zacetniki se pogosto odlocijo za rastline, ki so enostavne za
gojenje.
* Med zelenjavo so to: paradiZnik, kumare, paprike, Spinaca,
korenje in solata.
* Pri sadju so to: jagode, jabolka, hrugke in cesnje.
» Pri zeliscih so to: bazilika, origano, petersilj in meta.

SKRB ZA VRT

Pravilno =zalivanje in oskrba rastlin: Redno zalivanje je
kljuéno za zdravje vadih rastlin. Pazite, da ne zalivate prevec ali
premalo. Upostevajte potrebe posameznih rastlin glede na vrsto
in velikost, pa tudi vremenske razmere. Poleg zalivanja je tudi
hranjenje rastlin s potrebnimi hranili pomembno za njihovo rast
in pridelavo.

Odstranjevanje plevela: Plevel lahko hitro postane teZava v
vasem vrtu, saj konkurira rastlinam za vodo in hranila. Redno
odstranjevanje plevela je klju¢no. To lahko storite rocno ali s
pomocjo muléenja, ki preprecuje rast plevela.

Plevel lahko polozimo tudi na pohodne poti med gredami , nekaj
ga lahko tudi pustimo, saj s tem pomaga ohranjati vlago v zemlji

in je rastlini v pomo¢.




Zatlranpe thoadljiveey na naraven nadin: Namesto kemikalij jo
priparocljivo upombiti narmvne metode 22 nadzor Ekadijivery. To
viljudnie uperabo horgstalh insektow, kot s¢ hrolll, kL se
prehranjugeie s skodljives, ali izdelavoe damadih mzprial na ceno
naravriih alj, desna ali mila. Reden nadzor rasthin lahko pomaga
prepretitd Birpenje shodljivee

Kako prepoznati zoake bolezai in ukrepath Nowfin e

prepoznatl  zgodnje  znake belesnd fe kljeino za  ngibowo
abvladovanje. Pogasto so to spremembe v bar, tebsturn ali

abliki listow, rasti ali ovetenju rastline Ko prepoenate @nake
bolezni, lahko uporabite ustrezme ukrepe, na  primer

adstranjevanje obolelih  delov  mstling,  uporabe mamvmih

fungicidoy  ali preprefevanje Slrjenjs  boleznd 5 previdebm
rolovangem. Mastline lahko zdravime twdi z namyvnimi preparats

{npr. ey, keprivey Caj ali &) npiveke preslice).

Bolezni, ki se lnhko pojavijo mwa mastliosnh, so:
" PR PO PEERA S PO I|.I:.1||| Natily (hummare, bl fapegtio)
* plesen - prepoznam po sivkasto zvitily listih, temisem steblu
| parsdiinb, Eromipir |
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NACRTOVANJE ZA NASLEDN)O SEZONO

Kako se pripraviti na naslednjo sezono vrtnarjenja: Priprava
na naslednjo sezono je kljuénega pomena za uspeino vrtnarjenje.
To vkljuuje oceno letodnje sezone, da ugotovite, kaj je dobro
delovalo in kaj bi lahko izboljgali. Naértujte, kateri pridelki bodo
rasli naslednje leto, in se odlocite, ali boste morda poskusili nove
sorte ali rastline.

\

Na prazne gredice lahko sadimo

prezimne kapusnice: -

¢ brokoli,

e brsticni ohrovt,
listnati ohrovt,
motovilec,

radic ... P

Rotacija pridelkov ali kolobarjenje: To
je praksa, pri kateri spreminjate mesta,
kjer rastejo doloCene vrste Iastlill VSAKO ———
leto. To pomaga preprediti izérpavanje tal,

zmanj$uje tveganje za bolezni in Skodljivce

ter izbolj3uje rodovitnost tal.
Nacdrtujte, kateri pridelki bodo rasli na doloenih mestih in sledite
rotacijskemu naértu.

PRIMER:
Na mesto kjer smo imeli posajeno febulo na novo sadimo

krompir, na mesto nizkega fizola posadimo korencek, na mesto
¢esna posadimo jagode, solato, na mesto paradiZznika sadime ajdo.




Shranjevanje semen za prihodnjo uporabo: Semena so
Idjucnega pomena za nadaljnje vrtnarjenje. Shranjevanje semen je
pomembna praksa, ki vam omogocfa, da ohranite raznolikost
rastlin in prihranite denar. Semena shranjujte v suhem in
hladnem prostoru v neprodusnih posodah ali v wreckah,
oznacenih z datumom in vrsto semena.







KOMPOSTIRANJE

Kaj je kompostiranje in zakaj je pomembno: Kompostiranje je
naravni postopek razgradnje organskih materialov, kot so
kuhinjski odpadki, vrtni ostanki in listje, v bogato hranilno
zemljo, imenovano kompost. Pomembno je, ker omogoda
recikliranje organskih odpadkov, zmanjsuje koli¢ino odpadkov,
ldi kon€ajo na odlagaliscih, ter izboljsuje zdravje tal.

