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Pod'me si spolu vypestovat jedlo

Zabezpecenie zakladnych zdrojov potravin je téma, ktord v poslednom obdobi sklorfiujeme
v roznych oblastiach.

Je pre nas velmi doleZité, aby sme vedeli ako, pripadne kto dopestoval zeleninu, ovocie,
alebo aj vajcia a maso, ktoré kupujeme. V obchodoch sa velkd skupina kupujucich zacala
sustredit na to, odkial potraviny pochadzaju. Uzko to suvisi s environmentalnym pristupom —
ekologickou stopou, alebo vzdialenostami, ktoré nase potraviny precestovali, pokial sa
dostanu na nas stol.

V tejto suvislosti méZeme hovorit aj o LOKALNOSTI.
Vieme ¢o jeme? Odkial jedlo pochadza? Ako bolo vypestované, pripravené, spracované?

A Uplne najlepsie je, ked'si jednotlivé druhy vieme dopestovat sami. Aby bola tato préaca pre
nas radostou, bude nam v tom pomahat maly navod, taky rychlo kurz, alebo pomécka, ktoru
drzite teraz v rukach.

Nemozu tu byt vsetky potrebné informacie. Pestovanie rastlin v sebe skryva vela pravidiel
a odbornych zakonitosti.

Budeme sa snazit vybrat tie najpodstatnejsie asti, podla ktorych sa budete o Vase zahony
a aj iné miesta na pestovanie, vediet postarat tak, aby Vam priniesli GzZitok.

Su to tieZ typy, ako nieco urobit jednoduchsie, alebo to aspor vyskusat a potom pouzit znova
s lepSim vysledkom.

Uzitok, vyuZitie, pouzitie su tie ddleZité pojmy, ktoré by sme mali mat na mysli, aby sme sa
o akykolvek pozemok, alebo aj balkédn, ¢i spolocny priestor, radi postarali.

Zber Grody je velmi prijemna ¢innost a vedie nas k spolo¢nym aktivitam pri jedle, alebo
spracovani Urody. Jedlo vidy ludi spajalo a prindsalo im vzajomné vymienanie si nazorov

a skusenosti. Trochu sa to vytratilo z nasich zvyklosti a bude fajn, ked to znova vnesieme do
nasich Zivotov a hlavne do Zivotov naSich deti.

Preto by sme Vam chceli na zaver tychto Uvodnych riadkov popriat

Dobru chut!




Ako na to?

VSetci ti, ktori sa pestovaniu rastlin, zahradnic¢eniu a farmdrceniu nevenovali do podrobnosti,
pripadne odborne, m6Zu mat pocit, Ze je to o vysiati semienok, alebo vysadeni priesad a uz
to potom iba rastie.

Bohuzial, ono to tak nie je. VSetko ma svoje pravidld a postupy, preto je velmi vhodné, aby

sme ich dodrzali, a tak nas vysledok bude ¢o najlepsi.

V tomto materialy si popiSeme dolezité pravidla, ale tiez principy hospodarenia, ktoré su

v podstate najstarS$im postupom, prirode blizkym sp6sobom, ktory je to najlepsie pre
pestované plodiny. A ak je to vhodné a vyborné pre rastliny, tak samozrejme aj iroda bude
pre Cloveka to najlepsie — Cisté, prirodné.

Tento postup a principy sa nazyvaju Permakultuira a jej principy a postupy.

Na zaklade tychto principov je doéleZité, aby sme si nds mozny priestor zacali v prvom rade
aspon kratkodobo pozorovat a pldnovat,

Je to déleZité hlavne pre to, aby sme nezazili sklamanie z nelspechu, ktory nds moéze velmi
rychlo odradit.

Nasa chut a radost udit sa nové veci a snaha ziskat vlastnou prdcou rastliny a jedlo sa nam

¢asto odvdaci zaujimavou Urodou.

Co to znamend pozorovat?

Potrebujeme si overit aky je ten nds priestor, ktory mame k dispozicii.

Kedy na neho svieti sinko? Kedy a ako dlho je tam tiei? Aj ked' je tien, tak predsa je tam
rozptylené svetlo?

Ked prsi, tak ni¢ nebrani rastlinam prijat vlahu? / nezaclana ich strom, kriky? / Alebo musime
rastlinky iba polievat?

Fuka tu vietor? Je aj narazovy? Vieme umiestnit vetrolam? Vieme rastliny ochranit, aby ich
vietor nedolamal?

Mame moznost pestovat aj ked' je vonku mraz, alebo nizke teploty? Je tu féliovnik, sklenik,
okenny parapet?

Co to znamend pldnovat?

Akakolvek praca si vyzaduje planovanie. O to viac, ked' pracujeme so Zivym materialom, ¢o
nase rastlinky su.

Ako pomébcka nam moéze byt tabulka, ktorej prvé pismena popisuju oblasti, o ktoré sa
musime zaujimat:



Z —zvierata

R — rastliny

U — udalosti
S —&truktary
Z - zvierata

Ak by sa zdalo, Ze ved my v zahrade neplanujeme chovat Ziadne zvierata, tak obsah tejto
Casti pldnovania je o tom, Ze do skupiny ,,zvierat” patria vSetky Zivocisne druhy.

Napriklad: motyle, vcely, jasterice, krtko, jez ...... pravdaze moZeme uvaZovat aj o sliepkach,
kaciciach, ovci.....

