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PERMAKULTURNA ZAHRADA

Permakultura je pristup k navrhovaniu produktivnych a vysoko udrzatelhych
zahrad, balkénov, sadov, parkov, lesov a fariem. InSpiruje sa dokonale fungu-
jucou prirodou.

U PERMAKULTURNEJ ZAHRADE DODRZIAUAME
TIETO POSTUPY:

1. Budovanie pody

poda zmieiana s
kompostom

! hnoj / kompost
_ listie

trsy travy
konare

pletivo proti
ikodcom

Ide hlavne o vybudovanie vyvySenych zahonov, kde sa sna-
Zime napodobnit zloZenie pody v lese:

- na travnik ulozime kartén

- navrstvime suché hrubSie konare alebo aj pne, na ne tenSie konare

- dalej striedame vrstvy zeminy a vyzretého hnoja alebo kompostu
- poslednu vrstvu tvori nastielka zo slamy, sena alebo Stiepky

2. Uysadzanie rastlin

Principom je zmieSané pestovanie, teda pestrost zahonov. ReSpektujeme pri
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tom vzajomné vztahy rastlin, ktoré si dokdzu vzajomne pomahat, napr. para-
dajky a kukurica.

Co s &im sadit - priklad osevného planu

Prikladom mdze byt nasledny osevny plan (zvyraznené rastliny su hlavné plo-
diny v riadku.
V riadku je uvedena predplodina, medziplodina + nasledna plodina

+ redkovka, Salat + kapusta zimna, zeler

+ redkovka, Salat + petrzlen

* cibula sadzacka + redkovka, Salat

* redkovka, Salat + uhorky, petrzlen

« cibula semenacka, redkovka, Salat + kalerab skory
+ zemiaky + kapusta ¢inska

+ karotka, redkovka, Salat + kalerab gigant

* kel + baklazan, cvikla

* mrkva, 3alat, redkovka

3. Starostlivost’ o zahony

Permakultdrne zahony sa neryluju ani nekopu, pretoze pred burinou ich chra-
ni nastielka.

Na ich ochranu nepouzivame chémiu, proti Skodcom bojujeme prirodnymi
prostriedkami, napr. vyluhmi z bylin.

4. Nauracanie zdrojouv spiit’ do zahrady

VSetky rastlinné zvySky po zbere Urody ponechavame v zahonoch. Vyuzivame
kompostovanie rastlinnych zvyskov z nasej zahrady.

DOMACE PRODUKTY Z BYLIN

Domaca vyroba mydla:

Vyroba mydla a kozmetiky nemusi byt Ziadna veda. Suroviny a material na
vyrobu mydla ako glycerinovd mydlovd hmotu, farbu do mydla, silikénové
formy na mydlo, 100% silice a vSetko potrebné na vyrobu mydla si zakupte.
Bylinky m&zete pouZzit z vlastnej zahrady.
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Postup na ugrobu citronovo - mitouvého mydla:

Matu si na hrubo nasekajte a nechajte vysusit na obrusku. Bylinky musia
byt umyté a dékladne osusené. Cerstvi méatu pridate do mydla a7 na zaver.
Glycerinovl mydlovd hmotu na domacu vyrobu mydla a kozmetiky roztopte
vo vodnom kupeli. Mydlova hmota nesmie zovriet, potrebujete iba, aby bola
roztopena. Do mydla som pridajte esenciu - zopar kvapiek vone do mydla na
prevonianie mydlovej hmoty. PouZzite 100 % silicu maty a citrénovu silicu. Pri
vyrobe inych druhov, pouZite rézne druhy vbne.

Roztopenu, prevonanu a zafarbenu glycerinovd hmotu nalejte do formiciek.
Dno silikbnovej formy na mydlo poloZte na rovny a pevny povrch. Formu za-
plite mydlovou hmotou az po okraj. Ihned zasypte povrch mydiel nesekanou
matou. Nechajte vychladnut. Po vychladnuti a stuhnuti vyberte z formicky
zabalte.

Takto vyrobené mydlo je vhodné ako vonavy darcek alebo na bezné poutzitie.