Izdelava kompostnega kupa ali kompostnika: Kompostiranje
lahko izvajate na razlitne nacine, najpogostejsa pa sta dva: z
uporabo kompostnega kupa mna odprtem prostoru ali
kompostnika. Kompostni kup je enostaven za zacetnike, saj
lahko organske odpadke preprosto zbirate in kopicite na
posebnem mestu v vrtu. Kompostnik pa je bolj urejena resitev,
saj zagotavlja bolj5i nadzor nad procesom kompostiranja.
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Kaj je Se potrebno paziti pri kompostiranju:
Pri dolofanju prostora je potrebo paziti, da ni
na Zgofem soncu, priporoéljiv je delno senini
prostor. Zadnemo z urejanjem podlage na
lkatero naloZimo odpadne veje, nanje poloZimo
karton, na karton dodamo rjavi del (listje,
slama, zemlja). Nadaljujemo z zelenim delom
(travni odkos, kuhinjski odpadki) Ponovis z
rjavo plastjo in zeleno vsaj 3-krat v vidino. Med
plastmi lahko posipas kremencevo mivko.

Kaj lahke kompostiramo in kaj ne: V
kompost lahko vkljudite wedino organskih
materialov, vkljuéno s sadjem, zelenjavo, kavno
usedlino, jajénimi lupinami, listjem, travnato
ruso, drobnimi vejami in papirjem. Vendar pa
ne smete kompostirati mesa, rib, mlecnih
izdelkov, maséob, olj in odpadkov, ki bi lahko
privabili Skodljivce ali povzrodili neprijetne
vonjave. Prav tako ne smete kompostirati
orehovih listov, mongolije, olupkov citrusov,
preslice in vseh cvetocih plevelov.

VzdrZzevanje komposta: Da bi kompostiranje
uspeino delovalo, je treba kompost redno
obracati, da zagotovite zrafnost in pospedite
razgradnjo. Prav take je pomembno, da
kompost ohranja primerno vlaZnost, ne prevec
suh niti  preve¢c moker. S5 pravilnim
vzdrZevanjem boste pridobili kakovosten
kompost, ki bo obogatil vaso zemljo.




GOZDNI AL
GOZDNATI VRT

Gozdni vrtovi, znan tudi kot agrogozdovi ali gozdnati vrtovi, so
oblikovani vrtovi, ki posnemajo naravne gozdne ekosisteme.
Temeljijo na nacelu, kjer razlicne rastline soobstajajo in
medsebojno sodelujejo, kar spodbuja zdravo rast in minimalizira
potrebo po ¢loveskem posredovanju.,

Za takSen vrt potrebujemo vecjo povriino, vsaj 1.000 m2 -
uporabimo lahko manjvredno, iztroSeno povriino (npr. rudniske
povriine).




ZAKA) BI SE ODLOCILI ZA TAKSNO VRSTO VRTA?

1. Tak3en ekosistem je trden, odporen in samozadosten.

2.V takem raznolikem rastlinskem okolju vefina rastlin
prinasa koristi, bodisi kot hrana ali na druge uporabne
nacine.

3.Gre za Zivo gensko zakladnico vseh pomembnih rastlin, ki
rastejo v njem, vkljuéno s semeni dreves, trajnic in enoletnic,
kot tudi kot wvir za razmnoZevanje s potaknjenci in
cepljenjem. V petih do desetih letih po vzpostavitvi se v njem
nabere dovolj genskega materiala, da lahko z njim zasadimo
nove rastline.

4.)e prostor za ucenje vseh generacij.

5. Ponuja zatocisce tako ljudem kot prosto Zivecim Zivalim.

6.Pomaga preprecevati erozijo.

7. PribliZuje naravo ¢loveku, mu omogofa oddih in sprostitev.

8. Ustvarja zdravo okolje za ljudi, Zivali in rastline.

9.5podbuja sobivanje in povezovanje razlicnih generacij.

10.U¢i nas odgovornega odnosa do narave.

11. Koristi takénega vrta se prenadajo skozi vef generacij.

12, Skrbi za zdravo in rodovitno zemljo z metodo permakulture
in biodinamike.

13. Ne uporablja umetnih gnojil in pesticidov.




NACRTOVAN]JE GOZDNEGA VRTA

Analiza lokacije in nadrt vrta: Ugotovite znadilnosti vade
lokacije, vkljuéno z vrsto tal, podnebjem in razpoloZljivim
prostorom. Potrebno je nafrtovanje od same oblike vrta do
posameznih elementov. To najlaZje naredimo na zemljevidu za
pisalno mizo ali na ratunalniku (v tofnem merilu). 5
premikanjem posameznih elementov lahko preizkkusimo razliéne
postavitve). Dobrododle so izkusnje tistih, ki so tak wvrt Ze
ustvarili.

Gozdni vrti so znani po svoji slojeviti strukturi, kjer se razlitne
rastlinske vrste gojijo v razliénih plasteh, od dreves in grmovnic
do zeli3€¢ in pokrovnih rastlin. Klasiéni vrtni vrtovi pogosto
vkljucujejo enoplastne pristope, Kjer prevladujejo ene vrste
rastlin.

Katere elemente vkljutuje gozdni vrt?