To znamena, Ze nasa zahrada mbze byt miestom pre opelovacov — tie budeme potrebovat
pre nasu plodovu zeleninu, alebo aj drobné ovocie, pripadne stromy.

Dalsie Zivo&isne druhy su ,,pomocnikmi“ pri znizovani po¢tu $kodcov, zlep3uju $truktirnost
pody, takze ich ani nemusime registrovat, ale ich praca pre nas prospech je délezita a vieme
ju vyuzit.

Aj chov hydiny, pripadne dalSich uZitkovych zvierat vieme vyuZzit vo viacerych smeroch, ked'
budeme mat spravne informacie a pripravime si ich chov podla pravidiel blizkych prirode.

Kto bude mat zaujem nazriet do jednotlivych principov permakultiry dékladnejsie, tak je na
to dostupnych mnoho internetovych odkazov, kurzov, Skoleni a aj literatury.

Pre nas je teraz dolezité, aby sme sa usilovali vyuzit ,,pracu” zvierat —ich prirodzené ¢innosti
v nas prospech.

Uvediem priklad: prirodzenou ¢innostou sliepok je hrabanie. Pri iom hladaju Zivocichov,

ktoré sa nachadzaju v pode, hriadke, mastalnom hnoji, komposte. M6Zu to byt Skodcovia pre
nase rastliny — krtondzka a jej vajic¢ka a larvy, pasavka zemiakova, kolénie mravcov. ZniZenie
ich poctu nam ulahc¢i pestovanie, pretoze rastliny nebudud ni¢ené.

Okrem toho premiesSavaju jednotlivé vrstvy v prehrabdvanom materialy a tym sa do pody
dostava viac vzduchu, ktory je potrebny pre Zivot podnych mikroorganizmov a zlepsSuje sa tak
kvalita pody.

Zaroven si uplatnia svoju prirodzenu ¢innost, pretoze je to hrabava hydina a je to ich potrava
— skor doplnok potravy.

Tak by sme mohli vymenovavat a popisovat vsetky druhy, ktoré sme si spomenuli na
zaCiatku. Ale to nie je teraz nasou Ulohou, pretoze pre tych, ktori sa o to budu zaujimat, tak si
informacia vedia najst cez klti¢ové slova na internete, alebo v kurzoch.



Sliepky v zahrade Hmyzi hotel pre opelovacov

R —rastliny

Aké druhy rastlin chceme pestovat?

Co ndm v rodine chuti najviac?

VyskuSame niec€o iné? Moznad iba jeden rok a potom uvidime?

Vieme, ktoré rastliny su jednoroc¢né a ktoré nemusime znova vysievat, vysadzat?
Mame pre ich pestovanie vhodné podmienky? Vieme aké su to podmienky?

Takéto, a mnohé dalsie otazky si potrebujeme poloZit, aby sme si urobili predstavu o tom, ¢o
je pre nasu rodinu dodlezité, co uz vieme a Co sa este potrebujeme dozvediet.

Ziskavanie informacii by nemalo zostat iba na rodi¢och, méZeme do hladania informacii
zapojit aj deti. Casto st v préci s po&itaémi, na internete a pri hladani informacii Sikovnejsie

a zaroven ich zapojime do spolo¢nej ¢innosti na priprave a ziskavani jedla pre nas vsetkych.

Urcite ich nasledné Uspechy pri pestovani budu tesit ovela viac a je mozné, Ze ich to bude
motivovat aj k studiu, o ktorom by doteraz vobec neuvaZovali.

U — udalosti

Pod pojmom udalosti si predstavujeme ¢innosti, ktoré ako rodina, komunita, alebo aj my
sami a jednotlivo mame radi. Radi ich vykondvame, alebo by sme radi uskutocnovali, ale
zatial' na to nemame vhodné podmienky. Mozna sme ich mali iba v plane a je to nasim snom,
ich zacat uskutocrovat.

Vyplfianie ZRUS tabulky je vlastne ako keby snivanim prepojenym s realitou, alebo opaéne —
reality prepojenej so snivanim.

Kazdy z nas chce nieco dosiahnut, ale je GZasné, ked' sa nase sny prepoja a vznikne tak nova
uroven aktivit, ktora bude zaujimava a prospesna pre nasu komunitu.

Nemusime mat pri spisovani problém s tym, Ze je niektory napad, alebo sen
nerealizovatelny. On méze byt nerealizovatelny teraz, v tejto chvili, za sic¢asnych



podmienok, ale veci sa menia, my ich menime, takZe vSetko je len otazkou ¢asu a nasej
aktivity, aby sme si splnili sny.

Ako priklad udalosti uvediem:

e posedenie v chladku pre prijemné rozhovory

e miesto pre tvorivu hru deti v tieni

e miesto pre Sportové aktivity deti a aj dospelych
e spolo¢na kavicka, oblerstvenie

e praca na pozemku

e zabezpeclenie kompostu pre pestovanie

e zavlaha a voda na polievanie rastlin

e moznost ovlaZit sa, okupat sa

S - Struktary

Struktury velmi Gzko suvisia s Udalostami, ktoré sme si popisali v predoslej ¢asti. Na to, aby
nami naplanovana udalost mohla byt realizovana, tak musime pre fiu pripravit vhodné
materidlne, technické a ¢asto aj ludské podmienky.