MATA PRIEPORNA
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Domaca vyroba ekologickgch sojouvych
sviecok s bylinkami:

Na vyrobu sojovych sviecok su idealne rdzne sklenené alebo plechové nadoby
na sviecky - podla vkusu. Dreveny knoét zasurte do podstavca a pomocou pe-
novej nalepky ho pripevnite na dno. Dreveny praskajuci knot zvolte dostatoc-
ne dlhy - staci, aby par centimetrov pretfcal z nadoby. DIZku knbtu si upravite,
ked bude sviecka vytuhnutéa - knot si odstrihnete.

Séjovy vosk roztapajte vzdy vo vodnom kupeli. Do hrnca pridajte vodu a ked
zovrie, stiahnite plamen a do vody postavte nadobu so s6jovym voskom. Tep-
lota topenia vosku nesmie presiahnut 51 - 55 °C. Idealnym pomocnikom je
kuchynsky teplomer.

Séjovy vosk opatrne nalejte do pripravenych poharov. Pockajte par minat a
ked uvidite, Ze vosk uzZ pri okrajoch nddoby tuhne, nasypte na povrch sviecky
rézne susené kvietky a bylinky. Nechajte stuhnut.
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DOMACA qx’mgan 'rmy'rﬁmr -‘nuévav NEMALI
CHYBAT U0 UASEJ LEKARNICKE:

Tinktura je druh tekutého lieCiva - vyluh ziskany z byliniek extrakciou vhodné-
ho rozpustadla. Macerovanim sa uvolnia vSetky prospesné latky na potrebnu
lieCbu. Takmer zo vSetkych lieCivych byliniek je mozné dostat tinkturu. Velkou
vyhodou maceratov je dlhd Zivotnost. Pri vhodnom skladovani vydrZia aj
niekolko rokov.

Vyroba tinktury je velmi jednoducha zaleZitost. NajdéleZitejSou ingredienciou
su nasusené alebo Cerstvé bylinky v podobe kvetov, listov, viiate, plodov alebo
korefa. Dal3ou zloZkou je 25-60% alkohol. Ako vhodnu variantu méZete po-
uzit lekarensky lieh, ktory kupite v ktorejkolvek lekarni alebo namiesto neho
mdZete pouzit kvalitny biely alkohol bez chute a zapachu. Okrem tychto dvoch
ingrediencii je dolezZita vhodna nadoba. Najlepsia je sklenena a vtmavej farbe,
ktoru je pred pouzitim potrebné sterilizovat. Macerovat budete par tyzdnoyv,
pocas ktorych macerat nevystavujeme slnku. Recept na vyrobu tinktury zavisi
od samotnej bylinky a diZky jej macerovania.

ZAKLADNY RECEPT: Nadrobno nakrajanu rastlinu ddme do uzatvératelne;
nadoby (sklenenej alebo keramickej), zalejeme alkoholom (aspofi 1cm nad
bylinu - ak by nebola dostatocne ponorena mdze sa stat, Ze zacne oxidovat).
Tinktdru premieSame, nadobu uzavrieme a uskladnime na tmavom mieste
pri izbovej teplote na pozadovanu dobu. Doba vyluhu je zvacsa 14 dni avsak
pozname bylinky, ktoré na maceraciu potrebuju podstatne dlhsi ¢as. Napr. pri
pagastane konskom su to uz 3-4 tyzdne. Ak extrahujeme listy, treba nadobu
kazdy den pretrepat, pretoze listy zvyknu plavat na povrchu. Po uplynuti doby
precedime (prefiltrujeme cez gazu) vzniknuty roztok do nadoby, v ktorej ju
budeme skladovat. V lekarni zakupite aj liekovky, ktoré s najvhodnejsim vari-
antom na uskladnenie vyluhu. Po otvoreni skladujeme v chladnicke.

Nechtikouva tinktura

PouZzitie : zlepSenie a Uprava defektov na kozi, zle hojace sa rany, vysusenie
akné, modriny; = pomer 1:5, 90% alkohol, maceracia kvetov = 3-4 tyzdne.