1. sadna drevesa (visokodebelne jablane, odporno sadno drevje)

2. ostala drevesa (hrast, breza, divja ¢e3nja, bori) omogocajo rast
podrasti (ciklame, zvondice, teloh, okrasne koprive, trobentice,
naprstec, zvonéki, podlesne vetrnice, hoste, praproti)

3. vedje grmicevje (Smarna hrusica, aronija) in manjse grmicevje
(ribez, borovnice)

4. gojene zacimbe in zelisca

5. divje rastline

6. trajna zelenjava in gojena zelenjava na manjsih povrsinah



Na taksnih vrtovih lahko tudi:

1. postavimo hiSice na drevesih,

2. kopljemo ribnike in reguliramo meteorno vodo,

3. uredimo mehke, ozke, vijugaste gozdne poti (npr. tla posujemo
z lubjem, iglicami ali drugim materialom, ne uporabljamo
kamnitih plo3¢, tlakovcev ali kamenja),

4, Cez graben ali studencek izdelamo enostaven lesen most,

5. sredi dreves naredimo koticek za posedanje z leseno klopjo ...

ZGODOVINA GOZDNIH VRTOV IN NJIHOVA
VLOGA V TRAJNOSTNI SAMOOSKRBI

Gozdni wrtovi imajo korenine v razliénih tradicijah po svetu,
vkljuéno z japeonskim gozdnim vrtom (znanem kot "Miyawaki
metoda”), permakulturo in naravnim vrtnarstvom. Ti koncepti
so se razvijali skozi desetletja in so postali pomemben del
trajnostne samooskrbe in ohranjanja narave.

V vse bolj okoljsko ozaveicenem svetu so gozdni vrtovi postali
kljutna komponenta trajnostnih praks. Zagotavljajo lokalno
pridelano hrano, spodbujajo biotsko pestrost in prispevajo k bolj
odpornim elkosistemom. Gozdni wvrtovi so tako postali
pomembno orodje za soofanje s podnebnimi spremembami in
spodbujanje trajnostne samooskrbe tako na individualni kot tudi
na skupnostni ravni.



Gozdni ali gozdnati vrtovi so izjemna moznost za trajnostno
samooskrbo. Z njihovo pomoc¢jo lahko pridelate raznoliko hrano,
ohranjate naravno ravnovesje in zmanjsujete ekoloski odtis. 5
pravilnim nadrtovanjem in vzdrZevanjem lahko uZivate v vseh
prednostih gozdnih vrtov.

PERMAKULTURA

Koncept permakulture je kompleksen in ima razlicne pomene za
razlitne ljudi, vendar ima v svojem osnovnem bistvu enoten
sistern nadrtovanja, ki se opira na eti¢ne smernice. Vkljucuje
razli‘na podrodja, kot so ohranjanje narave, kulturna krajina,
agrogozdarstvo, ekolosko kmetijstvo, vrtmarjenje, nacrtovanje
bivali¢, ekonomija in medcloveski odnosi. Vse te komponente se
povezujejo z namenom ustvariti cloveSke sisteme, ki lahko
zadovoljijo  potrebe ljudi, hkrati pa okrepijo delovanje
ekosistemov.

Pristop permakulture poudarja trajnostno upravljanje wvirov,
ohranjanje biotske pestrosti, in ustvarjanje bolj trajnostnih in
trajno samoodpravljivih sistemov, ki so manj obremenjujoci za
okolje.

V sedemdesetih letih prejSnjega stoletja sta Bill Mollison in
David Holmgren razvila permakulturo kot odziv na takratno
ekolosko in ekonomsko krize. Njihov cilj je bil ustvariti nov
model razvoja, ki bi temeljil na razumevanju naravnih procesov.
Izraz permakultura izvira iz prvotnega pojma "PERMAnentna
agriKULTURA," saj se je njuno delo v zacetku osredotocalo
predvsem na trajnostno pridelavo hrane.

Povzeto iz spletne strani: hitps:/permakultura.si/article/permakultura




BIODINAMIKA

Biodinamika je najstarej$a ekoloska metoda pridelovanja hrane,
ki jo je razvil dr. Rudolf Steiner in se je razdirila po vsem svetu po
letu 1924. Temelji na ideji ozZivljanja zemlje in njenem
trajnostnem ravnanju za pridelavo hrane, ki vsebuje vitalne
energije in spodbuja fizi¢no zdravje ter duhovni razvoj ¢loveka.

V biodinamiki se ne uporabljajo mineralna gnojila in
fitofarmacevtska sredstva. Namesto tega se osredotocajo na
uporabo biodinamiénih preparatov, kot so gnoj iz roga, kremen
iz roga in kompostni preparati, ki izboljSujejo kaljivost in
vitalnost rastlin. Upostevajo tudi naravna gibanja Zemlje in letne
case.

Biodinamiéna kmetija ni le prostor za pridelavo hrane, ampak
organizem, kjer so njive, travniki, sadovnjaki, rastline, zivali in
clovek povezani kot celota. Na taksni kmetiji se prideluje hrano,
lastna semena za nadalinjo reprodukcijo, ohranja naravno
ravnovesje in raznovrstnost rastlin ter trajno ozivlja tla s
kompostom.