Takze, aby sme nehovorili 0 nesuvisiacich témach, tak si spiSeme aspon niektoré Struktury,
ktoré su potrebné pre uskuto¢nenie Udalosti, ktoré si méZzeme naplanovat.

Posedenie v chlddku pre prijemné rozhovory:

Potrebujeme uvazovat o mieste na nasom pozemku, kde v urcity ¢as diia mame chladok
vytvoreny budovou, stromom. Tu méZzeme umiestnit prenosny, alebo trvalo umiestneny stol,
lavice.



Alebo musime vytvorit také miesto s tiefiom formou pergoly, slne¢nika, alebo altanku. Kazda
Cast ma iné pravidla, technické a aj finan¢éné podmienky a méZeme si vybrat. Je vhodné
uvazovat v tejto suvislosti aj s finanénymi moZnostami a s pomerom trvacnosti a ceny za
obstaranie, pretoze mnohé veci na jedno pouZzitie, aj ked st lacné, nemusia nam splnit to, ¢o
potrebujeme.

V tejto suvislosti sa méZzeme poohliadnut aj v blizkom okoli, ¢i nam na urcity ¢as nebude
dobre sluzit tien stromu na blizkom volnom priestranstve, kde méze sluzit viacerym, ak ho aj
pripravime my. lba si musime zistit, ¢i m6Zeme trebars lavicky a st6l umiestnit na nami
zvolenom mieste.

Miesto pre tvorivu hru deti v tieni:

M3 velmi podobné poZiadavky ako v predoslom texte. Je vhodné mat stdl, alebo mozna aj
iba podlozku na zemi, aby mohli deti tvorit a zaroven si priestor mohli kreativne dotvarat
sami. Tien je velmi doleZity prvok, pretoZe v pripade sine¢nych dni méze dochadzat

k neprijemnym zdravotnym problémom z prehriatia.

Miesto pre Sportové aktivity deti a aj dospelych

MoéZe sa nachadzat na slne¢nom priestranstve, ale je dolezZité mysliet na velkost priestoru
a podklad, po ktorom sa budeme pohybovat. Tiez, ¢i hovorime o pohybovych aktivitach na
jar, v lete, na jesen, alebo celorocne.

Spolocnd kdvicka, oblerstvenie

Je tieZ spojend s vhodnym stolom, lavicami. Zdzemim s vodou na umytie riadu, pitie.
VyrieSenie odpadu.

MozZeme tiez uvaZzovat o ekologickych principoch, Ze nebudeme pouzivat plastovy riad, ale
kompostovatelné materidly a riad z vhodnych materidlov na opakované pouZitie, nerozbitny,
aby bol bezpecny.

Pri jedle je tiez potrebné uvazovat o moznom lietajicom hmyze, aby nedoslo k poskodeniu
potravin, pripadne ustipnutiu hmyzom.

Prdca na pozemku

S kazdou pracou sa spaja pouzitie naradia, ktoré je vhodné umiestriovat na jedno miesto,
najlepsie s moznostou roztriedenia.

Udrziavanie naradia v dobrom technickom stave ndm umozni pracovat aj v roznych
skupinach, ked kazdy vie, ako sa ma o naradie postarat. Preto je vhodné vyuzit zavesny
systém na paletdch, alebo maly pristresok.

Zabezpecenie kompostu pre pestovanie

Kompost je dblezitd zlozka kazdej zahrady. Aj vo forme vyuébovej, informacnej a snahy
0 zmenu myslenia.



V kazdej domacnosti sa vytvaraju zvysky z Cistenia zeleniny, kavova usadeniny, vrecka od
¢aju.... / samozrejme nie zvySky vareného jedla, odrezky méasa/, ktoré vieme vyuzit pri tvorbe

kompostu. V mestdch su tieto zvysky nazyvame kuchynsky odpad a jeho zber je robeny
centralne. Vysledny kompost ale nemame k dispozicii, preto je vhodnejsie si ho vediet
spravne pripravit.

Je to tieZ proces, ktory sa potrebujeme naucit a robit ho spravne.

Kompost nie je kopa hnijuceho pachnuceho utlaceného materialu, ale prave naopak
prijemne vonajuci material vhodny pre rast rastlin. Zaroven vieme, ¢o vSetko sa v iom
nachddza, a jednotlivé druhy Zivin si tak méZzeme poskladat z priddvaného materialu.

/ sSkrupiny z vajec — vapnik, kavova usadenina — mineralne latky, ¢aj — podla toho ¢i su to
bylinky, ale aj ¢insky, zeleny su rastliny a ich listky /

Miesto a nddoba na kompostovanie ma pravidla, ktoré si potrebujeme osvojit.

Zavlaha a voda na polievanie rastlin

Voda sa stdva v poslednom obdobi velkou vzacnostou. Je potrebné s nou spravne
hospodarit. Aj toto sa potrebujeme naucit a uvazovat o postupe, materidloch a nadobach,
ktoré na to budeme potrebovat.

SnaZime sa vyuzivat ¢o najviac fyzikalnych zdkonov — gravitaciu, vzlinavost, spad a tvar
pozemku. Ci mdme moznost vyuZivat elektrinu, alebo naopak nie. Podla toho vieme
umiestnit nadoby do zeme, alebo na najvyssie, ¢i vyvySené miesto na pozemku.

