S samooskrbo do trajnostno
pridelane hrane in boljSega okolja

Samooskrba je nacin zivljenja, ki se osredotoca na pridelavo lastne hrane in
drugih dobrin ter zmanjSevanje odvisnhosti od trgovine in drugih
dobaviteljev. Gre za proces, ki spodbuja trajnostni nacin zivljenja, kjer ljudje
poskusajo postati bolj samozadostni in manj odvisni od globalne trgovine.
Samooskrba lahko pomeni vrtnarjenje, rejo zivali, pridelavo hrane v
rastlinjakih, izdelavo svojega lastnega oblacila ...
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Vzpostavili smo svoj vrticek

StreSno zelenico ob RIC-u smo izkoristili za
postavitev lastnega mini vrtiCka. Zasadili smo ga
kar, v danes moderni obliki, v sadilne vrecCe in vecja
korita. Posadili smo cebulo, kislico, listni ohrovt,
paradiznik, solato, peterSilj, baziliko, por, mehiSke
kumare, rdeCo peso, papriko, sivko, meliso, koper,
ognji¢ in origano. P GTE T

Oglasili smo se na “Novi zemlji”

Obiskali smo posestvo Nova zemlja, kjer sta nam Janja in Andrej BreCko razkazala svoje
samooskrbno posestvo, hiSo in druge objekte, zgrajene iz naravnih in recikliranih
materialov. Ogledali smo si njun samooskrbni zelenjavni, sadni in zeliS¢ni vrt ter
energetske toCke in krog. Poleg tega sta sproti razlagala o skrbi za rastline, Zivali in
okolje, da res lahko svoje vrtickanje naravnamo na cimbolj samooskrbno in naravi
prijazno. Z veseljem in brez pomisleka sta z nami delila tudi svoje sadike malin, Spinace,
zelisc.




Visoke grede, gomile in vrticki v posodah

Z MisSo Pusenjak, avtorico vrtnarskih priro¢nikov, smo se srecali kar na daljavo. Gospa
je res prava zakladnica znanja o samooskrbi. Glavha tema njenega predavanja je bila,
kako postaviti visoke grede, gomile ali urediti vrticek v posodah na balkonih in terasah.
Seznanila nas je s posebnostmi gojenja vrtnin na gomilah ter nas vzpodbudila, da si z
njimi povecamo povrsino pridelave na vrtu. Poleg tega pa nam je "natresla" Se mnogo
vrtiCkarskih nasvetov, ki zagotavljajo uspeh pri prldelovanju in gOJenJu najrazlicnejsih
vrtnin ter izkoris€anju biotske raznolikosti. ;

Medeni vrt

Obiskali smo Medeni vrt gospe Andreje Stankovic, ki lezi v zavetju gozda in reke Krke
v IrCi vasi. Gospa Andreja nam je o zelis€ih razlozila zdravilne, strupene in druge
stranske ucinke. Izvedeli smo, da npr. ognji¢ nima nobenih strupenih/ stranskih ucinkov
ne glede na zauzito koli¢ino, medtem ko moramo biti pri pelinu in Zajblju previdni, saj
imata lahko v preveliki koli¢ini moCan halucinogen ucinek... Podala nam je nekaj
nasvetov za pobiranje, shranjevanje zeliS€ in pripravo lastnih zdravilnih "zvarkov"
(Cajnih meSanic in Cajev, maceratov, hidrolatov, krem in mazil) iz zelis¢, ki jih vec ali
manj poznamo. Videli in spoznali pa smo tudi mnogo zeliS¢, ki niso vsakdanja, oziroma
jih sami niti nismo poznali....do vC€eraj. Npr. cimicifuga, ki je odlicna za zdravljenje in
lajSanje zenskih tezav; angelika, ki pomaga pri tezavah z ledvicami,...
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Na Regenerativni kmetiji Monera smo dobili
marsikatero idejo za vrt in kuhinjo

Z nacinom regenerativnega kmetijstva, ki sta ga povzela po Richardu Perkinsu, Kristina
in Miha predvsem z ustvarjalnim, trdim delom, ki ga vlagata v naravo, pridelujeta
trajnostno hrano in izboljSujeta okolje. Pri skrbi za regeneracijo tal na travnikih jima
"pomagajo" njune pasne kokosi in pis€ancki. V vrtu pa so njuni "pomocniki" dezevniki in

druge zemeljske zivali, ki so nujno potrebne za zdrava, rodovitna tla in zdrav pridelek.




Trajnostno vrtnarjenje in zivljenje z manj
odpadki

Sabina Carman nas je spodbudila k vrtnarjenju in vzgoji lastnih pridelkov tako v
vrtnih gredah, rastlinjakih, kot tudi na balkonih. Poucila nas je o tem, katere
sadike lahko vzgajamo sami, kako ta vzgoja poteka in katere odpadne, pa
vendar primerne materiale lahko pri tem uporabimo, da ¢im bolj prispevamo k
trajnostnemu nacinu Zzivljenja. Predstavila je nekaj pozitivnih praks trajnostnega
vrtnarjenja in nas skozi predavanje aktivno vpletala v pogovor.
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Mikrozelenje

Studije kazejo, da je mikrozelenjava izjemno hranilna. V nekaterih primerih je lahko
vrednost posameznih zelenih spojin tudi do 40x viSja v primerjavi z odraslo zelenjavo!
To pomeni, da lahko Ze majhna koli¢ina mikrozelenjave na krozniku mo¢no doprinese k
hranilni vrednosti obroka. Jan Avsenik (Janov vrt) nam je predstavil vrste
mikrozelenjave ter njene blagodejne uginke na zdravje in pocutje. Clani krozka smo na
delavnici sami posejali svoj pladenj mikrozelenjave in jo doma vzgojili.