Biodinamika poudarja naravne dejavnike, kot so svetloba,
toplota, vlaga in minerali, ki podpirajo zdrav rastlin. Uporablja
biodinami¢ne preparate za spodbujanje zdrave rasti in sledi
kkozmicnim ritmom od setve do spravila pridelkov, v nasprotju s
konvencionalnim kmetijstvom, ki se osredotofa na blaZenje
posledic uporabe sintetinih sredstev.

Glavni cilj biodinamike je zagotoviti zdrave pridelke in hrano s
skrbjo za zdravje in rodovitnost tal, uporabo kompostnih
preparatov ter pravilnim kolobarjenjem in ¢asom za vsako
opravilo.

Povzeto iz spletne strani: https://ajda-vrzdenec.si‘biodinamika/o-biodinamiki/



Drcustivo za

ZDRAVIUIIE
RASTLINE

Zasavje

P,

PRIMER DOBRE PRAKSE:

DRUSTVO ZA ZDRAVILNE RASTLINE ZASAVJE
IN VRT TETE JOHANCE V EVROPARKU

Drugtvo za zdravilne rastlina Zasavje je pricelo s svojim delom
pred petnajstimi leti. Vsako leto pripravijo v drustvu zanimiv
letni plan, kjer zdruZujejo tako izobraZevalne kot tudi zabavne
aktivnosti. Kar precejdnje 3tevilo somisljenikov je vkljufeno v
delovanje drustva. Vsako leto ¢lani nadgradijo svoja znanja o
zdravilnih rastlinah in tudi o Zivljenu v naravi in z naravo. Za Se
ve¢ znanj se ({lani odpravljajo na razlitna izobraZevalna
potovanja, kjer spoznavajo nove rastline in nove nafine tako
predelave kot tudi uporabe rastlin.

Poleg izobraZevanja drustvo izdaja razne publikacije od letakov s
predstavitvijo zravilnih rastlin, ki jih obfanom deli brezpla¢no,
do knjig za odrasle in otroke. Tudi z izdajo letnih slikovnih
koledarjev ima drustvo kar nekaj izkusenj.



Nagradna tekmovanja za otroke iz vricev, ucencev in dijakov so
bila vsako leto dobro obiskana. Toda spremembe se morajo
dogajati, zato so v letu 2023 za razne cilje skupine organizirali
Uéne urice za naravoljubce. Cilj teh uric je, da se otroci ob igri
seznanijo z naravo, zdravilnimi rastlinami, z samooskrbo, z
roénimi spretnostmi. Samooskrba je v letu 2023 prednosti cilj
izobrazevanja. Ze spomladi so zaceli s semeni, gojenjem sadik,
sajenjem rastlin na vrtove in seveda v jeseni s pobiranjem
pridelka.

Vse delavnice so umestili na vrt zdravilnih rastlin, ki ga imajo
lociranega v Evroparku Zagorje ob Savi.

VRT TETE JOHANCE

Vrt tete Johance je lociran na severni strani Europarka s
pogledom na vzhod, kar omogoca dobro rast rastlin. Jutranje
sonce rastline poboZa, jim daje ugodno toploto in tako se izognejo
hudi popoldanski vro¢ini, vro€ini, ki vsako leto bolj pesti vsak
vrt. Na vrtu zdravilnih rastlin raste okrog 130 vrt rastlin, od
dreves, grmickov, do zdravilnih rastlin,za¢imb in zelenjave.
Veliko ob¢anov ima vrt za samopostrezbo in brez vprasanj
odtujijo dozorele rastline.



Na tem divjem vrtu se ¢lani in ¢lanice drustva trudijo, da za rast
rastlin ne uporabijo nobenih umtnih gnoejil,nobenih drugih
spodbujevalcev rasti, razen konjskega in kozjega gnoja. Vrt se
gnoji in obnavlja sam. Rastline so si same nasle rastlidce. V
zacetku smo rastline sadili v skupine po njihovi zahtevnosti
rastli, z leti pa so se same prestavile po vrtu in sedaj jih na
njihovem prostoru samo mnozimo in malo oplemenitimo z
okopavanjem in odstranjevanjem  prehudih  »plevelove.
Velikokrat te plevele nesejo domov. Tudi zalivanje =z
biodinami¢nimi pripravki ni potrebo, saj rastline 3¢itijo druga
drugo.

Na vrtu ni plastike ali umetnih snovi, razen okrasnih predmetov,
ki so jih na osnovi nagradnih natecajev naredili otroci in ufenci
izobraZevalnih ustanov v Zasavju. Z veseljem umestijo na vrtu
stare odsluzene predmete in jih s tem podarijo drugo Zivljenje,
tako da ne koncajo na smetiscu.