UvaZovat musime aj o tom, Ze voda ndm v zime zamrzne, tak aby sme si technické Casti
neznehodnotili, pripadne, aby ndm sud nepraskol.

MoZnost ovlaZit sa, okupat sa

Technické rieSenie vytvorenia jazierka, alebo miesta na kupanie je uz zlozitejsia a finanéne
narocna zalezitost.

Ale méZzeme uvazovat o zahradnej sprche napojenej na dlhsiu hadicu, v ktorej sa nam voda
zohreje. Tiez to mozZe byt nadrz, alebo vak, v ktorom mame vodu na sinku a prirodzene sa
nam zohreje do pozadovanej teploty. Je ale potrebné skontrolovat, ¢i teplota nie je velmi
vysokd, aby nedoslo k obareniu.

Ako miesto na ovlazenie ndam moéze sluzit aj stard varia, ktord sme nasli v zbernych
surovinach, alebo na zbernom dvore.

Po ovlazeni vieme vodu ndsledne pouZit na zalievanie rastlin.

Pre zalievku je velmi vhodné, aby sme ¢o najviac uvaZzovali o kvapkovej zavlahe, ktora je
umiestnend ku konkrétnym rastlindm a nedochadza k zbyto¢nému plytvaniu vodou.

Mate pocit, Ze tieto Casti nesuvisia s vypestovanim JEDLA? Opak je pravdou. Pokial si
vytvorime prijemné prostredie, tak praca na pozemku bude s pestovanim prijemnym
bonusom, ktory nam bude robit radost.



Menej je viac

Na zadiatku si stanovme primerané ciele

Akukolvek pracu sa chystame urobit, potrebujeme postupovat postupne a s rozvahou.
Je vhodnejsie si na zaCiatok stanovit mensie ciele a nezazit sklamanie, ktoré by nas odradilo.

Pri pestovani rastlin to plati niekolko nasobne, pretoze je to Zivy organizmus a ma svoje
zakonitosti, poziadavky a pravidla, ktoré musime dodrzat pri ich pestovani.

ALE - vysledok pri dopestovani prvej urody je radost z vybornej chuti a z nasej Sikovnosti,
ktoru sme dosiahli pri vytvoreni nasho jedla.

Preto je vhodné, aby sme si pre zaciatok vybrali druhy, ktoré nie su naro¢né na pestovanie
aich Uroda nas potesi v mensom a aj vacSom mnozstve.

Aby to tak bolo, tak Vas teraz prevedieme jednotlivymi druhmi rastlin a obdobim, ktoré je
potrebné dodrzat, aby nas uspech bol ¢o najvacsi.

S pestovanim zadiname vacésinou na jar. TakZe sa sustredime na toto obdobie a postupne
budeme prechadzat na dalsie pocas vegetacného roka.

V nasich podmienkach mame len malo rastlin, ktoré mézeme zbierat v zelenom stave
v zdhrade aj pocas zimy. Aj o nich si povieme, ako sa k nim méZeme dopracovat, aby nam aj
v tomto obdobi urobili radost a oZivili tak nas stél s jedlom.




Jar

Meteorologicky je to obdobie od marca do juna. Ale my mézeme vegetacne hovorit o jari
vtedy, ked' sa roztopi sneh a do pody méZzeme zasiat prvé semienka, alebo vysadit cibulky.

V kazdej Casti Slovenska je to v inom obdobi, ale vieme si pomoct technickymi
vymoZzenostami — pomdckami ako je parenisko, féliovnik, sklenik. Alebo to bude iba na
obrube pripevnena fdlia, ktora nam rastlinky ochrani pred mrazmi.

Délezité je, aby sme si v tomto, este chladnom pocasi, vybrali druhy, ktoré dobre znasaju
chlad. Na ich zasiatie sme si vybrali ¢as, ked bola péda rozmrznutd, aby sme ich vysiali
a nasledne sme ich zakryli dalSou ochranou.

Parenisko ma tu vlastnost, Ze pri spravnom zaloZeni nam vyhrieva korene rastlin zospodu
a tym prehrieva aj pddu, v ktorej nam rastlinky rastu.

Podrobne sa zostrojenim pareniska budeme zaoberat v dalsich materialoch.

Vieme pracovat aj bez neho, ked pockame na prirodzené podmienky bez celodennych
mrazov.

Druhy, ktoré su vhodné pre skoru jar:

- redkovky

- Salaty

- cibula z vacsej sadzacky / priemer ako vlassky orech a vacsia /
- hrach

Tieto druhy si nepredpestujeme na priesady, ale ich priamo vysejeme a vysadime na

hriadky, do vyvySenych zahonov, do pareniska. Hrach iba na hriadku a do zahonov.
Parenisko ma nizky priestor pre rast rastlin, tak by sa nam hrasok krivil.

Skorym umiestnenim na hriadkach a pestovanim tejto zeleniny , predbehneme” prvych
Skodcov, hlavne skocky, ktoré nam mozu v teplejSom obdobi znicit porast redkoviek.

Z tychto rastlin sa snazime zbierat Urodu postupne. Nemusime ¢akat pokial budu bulvicky na
redkovke vacsie, mézeme ich od zaciatku konzumovat celé, aj s listkami. Chutovo su vhodné
na pouZzitie do Saldtov a na chlebik s maslom a zaroven tak urobime miesto ostatnym
rastlindm, aby vytvorili vacsie bulvicky ovela skor.

