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TWOJE WARZYWA - TWOJE ZASADY!
WYBIERZ ZERO CHEMII | PELNIE WITAMIN

Uprawa wtasnej zywnosci ma mnoéstwo
zalet. Oszczedzasz pienigdze, ograniczasz
Slad weglowy, zmniejszasz zuzycie pla-
stikowych opakowan oraz uniezalezniasz
sie od cen w sklepach. A przede wszyst-
kim masz swieza, zdrowa i ekologiczna
zywnos$¢ na wyciggniecie reki. Nie da
sie ukry¢, ze to takze $wietna przygoda!
Chcesz sprobowac? Ten poradnik pomoze
Ci rozpoczac te fascynujaca zielong misje.

Czy znasz juz termin ,zréwnowazone
ogrodnictwo”? Moéwiac najprosciej, jest to
taki sposdb uprawy, ktéry szanuje nature.
Chodzi o to, zeby nie szkodzi¢ glebie, wo-
dzie i zwierzetom, a jednoczesnie cieszy¢
sie pysznymi i zdrowymi plonami. W tym
celu, zamiast ze sklepowej chemii, korzy-
sta sie z naturalnych metod oraz zywej
gleby, bogatej w pozyteczne mikroorgani-
zmy wspomagajace rozwoj roslin.

WYCIAG Z POKRZYWY - wzmacnia
rosliny i chroni przed mszycami,
przedziorkami oraz niektérymi
chorobami grzybowymi.

WYCIAG Z CZOSNKU I CEBULI -
pomaga zwalczaé choroby
grzybowe i niektore szkodniki.

NATURALNA POMOC DLA TWOJEGO OGRODU

WYWAR Z WROTYCZU - skuteczny
przeciwko mszycom, Smietce
cebulance i innym szkodnikom.

WYCIAG ZE SKRZYPU POLNEGO -
wzmachnia rosliny i zwieksza ich
odpornos¢ na choroby grzybowe.
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Fot. Alissa De Leva on Unsplash




JAK ZACZAG? CZYLI PLANOWANIE WLASNEJ UPRAWY

Zanim posadzisz pierwsza rosline, ocen
swoje zasoby. Masz ogrédek? W Twoim
mieszkaniu jest dobrze nastoneczniony
balkon? Dysponujesz jedynie parapetem?
Mozliwosci uprawy jest wiele, ale kazda
warto dobrze zaplanowac.

OGRODEK WARZYWNY W GRUNCIE

Jesli masz do dyspozycji kawatek ziemi,
mozesz poszale¢ z wieksza liczba warzyw.
Trzeba tylko przekopaé, odchwascié i przy-
gotowac grzadki.

UPRAWY HYDROPONICZNE | WERTYKALNE
Hydroponika to uprawa bez ziemi, w wod-
nym roztworze z odzywkami, a wertykal-
ne systemy to uprawa pionowa. Obie daja
Swietne efekty na matej przestrzeni.

Ziemia ziemi nieréwna! Dobra gleba jest lekka, zyzna, przepuszczalna,
ciemna, lekko wilgotna i grudkowata. Jesli masz gliniastg (ciezka i lepka) lub
piaszczysta (szybko przesychajaca), dodaj do niej kompost, np. z obierek.
W wielu sklepach mozesz kupi¢ gotowe mieszanki ziemi do warzyw, w tym
takie do upraw ekologicznych, ktére nie zawieraja chemicznych dodatkéw.
Pamietaj, by unika¢ ciezkiej ziemi ogrodowej oraz ziemi z poprzedniego
sezonu uprawowego, ktéra zazwyczaj jest juz wyjatowiona.

Wiegkszos¢ warzyw i ziét kocha storice, dlatego
potrzebuje co najmniej 6-8 godzin $wiatta dzien-

nie. Jesli w Twoich uprawach bedzie dominowat
cien, wybierz rosliny, ktére dobrze go toleruja, np.
satate, rukole, rzodkiew, czosnek niedzwiedzi lub
szpinak.

UPRAWA NA BALKONIE LUB PARAPECIE

Swietna opcja, jesli mieszkasz w bloku.
W doniczkach i skrzynkach tez mozna wy-
hodowa¢ pysznosci!

OGRODY SPOLECZNE | SZKOLNE OGRODKI

W Twojej okolicy moga by¢ miejsca do
prowadzenia upraw wspdlnie z innymi, nie-
rzadko bardziej doswiadczonymi ogrodni-
kami. Zajrzyj do lokalnego urzedu, zapytaj
w szkole lub poszperaj w internecie!
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JAKIE ROSLINY UPRAWIAC?

Uwaga - ten etap to czysta frajda! Zapoznaj sie z poniz-
szymi propozycjami i wybierz rosliny, ktérych uprawa
wydaje Ci sie najtatwiejsza, najrozsadniejsza lub ktére po
prostu lubisz jes¢ najbardziej.