Na 750 m2 je vrt organiziran tako, da ga je tretjina v gozdu
(bukev, gozdne rastline, grmicevije maline, robide). Osrednji vrt
zasedajo rastline, ki jih v svoji dejavnosti najbolj potrebujejo
(vrtnice, melisa, meta, ognji¢, plavice, vijolice...), trejtina pa je
kar precej divja in samorasla. Tu kraljujejo poznane in manj
poznane rastline pelini, timijani, origano, S3Sparglji, smilj,
roZmarin...). Rastline so si same nale svoje »prebivalice«.
Koicek tretje tretjine vrta so zasedli pelini in Zajblji. Na tem delu
vrta pa kraljuje tudi articoka in na spodnji strani vrta kraljujeta
dve visoki gredi. Ena je v lasti srednjeSolcev, druga je namenjena
predvsem vrtninam. Poudariti je potrebno, da na teh visokih
gredah za rast rastlin ni uporabljen noben »spodbujevalec» rasti.
Rastline Zivijo samo na zemlji, ki so jo pridelali na kompostnem
kupu. Na tem kupu se zbirajo izkljuéno »odpadki« iz vrta,



V prvih letih je bilo vrt potrebno nenehno zalivati, negovati,
menjavati rastline, ki so propadle. Sedaj so rastline na vrt Ze kar
dobro navajene in zalivajo le tiste rastline, ki jih na novoposadijo

oziroma presadijo.

K dobri rasti in zdravju rastlin, zelo pripomore biotska
raznovrstnost, predvsem raznovrstnost v  zasaditvi in
raznovrstnost Zivalskega sveta. V zaCetku so bila leta, ko je bilo
na vrtu toliko midi in drugih glodalcev, da je bil vrt skoraj
popolnoma unicen, rastline so se susile. Z leti smo na vrt dobili
kkar nekaj ka¢ (belouske, gozi, mrtincki, zelenci, zabe ...). Mi3i so
izginile in rastline so si opomogle. Tudi komarjev ne zasledimo,
deprav je v blizini kar nekaj vode. Vrt preletavjo razliéne ptice in
seveda na rastlinah je polno ZuZelk. Na vrtu imajo poleg ptigjih
higic, valilnic tudi hotel za ZuZelke.

Kot so Ze omenili je leto 2023 leto samooskrbe. Otroke udijo o
presajanju, ¢lani in ¢lanice pa posvecajo precej pozornosti na
organizacijo domace lekarne in s tem lastno samooskrbo z
zdravilnimi pripravki.



Zaka] domaca lekarna? S pomodjo zdravilnih rastlin si ¢lani
lahko doma izdelajo mnozico pripravkov, ki jih uporabijo v ¢asu,
ko se telo upre vsakodnevnemu stresu, preobremenjenostjo, pa
tudi leta se vztrajno povefujejo in flani Ze obdutijo tegobe
staranja.

Kaj lahko pripravijo? Znajo pripraviti razne zdravilne cajne
mesanice, zatimbne me3anice, ki naredijo jedi Se bolj okusne in
seveda bistveno bolj zdrave. Naredijo pripravke za nego koZe,
zob, las. Tudi na revmo, demenco, sladkorno, holestercl ne
pozabijo. Pri domadi lekarni ni mogode, tako kot v lekarni, dose¢i
uspeha ¢ez noé. S wvstajanjem in doslednostjo pa izgine
marsikatera tezava, telo pa ni zastrupljeno s kemijo. Zlomljene
kosti se hitreje z domadimi pripravki hitreje zacelijo. Rastline
imajo neverjetno mod¢. Spanec je z zdravilnimi rastlinami boljsi
in trdnejsi.

Poleg zdravilnih rastlin je na vrtu tudi precej »plevelove. Rastlin,
ki jih vrtickarji na vrtovih mecejo iz vrta, ¢lani in ¢lanice jih z
veseljem pojejo in tako v telo vnesejo 3e do 10 x vel razli¢nih
mineralov in antioksidantov.




Z veseljem je delati z ljudnmu in rastlinami, ¢e si sam
preprican v njihovo koristno uporabo. Vrt in njegova
Cistost (ni kemije) je sinonim za dobro, bolj zdravo
Zivljenje. Brskanje po vrtu ¢loveka umiri, mu daje
nov zagon, ga oskrbi z zdravimi mikroorganizmi, ki
kar uspeSno iz organizma izrinejo prenekateri
patogen organizem.

Tudi v bralci se lahko vlkljuéite v njihovo drudcine. 2
veseljem bodo sprejeli vsakega, ki misli pozitivno in
se Zeli izobraZevati in uZivati v naravi in njinih
dobrinah. Novi ¢lani kar hitro spoznajo, da je
¢lanstvo v drudtvo za zdravilne rastline zanimivo in

polno novih znanj. Skromna d¢lanarina je hitro
povrnjena, ker stalni ¢lani uZivajo bonitete nato na
materialni kot na dusevni ravni.
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SHRANKI
IN PREDELAVA ZIVIL

Kaj shranki so?
Predelani viski domacih ali kupljenih sezonskih pridelkov za
kasnej3o rabo. Uporabimo najbelje, zdrave in vitalne rastline.

Zakaj so tako pomembni?

NaloZba v zdravije,

samooskrba,

vemo, kaj jemo,

na dolgi rok je ceneje kot tombola z nakupi cenejse
supermarket prehrane.
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NACINI PRIPRAVE SHRANKOV

1.Priprava pesta

2.Shranjevanje sadja in zelenjave s fermentacijo in
pasterizacijo:

Pomembno je da nabirameo zrelo sadje in zelenjavo in shranimeo
takoj po mnabiranju.S pravilnimi postopki se dobro obdrZi
hranilna vrednost.