Ak sa stane, Ze je teplé pocasie a rastlinky bulvi¢ky netvoria ani po 3- 5 tyZdnoch, tak ich
radSej skonzumujeme v zelenom stave. Méze sa stat, Ze rastlina nema vhodné podmienky
pre vytvorenie zhrubnutia. Bola by Skoda nevyu?it tieto rastlinky pre svoj prospech, pretoze
neskor uz mozu vybiehat do kvetu a tvorit semena a ich konzumacia nebude vhodna.



Ked nam ale zostane na hriadke nejaka rastlina, ktord vytvorila kvetnu stonku a nezavadzia
nam, tak ju nechame vytvorit sesule so semienkami. Sta¢i nam jedna — dve rastliny, pretoze
SeSuliek je vela a pokial su mladé, zelené, tak su velmi chutné a vhodné do Saldtov, aj na

priamy konzum z rastliny.

MoézZeme zbierat priebezne, hlavne listové druhy. Pri druhoch, ktoré tvoria hlavku mézeme
jednotlivé rastlinky rozsadit na iny priestor, aby mali dost miesta na vytvorenie hlavky.
Vieme to dosiahnut aj tym, Ze zjeme niektoré rastlinky v riadku a vytvorime tak priestor pre
hlavku.

Ked budeme rok pozorovat rastlinky a porovnavat informacie, o ktorych si tu piSeme, tak sa
vam zdakonitosti a biologické charakteristiky ozrejmia tak, Ze nebude problém ich potom
vyuzivat pri pestovani.

Vysadba priesad Hlavkovy Salat na hriadke

Cibula

Je zaujimavou rastlinou pre zaciatoc¢nikov. Vieme ju vysadzat doma do ¢repnika na okno, na
balkdn, ale aj na pozemok na hriadku do pdody. Aj velkost sadzaciek mdze byt rézna a zavisi
od ich vyuZitia a nasej spotreby ziskanej urody.

Vytvorime si taki pomdcku a postupnost vysadby a vyuZitia:

- celorocne pre zber cibulovych listov — vysadime cibulu na konzum réznej velkosti do
¢repnika na miesto s dostatkom svetla, nie na priame sInko. Teplota nie je délezita,
vhodné je, ked' je miesto bez mrazu. Zber robime postupne ako listy vyrastaju.



Skoro na jar — cibula velkosti orecha — do ¢repnika, alebo aj na hriadku. Rastliny
potrebuju dostatok svetla pre rast, teplotu bez mrazu zabezpecime aj prekrytim
netkanou bielou textiliou. Cibulové listy zbierame postupne strihavanim, alebo pri
vyske od 15cm vyberieme celd cibulku a pouzijeme ju ako jarnt mladu cibulku. Casto
z 1 cibule sa vytvoria dve az tri rastlinky.

Na jar — pri teplote pdédy asi 10° Celzia — marec, april, vysadzame sadzacku velkosti
ako lieskovy orech, priemer 0,5cm — 1cm, ktoré kipime v gazdovskych potrebach.
Vysadzame ich do riadkov vzdialenych od seba cca 15 — 20cm a sadzacku od sadzacky
asi 7 — 10cm. Z tejto cibule budeme vediet dopestovat cibulu na konzum a na
uskladnenie. Zbierat ju budeme v lete, ked' jej uschnd listy. Vtedy ju dosusime

a mozeme uskladnit. Na zber ako zelena cibulka nie je vhodna, pretoze nema
potencial v skorSom obdobi, aby rastla rychlejsie, ale sustredi sa na tvorbu cibule

v zemi. Pocas roka ju polievame ¢o najmenej, aby dobre vyzrela a bola trvaca na
uskladnenie.

Cibulové semeno — m6Zeme kupit v zahradkarskych potrebach, alebo si dopestovat
sami. SIUZi ndm na vypestovanie sadzacky, alebo malej cibulky, ktoru vieme zavarat
v sladkokyslom ndleve. Jej pestovanie je narocnejsie, pretoze vyzaduje velmi plytku
sejbu a pozemok bez buriny. Efekt Urody nie je taky zaujimavy ako pri vysadbe
sadzacky. Jej pestovanie by nds mohlo zbyto¢ne odradit.

Cibulové listy — niekde nazyvané cibiky, alebo , pierka“ vyuZijeme surové na chlebik

s maslom. Velmi dobre ndm posliZia na dochutenie zemiakov a cestovin, ked' ich
poprazime na masle. Surové a nakrajané ich moZeme pridat do zeleninovych salatov,
alebo ich m6Zeme iba tak pochrimat. Obsahuju vela vitaminov, aromatickych latok
a vldkniny, ktoru nase telo potrebuje.

Zvlast v zimnych a skorych jarnych mesiacoch, ked' aj v obchode mozeme taku cibulku
kapit, ale ta urcite precestovala stovky kilometrov. Preto je aj jej trvacnost velmi
kratka. Ked'si ju prinesieme domov z obchodu velmi rychlo nam obschne a zvadne.
Na rozdiel od tej nasej, ked' si odtrhneme iba tolko, kolko prave teraz potrebujeme

a hned' za Cerstva zjeme. To isté plati aj o mladej cibulke, ktoru vyberieme zo zeme

cell a odistend ju vieme pouZit tak isto ako cibulové listy.