Tinktara z alchemilky

PouZitie : podpora tvorby materského mlieka, predchadzanie zapalov prsnych
Zliaz, zlepSenie a Uprava mensStruacie, podpora otehotnenia; = pomer 1:5,
25%, maceracia viate = 2 tyzdne
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Davkovanie : UZiva sa vacSinou 15 kvapiek 3x denne po dobu 3-6 tyzdnov ale-
bo 1 kvapka na 1 kg hmotnosti na den. Rozdelit na 2-3 davky. (priklad hmot-
nost je 60 kg, to je 60 kvapiek na den, tato davku si rozdelime na dve alebo tri
davky teda 20 kvapiek 3x denne alebo 30 kvapiek 2x denne).

Salviova tinktara

Pouzitie : bolesti zubov, dezinfekcia po vytrhnuti zubu, zapal dasien, hojenie
aft/infekcii, zapal hrdla; = pomer 1:3, 45 - 60% alkohol, maceracia listov = 2
tyzdne

Davkovanie : kloktadlo - 1PL do 1,5 dcl vody.
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DOMACE BYLINKOUE OLEJE:

Na varenie alebo dochucovanie nemusite pouzivat len klasické oleje. Jedno-
duchym spbsobom si mbZete pripravit bylinkové oleje podlfa svojej chuti.

Na pripravu potrebujete len samotné bylinky. Siahnut méZete po klasickych
kuchynskych bylinkach akymi st tymian, ligurcek alebo rozmarin. Potrebuje-
te priesvitnu flasu, ktoru je mozné uzatvorit a olej - napr. slnecnicovy, repkovy
Ci olivovy. Odporuca sa najma olivovy olej, ktory je lisovany za studena - ten
bude mat najlepSiu chut. Bylinkovy olej sa vyraba za studena alebo za tepla.

Ugroba bylinkouého oleja za studena

- umyté a osusené bylinky vloZte do Cistej a suchej flaSe, vloZte natrhané list-
ky, celé vetvicky i celé plody - volba zavisi na vas. Ich mnozstvo a pomer k
oleju nie je dany, no &im viac byliniek pouZijete, tym bude vdna intenzivnejSia
a chut vyraznejsia. Do flase nalejte olej, aby boli bylinky celkom ponorené.
FlaSou potraste a nechajte ju aspon hodinu neuzavretd, aby sa uvolnili vzdu-
chové bubliny. Po hodine ju poriadne uzavrite a uskladfujte ju na obdobie
dvoch tyzdnov na tmavom a suchom mieste. Ak sa vam po tomto obdobi ne-
bude zdat chut dostato¢ne vyrazna, vymerite bylinky za Cerstvé a nechajte ich
v oleji dalSie dva tyZdne.

Potom olej zlejte do tmavej flaSe a uchovavajte v chladnicke. PIna chut oleja
sa zachova priblizne na tri mesiace. Olej mOZete pouZivat aj bez scedenia, no
musite ho pravidelne doplifiat v takej miere akou ho minate. V tomto pripade
bude intenzita oleja postupne slabsia.

Ugroba za tepla

je rychlejsim spdsobom. Olej najskdr pomaly zohrievajte tak, aby nezacal va-
rit. Bylinky si rozkrajajte, pridajte do oleja a vypnite. Po vychladnuti olej pre-
cedte a skladujte na chladnom a tmavom mieste, no nie v chladnicke.
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OGROD PERMAKULTUROWY

Permakultura to podejscie do projektowania produktywnych i wysoce zrow-
nowazonych ogrodéw, balkonéw, sadéw, parkéw, laséw i gospodarstw rol-
nych. Inspiruje sie doskonale funkcjonujaca naturg. W ogrodzie permakultu-
rowym stosujemy nastepujgce procedury:

1. Budowa gleby

poda zmietana s
kompostom

! hnoj / kompost
_._ listie

trsy travy
konare

pletivo proti
ikodcom

Chodzi gtiéwnie o budowanie klombéw podwyzszonych,
gdzie staramy sie nasladowac sktad gleby w lesie:

- umieszczamy karton na trawniku

- uktadamy suche grubsze gatezie lub nawet pniaki, dla nich ciensze gatezie

- dalej naprzemiennie naktadamy warstwy gleby i dojrzatego obornika lub
kompostu

- ostatnia warstwa to Scidtka ze stomy, siana lub zrebkéw

2. Sadzenie roslin

Zasadg jest uprawa mieszana, czyli odmiana rabat kwiatowych. Jednoczes-
nie szanujemy wzajemne relacje roslin, ktére moga sobie nawzajem pomagac
m.in. pomidory i kukurydza.
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Co sadzi¢ - przykiadowy plan siewu

Przyktadem jest kolejny plan siewu (podswietlone rosliny to gtéwne uprawy
w rzedzie.

Wiersz pokazuje przedplon, miedzyplon + uprawe nastepna.
* rzodkiewka, suréwka + kapusta ozima, seler

* rzodkiewka, satatka + natka pietruszki

+ doniczka do cebuli + rzodkiewka, suréwka

* rzodkiewka, satatka + ogorki, pietruszka

+ sadzonki cebuli, rzodkiewka, satata + wczesna kalarepa

+ ziemniaki + kapusta pekinska

* marchewka, rzodkiewka, satatka + kalarepa olbrzym

* kel + baktazan, burak

* marchew, satata, rzodkiew

3. Pielegnacja klombow

tézka permakultury nie sg wyrzucane ani kopane, poniewaz sg chronione pr-
zed chwastami przez Sciotke. Nie stosujemy chemii do ich ochrony, zwalczamy
szkodniki w sposob naturalny, m.in. ekstrakty ziotowe.

4. Odzyskiwanie zasobow z powrotem
do ogrodu

Wszystkie resztki pozniwne pozostawiamy na rabatach po zbiorach. Stosuje-
my kompostowanie resztek roslinnych z naszego ogrodu.

DOMOWE PRODUKTY ZIOLtOWE

Produkcja mydta domowego Produkcja mydta i kosmetykow nie musi by¢ na-
uka. Kupuj surowce i materiaty do produkcji mydta, takie jak masa mydlana
glicerynowa, farba mydlana, silikonowe foremki do mydta, 100% olejek ete-
ryczny i wszystko, czego potrzebujesz do produkcji mydta. Mozesz uzyc zidt z
wiasnego ogrodu.

Procedura produkeji mydta cytrynowo-migtowego:

Z grubsza posiekaj miete i pozostaw do wyschniecia na serwetce. Ziota nalezy
umy¢ i doktadnie wysuszy¢. Dodaj $wiezg miete do mydta do konca. Rozpusc
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mydto glicerynowe do mydta domowego i kosmetykdédw w kgpieli wodnej. My-
dto nie moze utkng¢, wystarczy, ze sie rozpusci. Do mydta dodaje esencje -
kilka kropel zapachu do mydta, aby zaperfumowa¢ mase mydlang. Uzyj 100%
olejku mietowego i olejku cytrynowego. Dokonujgc innych rodzajow, uzywaj
réznych rodzajéw zapachéw.

Do foremek wlej stopiong, pachnacg i kolorowg gliceryne. Potéz dno siliko-
nowej mydelniczki na ptaskiej i twardej powierzchni. Wypetnij forme mydtem
po brzegi. Natychmiast pokryj powierzchnie mydta niepokrojong mieta. Pozo-
staw do ostygniecia. Po schtodzeniu i zestaleniu wyjmij z formy i zawin.

Wytworzone w ten sposdb mydto nadaje sie jako pachngcy prezent lub do
codziennego uzytku.

MIETA PIEPRZOWA
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Domowa produkcja ekologicznych Swiee
sojowych z ziotami:

R6zne pojemniki na swiece szklane lub cynowe idealnie nadajg sie do pro-
dukgji Swiec sojowych - wedfug gustu. Wsun drewniany knot do podstawy
i przymocuj go do spodu za pomocg naklejki z pianki. Wybierz trzeszczacy
drewniany knot wystarczajgco dtugi - po prostu wysun kilka cali z pojemnika.
Dtugos¢ knota regulujesz po stwardnieniu Swiecy - obcinasz knot.