3.Enostavnejse shranjevanje je s susenjem:
e zdravilnih rastlin: rman, meta, melisa (¢aji) ...
® zacimb: majaron, Setraj, origano (dodatek jedem) ..
* gob bezgovih jagod, borovnic ...




PRIPRAVA PESTA

PESTO ...
zmleto zelii¢e z dodatkom soli
in olivnega olja (lahko dodamo
oreicke - pinjole, indijski
orescki, aradidi ali olupljeni
mandeljni).

BAZILIKA ...

rastlina, ki se lahko pohwvali z
velikimi  zdravilnimi moémi.
Dobila  je naziv  “najbolj
inteligentna rastlina”, saj
“uravnava” krvni sladkor in
krvni tlak. Bazilika je =zelo
obéutljiva za oksidacijo, zato je
bolje, da jo ob uporabi “trgamo”
in ne reZzemo.

Dobro  pripravljen  bazilikin
pesto je tako lahko bolj
prehransko dopolnilo in
zdravilo, kot Zivilo.

Uporaba: Uporabimo sveZo v solati, v ¢aju, v namazih, dodajamo
pri kuhanju hrane. Na hitro posudimo, ali zmeljemo s soljo in 2
oljem. Liste lahko za teden ali dva namo¢imo v kvalitetno olje.

Cis¢enje: Zelis¢e mora biti za pripravo &isto in suho (osuseno) . V
primeru, da opazimo na rasto¢i rastlini, da je umazana, rastlino
operemo 2z vodo med zalivanjem in pustimo, da se naravno
posusi na zraku. Nato liste odtrgamo in takoj uporabimo.



. » PESTOIZ

()

Potredng e
e Gyedp, rdrave i
as=ufene liste in cwelave

v hallker jth o),
stebel ne uparabljpma

# Oreifki (opojsko)

* Groba sol
# Olivio olje
Peestopek
- Svedre in mdmve liste omeljemo [z dodano saljo) in delom
plivmegd alx .

z. Dedame preastanck ofja,
5. Mapolnimo kazarce in zaprema.

Postopek 2 knjige Sanje Londar:
L. kupa) damo ore®fke in sol.

Z, Dodamoe alpr, da doblme “omukzije”,
5. Liste meljrmo v emuolziji.

-E.'i‘]::- el vame peaio |!'-r1;'l-|-.'| 2lice, tik nnd povrdine in PG,
da se ne datikamo x Elsco povrfine.

Shranjevanje: Obvezne shmnjuemo v hladilmikw ab v temnem
m hiadnem prostond. Po odpiranju in uwporabe, takej zalijemo &
aljem do vrha loncka,

Uporalza: Dodatek poharm, dodatek omakans, mamazi - sxula
nporzha v solatah (npr, paradiEnik] ..
D



ODHOENIAK _..
i prava vitaminska bomiba. Vorjem j¢ desetkrar ved vitamina. O

kot ¥ jabedkih, Vsebuje tudl magnezl), kalcti, 3¢lemo in kallj
Povchia raziskave potgujgjo, da Drobnjak preprefuje tafanek
tumsorkey, udinkupe Kot alrodizijpk, pospetuje pretok kovl po
akilju, preprefuje strifke in deluje prots bakierijum in virusom

Errere b o prnd niby =ameosinbns shramba peborics: Sanls Londasr




PESTO IZ
DROBNJAKA

h i L) S

Na 100 g zelisia porabima
p0d ml olja (50 ml za
pesto in 50 ml, da zalijemo
RoZarce) e 1.5 ravise Hice
sld,

Predpriprava;

£ Slcarjumi drobna
narederma  liske pa 0,5-1
e, Cwet  Jodima od
alesenclega stebelea.

L. Swede In zdmve liste zmeljemo [z dodane soljol in delom
plivnega alz

2. Dodamp preastanek ofjs.

%, Napofnimo kazarce in zapremsn,

PHRIPOROCILO®

* Upamblpmo Keramifnol naf (da rasiline ne pride v stik s
hayima)

L |.|!-.|||||.'||.|'." grehg aal FImeteine skupa) B orastios; da- e
pdpravesn zrufnl Eepki I preprefims kosnefe  hitregie
|.l.l.|'.:.,1:_.' |_'-._"_:':.l|



STARA ZNANJA
IN DOBRI NASVETI

@ Setveni koledar Marije Thun

Glavna ugotovitev Marije Thun je, da se koli¢ina pridelka poveda
za vel kot 30 %, e se uposteva pravilen Cas sejanja. Njen setveni
koledar je primeren za biodinami¢no kmetovanje in vkljucuje
nasvete za setev, nego rastlin, in delo s ¢ebelami. Tudi uposteva
vplive drugih nebesnih teles in dviZno/padno pot Lune.

Praktiéno delovanje setvenega koledarja pomeni, da se opravila
na vrtu nacrtujejo glede na to, pred katerim ozvezdjem zodiaka
potuje Luna. Obstajajo tudi dnevi, ko ni priporofenc delo z
rastlinami, kot so dnevi mrkov in prekrivanja planetov. Uporaba
tega koledarja v biodinamiénem kmetovanju prispeva k
ohranjanju ekoloskega ravnoteZja in zdravju pridelkov.