Jarna cibulka Cibula na zimné uskladnenie



Hrach
Je velmi vhodna rastlinka na pestovanie aj s detmi.

Semena umiestnime do pody cca 3cm hlboko. Pre rychlejsie vschadzanie je vhodné naliat
viac vody do jamky, kde budeme siat a zakryt semena suchou podou. Vzlinavostou vody sa
semena nasiaknu vodou a budu rychlejsie klicit. To isté vieme dosiahnut aj navihéenim
semien na niekolko hodin pred sejbou — napriklad v pohari s vodou, alebo na mokrej
papierovej utierke. Je potrebné dohliadnut, aby semena nepraskli iplne a aby sme potom
neposkodili pri manipulacii vysevu klicny korienok. Ak ho poskodime, rastlinka uz nevyrastie.

Vzdialenost rastlin v riadku nemusime dodrzZiavat presne, je skor vhodnejsi husty vysev,
pretoZe si rastlinky potom robia navzajom oporu pri raste. Zalievku v ¢repniku robime iba zo
spodu do podmisky. Na pozemku sa snaZime tiez zabezpecit ¢o najmenej zalievat, aby sa na
pode nevytvoril prisusok. Vtedy sa rastlinam zle vzchddza. Tym, Ze hrach sejeme skoro na jar,
v pbde je dostatok zimnej vlahy, takze jej pohyb v péde, k semendm podporime utlacenim
povrchu rukou, alebo valcom, pripadne doskou, aby voda dobre vzlinala k semenam.

Pri raste rastlin do vysky cca 15cm vyhodnotime, ¢i rastlindm pripravime oporu, aby
nepolihal. Potom by sa mohli na rastlinach objavit choroby a poskodili by listovu plochu,
ktoru rastlina potrebuje pre rast a fotosyntézu.

Hrach kvitne postupne a postupne bude aj dozrievat. TakZe na prvych kvietkoch sa nam
vytvoria aj prvé struky a tie budu aj prvé vhodné na konzum. Nemusime ale konzumovat iba
semena zo strukov, mladé struky su velmi chutné a vieme ich zjest celé.

Okrem toho, ked konzumujeme semenad uz v konzumnej zrelosti zo strukov, tak struky
mobzZeme nakrdjat do zeleninovej polievky, alebo ich aspon v celku v polievke vyvarit. Dodaju
jedlu velmi prijemnu zeleninovu sladku chut. Aj v inych kultdrach sa hrachové struky
konzumuju.

Tieto informacie su k zelenému hrasku, ktory konzumujeme v tzv. mlie€nej zrelosti. Je sladky,
vhodny priamo na jedlo, alebo aj na zamrazenie na neskorsie pouzitie. Na zamrazenie hrasku
do zasoby, musime semena vybraté zo struku oblanZirovat v horucej vode, nechat osusit

a vychladnut a az potom vloZit do mraznicky vo vhodnej nadobke, alebo vrecku.

Suchy hrach ziskame azZ z dokladne vyzretych strukov na koreni rastlin, kde struky vyschli

a my hrach vylipeme, dosusime na vzdusnom mieste a uskladnime vo vhodnej nadobe, aby
sa tam nedostali Skodcovia. Zrniarka hrachova mohla naklast vaji¢ka do struku este pred
zberom, preto dobre ususeny hrach vloZzime na niekolko hodin do mraznicky, potom znova
presusime a odloZzime do sklenenych dobre uzatvorenych poharov. Moj typ: strukoviny
presypem Ciernym mletym korenim, pre istotu, aby sa tam Skodcom nepacilo.

A tak uzZ len prijemnu pracu pri vypestovani a dobru chut k jeho zjedeniu.



Dalsie plodiny na vysev na jar

- Cvikla

- Mrkva

- Petrilen
- Spenat

- Zemiaky

Su to rastliny, ktoré nevyZzaduju ochranu pred chladom prekrytim, staci, ked' ich vysejeme
v Case, ked'je uz p6da rozmrznuta a prehriata na 5 - 10° Celzia.

Mohlo by sa zdat, Ze su tieto rastliny na pestovanie zoradené nahodne, ale opak je pravdou.
Jednou déleZitou informaciou pri pestovani rastlin je, Ze sa mnohé z nich neznasaju pestovat
po sebe, alebo vedla seba a zaroven iné druhy je vhodné takto po sebe, alebo vedla seba
vysiat, alebo vysadit. Toto pravidlo sa nazyva Osevny postup a tiez vzajomné ovplyviiovanie
rastlin a pestovanie v jednotlivych tratiach. Opat sme sa dostali do teoretickej roviny, ktora si
vyZaduje vela Casu, ale ako pomocka nam moze byt Koliesko vzajomnych vztahov, ktoré
vieme vyuzit a [ahko sa zorientovat kedy a kde jednotlivé druhy vysiat.

Tieto pravidld suvisia aj s poziadavkami rastlin na Ziviny, teda na hnojenie rastlin. Ked'
vylicime poutZitie priemyselnych hnojiv a budeme pouzivat kompost — vlastny, alebo
vermikompost, ktory si vieme zakupit, tak mame jednoduchsie rozhodovanie. Tieto



organické hnojiva sa v pode rozkladaju postupne a su vo forme, v ktorej si ich rastlina prijme
tolko, kolko potrebuje a nedochadza k prehnojeniu.