Zawsze rozpuszczaj wosk sojowy w kapieli wodnej. Dodaj wode do garnka,
a gdy sie zagotuje, usun ptomien i umies¢ w wodzie pojemnik z woskiem so-
jowym. Temperatura topnienia wosku nie moze przekracza¢ 51-55 ° C. Ter-
mometr kuchenny jest idealnym pomocnikiem.

Ostroznie wlej wosk sojowy do przygotowanych kubkéw. Odczekaj kilka mi-
nut i gdy zobaczysz, ze wosk zestala sie na brzegach pojemnika, polej powier-
zchnie Swiecy réznymi suszonymi kwiatami i ziotami. Niech stwardnieje.
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DOMOWA PRODUKCJA NALEWRI
- KTOREJ NIE POWINNO ZABRAKNAC
W TWOJEJ APTECZCE:

Nalewka to rodzaj ptynnego leku - ekstrakt otrzymywany z ziét poprzez
ekstrakcje odpowiednim rozpuszczalnikiem. Maceracja uwalnia wszystkie
dobroczynne substancje potrzebne do niezbednego leczenia. Dostepne sg
prawie wszystkie ziota lecznicze nastdj. Duzg zaletg maceratéw jest ich dtuga
zywotnos¢. Przy odpowiednim przechowywaniu przetrwajg kilka lat.

Produkcja nalewki to bardzo prosta sprawa. Najwazniejszym sktadnikiem sg
suszone lub Swieze ziota w postaci kwiatéw, lisci, todyg, owocdw czy korze-
ni. Pozostaty sktadnik to 25-60% alkoholu. Jako odpowiednig opcje mozesz
uzy¢ alkoholu farmaceutycznego, ktéry mozesz kupi¢ w dowolnej aptece,
lub zamiast tego mozesz uzy¢ wysokiej jakosci biatego alkoholu bez smaku
i zapachu. Oprécz tych dwoch sktadnikéw wazny jest odpowiedni pojemnik.
Najlepsze jest szkto i w ciemnym kolorze, ktére przed uzyciem nalezy wyste-
rylizowac. Macerujesz przez kilka tygodni, podczas ktoérych nie wystawiamy
maceratu na stonce. Receptura na nalewke uzalezniona jest od samego ziota
i dlugosci jego maceracji.

PODSTAWOWY PRZEPIS: Drobno posiekang rosline wtozy¢ do zamykanego
pojemnika (szklanego lub ceramicznego), zala¢ alkoholem (co najmniej 1 cm
nad ziele - jesli nie jest wystarczajgco zanurzone, moze zaczgc¢ sie utleniac).
Nalewke wymiesza¢, pojemnik zamkna¢ i przechowywac w ciemnym miejscu
w temperaturze pokojowej przez wymagany czas. Czas ekstrakgji to zwykle 14
dni, ale znamy ziota, ktére potrzebujg znacznie dtuzszego czasu na macera-
cje. Np. u konia kasztanowca mineto juz 3-4 tygodnie. Jesli wyciggamy liscie,
pojemnikiem trzeba codziennie wstrzgsa¢, poniewaz liscie majg tendencje do
unoszenia sie na powierzchni. Po uptywie czasu filtrujemy (filtrujemy przez
gaze) powstaty roztwoér do pojemnika, w ktérym go bedziemy przechowywac.
W aptece mozna réwniez kupic fiolki, ktére sg najodpowiedniejszg opcjg do
przechowywania ekstraktu. Po otwarciu przechowywa¢ w lodéwce.

Nalewka z nagietka

Zastosowanie: poprawa i korekcja defektow skory, trudno gojacych sie ran,
wysuszenie tragdziku, siniaki; = proporcja 1: 5, 90% alkohol, maceracja kwiatow
= 3-4 tygodnie.