Setveni koledar Marije Thun je preveden
v vet jezikov in je na voljo tudi v obliki
mobilne aplikacije za Android telefone,
lzar olajSa njegovo uporabo tako za

izkudene vrtnarje kot za zafetnike.

Povzeto po prispevku na spletni strani:
https://blog.posadisi'setveni-koledar-marije-
thun-najzanesljivejsi-vrtnarski-prirocnik/

Se veé starih znanj in dobrih nasvetov
dobite na spletni strani:
https://blog.posadi.si/
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Vir setvenega koledarja;
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AVTORITETE SAMOOSKRBE
NA SLOVENSKEM

SANJA LONCAR

Sanja Loncar je izjemna osebnost, ki
ze od leta 2005 wvodi najvedje
slovensko nevladno gibanje, projekt
Skupaj za zdravje ¢loveka in narave.
Njeno delo je osredotofenoc na

raziskovanje naravnih resSitev za
tezave, s katerimi se srefuje sodobni
clovek. S svojo predanostjo in
Znanjem je  postala priznana
urednica in soavtorica 23 knjiZnih
Vi faegrafie hupsisesamenapatiensizs— pepeinie, od katerih jih je kar sedem

Frdnv el s aride- DO oA e - PRl S E Tl - Rr-ids -Ca ki -

djuicka- 5ol oh- b vidia! Frwedenih v nemski jE‘Ei_]:{_

Poleg avtorskega dela je Sanja Lonéar dejavna tudi kot
predavateljica, publicistka, urednica, novinarka in raziskovalka. 5
svojim znanjem in izkudnjami vodi seminarje ter predavanja za
strokovno in splosno javnost v Sloveniji, na Hrvaskem, v Awvstriji
in Nem¢iji. Vodi tudi informacijsko sredis¢e Zazdravje.net in
izobraZevalni portal Delavnice.zazdravje.net, poleg tega pa skrbi
za urejanje tiskanega glasila Zazdravje.net. Sanja Loncar je
resnicno izjemna osebnost, ki s svojim delom pripomore k
boljSemu razumevanju naravnih reSitev za zdravje cloveka in

narave.
Povzeto po prispevku na spletni strani: https://znanje.zazdravje.net/book-
author/sanja-loncar/



DRUSTVO ZA CELOSTNO SAMDOSKRBO

SAMOOSKRBNI.NET

Drustvo Samooskrbni.net je skupnost posameznikov, ki so nadvse
navduSeni nad izzivi in si Zelijo izkoristiti svoj ¢as za pridobivanje,
ohranjanje ter prenasanje dragocenih znanj, ki so temelj za zdravje
in prezivetje. Njihovo poslanstvo zdruzuje bogato dediscino
prednikov z najnovejsimi dognanji znanosti, ki jih skrbno
preizkuiajo v praksi.

Njihova strast je prihraniti ¢as in energijo z zdruZevanjem moci
ter optimizacijo samooskrbnih dejavnosti. 5 povezovanjem se med
seboj podpirajo, si pomagajo in, &e je potrebno, celo
prestrukturirajo svoje Zivljenje, da bi ziveli ¢ém blizje drug
drugemu.

Pri tem se trudijo tudi prihraniti denar, saj ne podlegajo
pretiranim  stroSkom  razdrobljenega mnadina Zivljenja. S
kolektivnim narofanjem vecjih kolicin pa obfutno zmanjsujejo
izdatke ter si privoscijo vec.

Njihovo ime, Samocoskrbni.net, jasno izraZza njihovo Zeljo po
ustvarjanju mreZe koristnih povezav, bogatih wsebin,
razpolozljivih virov ter predvsem odprtosti do ljudi. Ne
osredotoCajo se na teZave, temved na iskanje reSitev. Ne stopajo v
boj proti, ampak uporabljajo svoje modi ZA uresnicitev tistega, kar
zelijo, da bi delovalo.

FPovzeto po prispevku na spletni strani; https:/www.samooskrbni.net/kdo-smo

n®u

s o o Samooskrbni.net

l' .i Drustvo za celostno samooskrbo
L




DDR. ANA VOVK

Ddr. Ana Vovk je izjemna
profesorica za fizi¢no in regionalno
geografijo, ki svoje strokovno znanje
deli na Univerzi v Mariboru,
Filozofski fakulteti. Njeno
raziskovalno delo se osredotofa na
slovenske pokrajine, pri cemer
poucuje Studente geografije ter
raziskuje trajnostni razvoj na lokalni
in regionalni ravni. Njeno predanost
tematiki trajnostnega razvoja je bila
potrjena s Stevilnimi  dosezki,
vkljuéne 2z dvema doktorskima ST VeCarefus:

nrtnsy e siovenshenownoe. sifsmysamanskria
fa-maie- rhajanjcko-poslansteod

disertacijama

DDr. Ana Vovk je avtorica okoli 1.500 del, vkljuino z vec
monografijami in izvirnimi znanstvenimi ¢&anki. Vodi
Mednarodni center za ekoremediacije na Filozofski fakulteti v
Mariboru ter Stevilne mednarodne projekte. Prav tako je vodja
Utnega poligona za samooskrbo Dole, kjer svoje akademske
ugotovitve prenasa v prakso s poucdevanjem, delavnicami in
aplikativnimi dejavnostmi.