Pre mladé rodinky s detmi, ale aj pre nas ostatnych je dblezité, aby sme mali dopestovanu
zeleninu &istu, bez chémie a priemyselnych doplnkov, preto si vyberme vzdy alternativu,
ktord je vhodna pre rastliny, podu, Zivotné prostredie a hlavne pre nas a nasich blizkych. Aj
cena tohto hnojiva je primerana, pretoZe ho potrebujeme malé mnozstvo. A okrem toho je
tu variant vytvorit si ho z kuchynského a zahradného odpadu aj svojpomocne.

Cvikla, mrkva a petrZlen je korenova zelenina, ktord nevyZzaduje Ziadne doplnenie hnojenia.

Prave naopak, v ¢o najchudobnejsej pode sa im dari vyborne. Pokial je t4 p6da este aj
pieso€nata, je to pre tuto zeleninu to najlepsie.

V pripade, Ze nemame pozemok a pripravujeme si zeminu do nadob a ¢repnikov, tak si
vieme pripravit taku, aku ta ktora zelenina potrebuje. V tychto nadobéach nepotrebujeme
dodrZiavat osevny postup, pretoze zeminu vyprazdnime a namieSame novu, taku aku
potrebuje ten nas druh zeleninky.

Mrkva a petrzlen ma drobné semeno, preto ich vysievame velmi plytko a zakryjeme tenkou
vrstvickou zeminy / 2 —4 mm / a povrch utlac¢ime. Lepsie kli¢enie podporime aj namocenim
osiva par hodin vo vode, alebo na vlhkom papieri. Takéto osivo potom jemne uloZzime do
riadkov.

Cvikla ma osivo v tvare klbdocka, takZe je tam viac semien, preto vzdialenost medzi klb6ckami
nechame cca 3 — 5 cm. Alebo potom vzidené rastlinky pretrhame, aby vedeli vyrast
dostatocne velké. Rastlinky, ktoré takto vytrhneme mozZeme pouzit do salatov, alebo ich
priamo z hriadky zjest. To isté plati aj pri rastlinkach mrkvy a petrilenu.

Zda sa Vam to zvldstne, Ze budeme jest eSte nie dostatoéne velké rastlinky, tak ako ich

kupujeme v obchode?

Pre vlastnu zeleninu je to Uplne normalne. Nemusime ¢akat, pokial vyrastie, ale nemusime ju
aj vyhodit / ani do kompostu/, pretoze je velmi chutna, obsahuje velké mnozZstvo vitaminov,
prospesnych latok a hlavne vlakniny, ktoré nase telo velmi potrebuje. Prave tieto rastlinky su
vhodné na poufZitie do smoothie / zdravych napojov z réznych druhov/, kde si ich vzhlad

a zloZenie nevsimnu ani deti a dochutenim s jablkom, bandnom, alebo pomarancom su velmi
chutné. Snazme sa tiez zbyto¢ne nekombinovat vela chuti, aby sme to aj neprekombinovali.
Na doplnenie k zelenine staci jedno ovocie.

A ¢o s ,burinou” v zdhrade? Dala som ju do Uvodzoviek, pretoze skér moézeme hovorit
o doplnkovych rastlindch v zahrade — t4 je do napojov a Salatov Uplne UzZasna. Zjeme ju
a nebude zavadzat nasim pestovanym rastlinam.

Mnohé z druhov burin boli vyslachtené a ich odrody sa bezne pestuju ako zelenina do
Salatov / lobody, mrliky / alebo su to kvety / fialka rolna, laskavce, portulaka, pupava,



sedmokraska/. Preto je vhodné, aby sme si svoj pozemok ddokladne presli, popozerali, kde ¢o
vyrasta a ¢i to mbézeme zjest. Hlavne na jar su rastlinky prvym zelenym zdrojom, ktory
obohati nas jedalnicek o ddlezité Ziviny, ktoré po zime potrebujeme. A bohuzial, ale pokial
takato zeleniny precestovala k nam tisice kilometrov a stravila vela ¢asu v skladoch, tak
mnozstvo Zivin sa znej stratilo. TieZ nemame istotu kde a ako boli vypestované.

Preto je ta nasa zahradka, luka za domom, pri lese urcite vhodnejsi priestor na zber jarnych
pokladov ako obchod s vyrobkami z dalekého zahranicia.

Spenat

Je druhom listovej zeleniny, ktory mame zauzivany ako zdroj Zeleza, ale aj vapnika, chlorofylu
a vlakniny.

Vyzaduje pestovanie skor v jarnom obdobi, pretozZe v teplych drioch vybieha do kvetu / tvori
stonku s kvetenstvom/ a uz nie je chutny.

MoézZeme ho ostrihat aj niekolko krat a listy znova obrastu. Jeho pestovanie mézeme
zopakovat aj v jeseni, ked' je pocasie velmi podobné jari.

Vysievat mézeme do riadkov, ale aj na Siroko — teda rozhodime na plochu semienka a jemne
ich zakryjeme podou a utlacime. Vysev nasiroko je vhodny hlavne v nadobdach na balkdne.
Takuto nadobu potom nemame umiestnenu na priamom sinku, pretoZe sa tak vytvori vyssia
teplota aj vplyvom nadoby a Spenat nam rychlejsie zacne vybiehat do kvetu.