G Py T 4y I Y
Y Hiterrey ! T SAMDSPRAVNY @
sk Polsko-Slovensko or | KRAJ A

,,,,,,,,,, - TRSTENA

Nalewka alchemiczna

Zastosowanie: wspomaganie laktacji, profilaktyka stanéw zapalnych gruczotu
mlekowego, poprawa i korekta miesigczki, wspomaganie cigzy; = stosunek 1:
5, 25%, maceracja = 2 tygodnie Dawkowanie: Zwykle 15 kropli 3 razy dziennie
przez 3-6 tygodni lub 1 kropla na 1 kg masy ciata dziennie. Podziel na 2-3 da-
wki. (przyktadowa waga to 60 kg, czyli 60 kropli dziennie, dawke te dzielimy na
dwie lub trzy dawki, tj. 20 kropli 3 razy dziennie lub 30 kropli 2 razy dziennie.

Nalewka z szatwii

Zastosowanie: bol zeba, srodek dezynfekujgcy po ekstrakcji zeba, zapaleniu
dzigset, gojenie aft/infekcje, bél gardta; = stosunek 1: 3, 45 - 60% alkoholu,
maceracja lisci = 2 tygodnie

Dozowanie: ptuka¢ gardto - 1PL na 1,5 dcl wody.

9 = |5 "
interreg B vy e,
s« Polsko-Slovensko b5 ? | KRAJ

DOMOWE OLEJRI ZIOLtOWE:

Nie musisz uzywac tylko klasycznych olejéw do gotowania czy doprawiania. Z
tatwoscig przygotujesz olejki ziotowe wedtug wtasnych upodoban.

Do ich przygotowania potrzebujesz tylko zi6t. Mozesz siegng¢ po klasyczne
ziota kulinarne, takie jak tymianek, liguria czy rozmaryn. Potrzebujesz prze-
zroczystej butelki, ktérg mozna zamknga¢ i naoliwi¢ - m.in. stonecznik, rzepak
lub oliwka. Szczegblnie polecana jest oliwa z oliwek ttoczona na zimno - bed-
zie miata najlepszy smak. Olejek ziotowy produkowany jest na zimno lub na
gorgco.

Produkcja oleju ziotowego na zimno

- umyte i wysuszone ziota wt6z do czystej i suchej butelki, poszarpane liscie, cate
gatazki i cate owoce - wybér zalezy od Ciebie. Ich ilos¢ i stosunek do olejku nie sg
podane, ale im wiecej zi6t uzyjesz, tym intensywniejszy aromat i smak bardziej
wyrazne. Wlej olej do butelki, aby ziota byty catkowicie zanurzone.

Wstrzasnij butelkg i pozostaw jg bez nadzoru przez co najmniej godzine, aby
uwolnity sie pecherzyki powietrza. Zamkng¢ go doktadnie po godzinie i prze-
chowywa¢ w ciemnym i suchym miejscu przez okres dwéch tygodni.

Jesli po tym okresie smak nie wydaje sie wystarczajgco mocny, wymien ziota
na swieze i pozostaw je w oleju na kolejne dwa tygodnie. Nastepnie wlej olej
do ciemnej butelki i przechowuj w lodéwce. Peten smak oleju utrzymuje sie
przez okoto trzy miesigce. Olejku mozna uzywa¢ bez spuszczania, ale nalezy
go regularnie uzupetnia¢ w takim stopniu, w jakim go mijasz. W takim przy-
padku intensywnos¢ oleju bedzie stopniowo stabta.

Produkecja na gorgco

- to szybszy sposéb. Najpierw powoli podgrzewaj olej, aby nie zaczat sie goto-
wac. Pokroj ziota, dodaj do oleju i wytgcz. Po schtodzeniu odcedz olej i prze-
chowuj w chtodnym, ciemnym miejscu, ale nie w lodéwce.
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Projekt je spolufinancovany Eurépskou uniou z prostriedkov Eurépskeho
fondu regionalneho rozvoja a Stathym rozpoctom Slovenskej republiky
v ramci Programu cezhranicnej spoluprace Interreg V-A Polsko-Sloven-
sko 2014-2020/ Projekt jest wspotfinansowany przez Unie Europejska z
Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego oraz z budzetu panstwa

Republiki Stowackiej w ramach Programu wspétpracy transgranicznej
Interreg V-A Polska-Stowacja 2014-2020.
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