WARZYWA | ZIOtA tATWE W UPRAWIE,
CZYLI CO WARTO SADZIC NA POCZATEK

Jesli wybierzesz odmiany kartowe lub gatunki majace
stosunkowo ptytki system korzeniowy, mozesz uprawiac
je w pojemnikach przy do$¢ niewielkim naktadzie pracy.
Szczegdlnie polecamy:

ZIOtA WARZYWA LISCIASTE WARZYWA PNACE WARZYWA KORZENIOWE
bazylia, satata dynia, rzodkiewka,
mieta, (rozne odmiany),  gabczak walcowaty  mate marchewki
szczypiorek, rukola, (luffa), (np. odmiana
oregano, szpinak, fasolka szparagowa Paris Market)
tymianek, burak lisciowy, tyczna,
rozmaryn, jarmuz groszek zwykty
koper ogrodowy, i cukrowy,
natka pietruszki ogorki gruntowe,

szpinak pnacy

Fot.Avin CP on Unsplash

WARZYWA OWOCOWE
1 OWOCE
pomidory
koktajlowe,
papryka chili,
truskawki,
poziomki

Czy wiesz, ze z gabczaka walcowatego mozesz
zrobi¢ naturalne gabki i zmywaki? Z dojrzatego
owocu wystarczy usungé¢ migzsz i nasiona, a na-
stepnie doktadnie go ususzy¢. W ten sposoéb zy-
skasz produkt, ktéry jest nie tylko ekologiczny
i biodegradowalny, ale tez higieniczny i zdrowy -
gabki z luffy pomagaja usuna¢ martwy naskérek
i stymuluja krazenie krwi.

Fot. Juhele via Pixabay

—

Dodatkowa zaleta - gabczak walcowaty ros$nie
szybko, a dzieki duzym lisciom i zéttym, lejkowa-
tym kwiatom swietnie nadaje sie do obsadzania
kratek i balkonéw, gdzie tworzy efektowne zielo-
ne ostony przed nadmiernym storicem.
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Pamietaj, ze pojemniki na rosliny musza by¢ wystarczajaco duze, aby pomiescié¢ sys-
tem korzeniowy i zapewnic¢ odpowiednia ilos¢ ziemi. Obowiazuje zasada - im wieksza
roslina, tym wiekszy pojemnik.

Ziota i sataty - minimum 10-15 cm gtebokosci i Srednicy.

Rzodkiewka i mate marchewki - minimum 15-20 cm gtebokosci.

Pomidory koktajlowe, papryka, cukinia - minimum 20-30 cm gtebokosci i $rednicy
(wiecej dla wiekszych odmian).

Mozesz uzy¢ nie tylko doniczek, ale tez innych pojemnikow, jesli jestes w stanie zrobic

w ich dnie otwory, aby umozliwi¢ odptyw nadmiaru wody. Warto wykorzystac to, co
juz posiadasz - np. drewniane skrzynki, metalowe balie czy wiadra.

Pamietaj, ze ciemne pojemniki mocno nagrzewaja sie na storicu, co moze by¢ nieko-
rzystne dla korzeni. Jasniejsze kolory odbijajg $wiatto. Nie zapomnij réwniez o tycz-
kach dla warzyw pnacych.

N,

ROSLINY WIELOLETNIE, CZYLI DO ZASADZENIA RAZ
| ZBIERANIA PLONOW PRZEZ DtUGI CZAS

Rosliny wieloletnie sg swietnym rozwigzaniem dla tych, ktérzy chca cieszy¢ sie efektami
swojej pracy nie tylko w jednym sezonie. Do gatunkdw, ktérych uprawe warto rozwazyc,
naleza m.in.:

WARZYWA CEBULOWE - szczypiorek (tatwo odrasta po scieciu), cebula dymka i cebula wielo-
pietrowa, czosnek niedzwiedzi.

WARZYWA LISCIASTE - szczaw (tatwy w uprawie, idealny do zup i soséw), jarmuz wieloletni.

ZIOtA WIELOLETNIE - lubczyk (ma intensywny aromat, Swietny jako dodatek do zup), estragon
francuski i rosyjski, mieta (bardzo tatwa w uprawie, ma kilka odmian, m.in. pieprzowa, cy-
trynowa i dtugolistng), tymianek (niewymagajacy i aromatyczny), oregano (fatwe w uprawie,
lubi storice).

MNIEJ ZNANE, ALE WARTE UWAGI - komosa strzatkowata (mtode liscie mozna spozywacé
jak szpinak, a mtode i grubsze todygi obierac¢ z tykowatej skorki i gotowac jak szparagi),
pokrzywa ($wietna do przyrzadzania naparéw i jako sktadnik pesto), chmiel (mtode pedy
poréwnywane s do szparagow), fiotki (kwiaty jadalne).
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OGRODNICTWO W DUCHU EKO, CZYLI ROSLINY MIODODAJNE

Przyciaganie pszczét i innych owadow
zapylajacych zwieksza plony wielu
warzyw. Dlatego planujac swoje upra-
wy, rozwaz posadzenie takze takich
roslin jak: facelia btekitna, kocimiet-
ka, stonecznik, aster, dziurawiec czy
wrzos pospolity. Polecamy rowniez
miododajne kwiaty jadalne - nagietek
lekarski i lawende waskolistna.