Priprava vrta na zimsko spanje

Jesen je Cas, ko vrt pripravimo na zimo in s tem ustvarimo tla za obilen pridelek v
naslednjem letu. To pa ne pomeni, da v jeseni z vrta pospravimo vse vrtnine in zemljo
pustimo golo. Ravno nasprotno. Z novimi rastlinami, ki so namenjene zelenemu gnojenju,
zemlji povrnemo moc¢ za boljSo produktivnost v naslednji sezoni. Vse to in Se ve¢ smo
krozkarji izvedeli v posnetku predavanja MisSe Pusenjak.

JESEN

»GNOJENJE

«Spravilo pridelka
«Jesenske setve in sajenje
«Priprava vrta na zimo

Zelenjavni vrt 365 dni v letu

Skozi posnetek z Brigitinega vrta smo si pripravili nacrt, kako bomo za vrt skrbeli v
naslednjem letu. Vsem ¢lanom nam je namre¢ pomembno, da imamo svoj pridelek od
januarja, pa vse do decembra. Hkrati pa smo dobili veliko idej, kako viSek pridelka
shraniti tudi za zimo.

SAMOOSKRBNI
VAT ZA 365 DNI
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Pri skrbi za svoje vrtove se drzimo
dobro preizkusenih praks
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“Med Ccebulo vedno sejem korencek, zaradi
zasSCite pred Skodljivci. Ti dve rastlini Zivita v
sinergiji.”

“Pri papriki in paradizniku potrgam zalistnike
vsaj v treh krogih, ker se rastlina tako
osredotoCi na postopno dozorevanje ploda. Ne
dela npr. 20 paprik naenkrat temvec¢ 3 do 4. S
tem jo razbremenim in so tudi produkti vecji.”

“Rastlinam, kot so paradizniki in paprika, v
susnem obdobju pri steblu v zemljo vlozim
plastenko z vodo, da se rastlina napije vode.
Vzame samo toliko kot rabi in v plastenki zdrzi
voda tudi nekaj dni.”

“Pokoseno svezo travo vedno uporabim za
zastirko... Tako se izognem nenehnemu
vzdrzevanju plevela, hkrati pa zastirka sluzi kot
gnojilo in zadrzevanje vlage v tleh.”

“Jagodam ne dovolim razmnozevanja z viticami. S tem
ohranim mati¢no jagodo mocnejsSo in bolj rodno. Z
viticami izgublja mo¢ za mnoZenje, namesto, da bi
rodila. Sele ko vidim, da gre mati¢na h kraju, ji dovolim
vitice.”




Pri skrbi za svoje vrtove se drzimo
nekaterih dobro preizkusenih
praks... =k

“Spomladi in poleti pri zeliS€ih pobiram cvetove, saj .
je takrat vsa energija usmerjena v cvet, kar pomeni, ﬁ
da je v cvetu v tistem Casu tudi najveC zdravilnih f
ucinkovin. Korenine zeliSC pa shranjujem v jeseni,
saj se energija pri rastlini Sele v jeseni ponovno
usmeri v korenine.”
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“Pozimi nadomestim svezo zelenjavo s kalcki. Preprosto
v steklene kozarce nasujem semena psSenice, jeCmena,
ajde, strocnic, brokolija, lucerne, kresSe, redkvice... in
pustim, da skali... Dobim obilje vitaminov in mineralov!”

“Pri  nacrtovanju zasajanja vrta vedno
upostevam setveni koledar po Mariji Thun.
Izkazalo se je, da je pridelek veliko boljsi, ¢e
upostevam dneve za korenino, list in cvet pri
sejanju, sajenju in negi rastlin.”

“V zimskem Casu domaci lesni pepel
obCasno potresem po zasnezenem vrtu, kajti
lesni pepel je dobro gnojilo.”

“Vrta nikoli ne Stiham, ampak ga v jeseni ali spomladi prekrijem z 2 - 3 cm
kompostne zastirke. To je nacin, pri katerem imam sama veliko manj dela,
hkrati pa ohranjam koristne Zive organizme v zemlji in se mi rodovitnost tal
s tem povecuje. Pa Se koreninic plevela ne razsekam in se plevel na vrtu
ne mnozi.” Kk ' &S0 :

E-broSuro so pripravili ¢lani
Studijskega krozka S samooskrbo
do trajnostno pridelane hrane in

boljSega okolja. Deloval je pod
okriljem Razvojno
izobrazevalnega centra Novo
mesto, od maja do konec
septembra 2023.

Krozek sta sofinancirala
Ministrstvo za vzgojo in
izobrazevanje ter Mestna obcina

Novo mesto.

EI' REPUBLICA SLOVEMIJA
k- MINISTRSTVO ZA VZGO)O IN IZOBRAZEVANJE