DDr. Ana Vovk je izjemna posameznica, ki se trudi delovati v
dobrobit trajnostnega razvoja ter Sirjenja znanja in ved¢in na tem
pomembnem podrocju.

Povzeto po prispevku na spletni strani: http//www.pokrajine.si/people/prof-
ddr-ana-vovk-korze/



IRENA ROTAR

[rena, prava borka za okolje, naravo
in ljudi, se je izkazala kot glasnica
informacij, ki so kljuéne za
razumevanje trenutnega stanja in za
uvedbo potrebnih sprememb, ki
bodo =zagotovile lepSo prihodnost
tako tej kot tudi naslednjim
generacijam. Njena  vizija  se
osredotoa na samooskrbo s hrano in

osnovnimi dobrinami, ekologijo ter
pravicno ekonomijo. Uresnicila je
Stevilne ideje skozi vodenje ekip in

httpsafagrobiznis fimance simovicetus-s-prodajo
| P el - 1 B wh -0k -Zrnans - rarake- ] w am 5
seieniave nepravini-otliczmensuezovzte - frgovskih podjetjih ter s prodornim

ustvarjanjem projektov, povezanih s slovensko prehrano in
kulturno dediséino. Kot soustanoviteljica gibanja Ekoci Ekoloske
civilne inicative, kreatorka dogodkov Ekofejst, pobudnica
projekta Stafete semen ter vodja projektov in kreatorka projekta
Spostujmo slovensko pri slovenskem trgovecu Tud je aktivno
prispevala k ohranjanju in promociji slovenskega okolja ter
trajnostnega nacina zZivljenja.

Irena Rotar ne le zagovarja okoliske vrednote, ampak je tudi
aktivna v lokalni skupnosti. Verjame v potencial posameznika,
znanje in povezovanje ter v pomen aktivnega pristopa vsakega
posameznika. Njen moto je jasen: "Skupaj zmoremo vse. Pri tem
vsako dejanje Steje!” Irena Rotar je resnicno navdih in gonilna sila
Za pozitivne spremembe v slovenskem okolju.

FPovzeto po prispevku na spletni strani: httpswww.irenarotar. si/



FANCI PERDIH

SEMENARSKA HISA AMARANT

Fanéi Perdih je wustanoviteljica
kooperative Amarant, predavateljica,
svetovalka, koordinatorka, babica,
mama, vrtnarica ... in vse to 24/7.

Semenarska hisa Amarant je prva in
zaenkrat edina slovenska ekoloska
semenarska hisa. Prav tako trenutno
edina semenarska hisa, ki ekolosko
seme za prodajo prideluje v Sloveniji.

5 i s L Wir fotoepraiper hitpsPwhwee vautnbe cormtwatch?
Semenarska hifa Amarant ima bogato /7 " M i be e

FERLENA T WHCARED "

zgodovinoe, ki zajema pridelavo semen,
vzdrZevanje avtohtonih slovenskih sort in nudenje tehnifne
pomodi kmetom - kooperantom. Semena, ki jih pridela Amarant,
se prodajajo pod njihovo prepoznavno blagovno znamko,

Njihovo glavno poslanstvo je zagotoviti kakovostno seme,
pridelano na slovenskih tleh, ter ohranjati avtohtone slovenske
sorte, ki so prilagojene na nase edinstvene podnebne razmere. Te
sorte so idealne za ekolosko pridelavo, saj so trpezne in se lahko
spopadajo s teZavami, kot so bolezni, mraz, susa in podobno, brez
uporabe umetnih kemikalij in pomod¢i.

Povzeto po prispevku na spletni strani; https:/'www.amarant. si‘kdo-smo



BAZA SAMOOSKRBNIH

KMETOV,
TRAJNOSTNIH TRGOVIN IN SE VEC

¢ Biodinamicna kmetija Cerneli¢
Naslov: Decno selo 48, 8253 Artice

Vet o kmetiji: https://www.biodinamicnakmetija-cernelic.si/

0 Biodinamic¢na sirarna Seslar

Naslov: Podlipovica 6, 1411 Izlake
Ve¢ o sirarni: http://www.zdruzenje-zekzz.si/node/63

0 Kmetija Medved

Lokacija: Jablana, 1410 Zagorje ob Savi
Veé o kmetiji: http://www.zdruzenje-zekzz.si/node/105

€2 Kmetija Vrtacnik

Naslov: Semnik, 1411 Izlake
Ve¢ o sirarni: https://www.zdruzenje-zekzz.si/node/71

0 RIFUZL: Trgovina brez plasticne embalaze

Naslov: Celovika cesta 111, 1000 Ljubljana
Vec¢ o sirarni: https://rifuzl.si/

Vedno lahko obiscete tudi lokalne kmetijske trZnice, kjer lahko
kupite sveie pridelke od lokalnih kmetov, ki pogosto

uporabljajo trajnostne metode pridelave.
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