Chcac zabezpieczyc¢ rosliny przed mrozem, ogranicz

ich podlewanie w okresie zimowym, owin doniczki
materiatem izolacyjnym (np. tkaning jutowa lub starym
kocem) i przenie$ je w ostoniete miejsce (np. pod

$éciane budynku), gdzie sa chronione przed wiatrem,
a temperatura jest nieco wyzsza.

Zima warto takze zadbac o schronienie dla pozytecznych
owadoéw. Mozesz zbudowac dla nich domek lub pozostawi¢
stosik gatezi i lisci, w ktorym beda mogty sie schowac
przed niekorzystnymi warunkami atmosferycznymi.

unikalny smak i aromat.

dekoracji satatek i deseréw.

Czy wiesz, ze wiele kwiatéw moze by¢ nie tylko ozdobg balkonu, ale tez talerza?
Popularne i tatwe w uprawie sg m.in.:

BRATKI - majg delikatny, stodkawo-zielny smak. S3 idealne do dekoracji
deserdéw, ciast i satatek owocowych. Mozna je kandyzowac.

NASTURCJA - ma pieprzny smak. Swietnie nadaje sie do satatek, kanapek
i pesto. Niedojrzate paczki i nasiona marynuje sie jako ,fatszywe kapary”.

LAWENDA WASKOLISTNA - ma intensywny, stodkawy aromat. Poza deserami
bywa wykorzystywana jako dodatek do oliwy i octu, ktérym nadaje

CHABER BLAWATEK - ma neutralny, delikatny smak. Jest uzywany gtéwnie do

NAGIETEK LEKARSKI - ma delikatny, lekko gorzkawy smak i piekny pomaran-
czowy lub zétty kolor. Mozna go dodawac do satatek, a jako zamiennik
szafranu np. do ryzu.
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Fot. Annie Spratt on Unsplash

TERAZ MOZESZ JUZ ZACZAC PRZYGODE
Z WLASNYMI UPRAWAMI!

Czy znasz juz domowe sposoby nawozenia? S3 nie tylko ekologiczne, ale tez dobre dla Twoich upraw:

SKORKI BANANOW - bogate w potas, mozna je zakopa¢ w ziemi lub przygotowac z nich wywar.

FUSY Z KAWY - zawieraja azot i mikroelementy, lekko zakwaszaja glebe (dobre dla roslin kwasolubnych).
WODA PO GOTOWANIU WARZYW (BEZ SOLI) - zawiera rozpuszczone mineraty.
SKORUPKI JAJ - Zzrédto wapnia, mozna je rozkruszyc¢ i wymieszac z gleba.

Jesli bedziesz miec pytania lub watpliwosci,
polecamy sprawdzone przez nas strony:

( Blog weganski ,Dobre zielsko” R\

( Planowanie ogrodu z GrowVeg

®

( Portal o miejskim ogrodnictwie

w

( Blog ,Stoneczny balkon"R\

POWODZENIA! " on Unsplh
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http://www.dobrezielsko.pl/ogrodek-na-balkonie 
http://www.slonecznybalkon.pl/blog
http://www.growveg.com/gardening-guides.aspx
http://www.inspekty.pl
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Konsekwentnie i na rézne sposoby poddajemy refleksji nawyki konsumenckie polskiego
spoteczenstwa po to, by Swiat, w ktérym zyjemy, stawat sie czystszy, bardziej sprawie-
dliwy, bezpieczniejszy i lepszy.

Dotacz do nas! Stan sie czescig czego$ waznego. Wtacz sie w kampanie, akcje uliczne,
zbieraj z nami podpisy, prowadz zajecia z mtodzieza.

0 ekonsument.pl/dolacz

Wspieraj nas! Tylko wsparcie takich osdb jak Ty nadaje naszym dziataniom sens.

Jezeli masz pytania - napisz do nas:
info@ekonsument.pl

o ekonsument.pl
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Wspotfinansowane
przez Unie Europejska
FUNDACJA

Publikacja powstata w ramach projektu ,Turn the tables: Towards just green and innovative
food procurement!” (NDICICHALLENGE/2024/454-010), dofinansowanego ze $rodkéw Unii
Europejskiej oraz Fundacji Drzewo i Jutro. Za jej tresci odpowiada wytacznie Fundacja Kupuj
Odpowiedzialnie, a poglady w niej wyrazone niekoniecznie odzwierciedlaja oficjalnie stanowi-
sko Unii Europejskiej.
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