Na ,susedov” nema Spenat Specialne poziadavky. Dari sa mu v blizkosti a po vSetkych
plodinach. Ale pokial nemusime, tak ho nesejeme vedla petrzlenu, alebo na hriadku, kde
petrzlen bol minuly rok.

Listy m6Zzeme pouZit surové, alebo ich jemne tepelne oblanZirovat horicou vodou, alebo na
oleji. Takto upravené po vychladnuti méZzeme odloZit aj do mraznicky a pouzit kedykolvek na
varenie.

Takto mbéZzeme mat v mraznicke pripravené rézne pomdcky, ktoré nadm ulahcia varenie

v obdobi, ked uZ danu plodinu v zdhradke nemdme. Takto sa snaZili aj nase mamy a staré

mamy odloZit z dopestovaného na cas, ked to uz nemame a Casto usetrili vela penazi
a hlavne €as. Aj to je velka hodnota, ktoru si musime vazit a venovat ju radsej nasim blizkym
a sebe, aby bol nés Zivot krajsi.

Zemiaky

Su zdkladom nase;j stravy. UZ nasi predkovia sa snazili rodinu zabezpedit pre rodinu dostatok
zemiakov, kapusty — hlavne kvasenej, cibule a cesnaku a potom bolo mozné varit a mat aj
dostatocne vyvazenu stravu pocas roka a v zime.



Opat sa snazime k tejto myslienke vracat a zabezpedit si vlastnym dopestovanim jednotlivé
druhy zeleniny.

Zemiaky su plodina, ktora velmi dobre znasa hnojenie mastalnym hnojom. Toho je ale
nedostatok, ale vieme ho nahradit kvalitnym kompostom, granulovanym mastalnym
hnojom, ktory vieme kupit, alebo vermikompostom vo forme Gazdovského substratu. Tento
je vytvoreny kalifornskymi dazd'ovkami, ktoré biologicky materidl rychlejSie spracuju na
kompost a vyraba sa na Slovensku.

Zemiaky sadime do pody do riadkov z hluz, ktoré si zabezpecime od pestovatela, alebo ako
sadbu v gazdovskych potrebach. Nikdy nepouZijeme zemiaky z obchodu. Takéto hluzy su

takmer vidy oSetrené pripravkami proti kli¢ivosti, takze nam v pode nebudu kli¢it. Ak mame
doma nakli¢ené zemiaky, také na vysadbu pouZit méZeme. Je to znak toho, Ze budu rast.

Pri zemiakov zo supermarketov je eSte moznost, Ze hluzy st napadnuté r6znymi chorobami
a Skodcami, ktoré si méZzeme do svojej zahrady preniest. Hlavne je to nebezpecéné pri
zemiakoch zo zahranicia. / zemiak je pri prekrojeni hnedyy/.

Nasi predkovia, pokial' mali malo sadby, pouZili aj sp6sob rozkrojenia zemiakov, a vysadili iba
jednotlivé Casti. Je to vhodné hlavne pri uz naklicenych zemiakoch — teda zemiak ma klicky
v ockach na hluze. Pozor ale musime dat, aby sa tieto klicky neolamali pri vysadbe, pretoze
niekedy uz dalSie kliky rastlina vytvori neskoro, alebo nevytvori vobec. Naklicené zemiaky su

vhodné s klickami cca 1cm a aby bol klik hruby.

Takto pripravené zemiaky vloZime do zeme a na zemiak nakopcujeme p6du vo vyske 30cm.
Mladé zemiaky sa tvoria na podzemnych stonkach, ktoré sa budd vytvéarat v tomto
nakopcovanom priestore, nie do hibky. Postupnost je ale takd, Ze rastlina najprv vyzenie
stonku, ktora rastie priamo hore, su na nej listy a fotosyntézou sa vytvaraju dalSie podzemné
Casti. TakZe rastliny zemiakov musia mat dostatocne velkd vnat, aby sa vytvaralo dost
zemiakov v zemi.

Ak by sa stalo, Ze pridu po vzideni zemiakov mrazy a viat sCernie, nemusime sa obavat,
zemiaky znova obrastu a vyZenu novu viat. Porast nemusime nicit, iba potrebujeme pockat.

Je vhodné, ked pocas vegetacie obhrnieme zemiaky eSte aspon 1- krat. Zvacsime tam
priestor, kde sa mozu tvorit mladé zemiaky, podu prekyprime, pripadne zni¢ime buriny,
ktoré sa tam nachadzaju. Ale ni¢enie burin Specidlne robit nemusime. V poraste burina

udrziava vlahu, robi tien rastlinam, takZze sa ndm poda neprehrieva a rastliny zemiakov sa
mo&zu vhodne vyvijat. Mechanicky mézeme vytrhnat iba trvace rastliny — bodliak, pupenec,
ktoré sa bud vysemenia alebo sa obmotavaju na rastlinu a brania jej v raste. Vsetky
mechanické ukony robime v poraste zemiakov tak, aby sme neposkodili rastliny zemiakov —
nepovytiahli ich. TakZe iba v medziradoch. Sirka radov od seba je vidy zvolend podla toho,
aké naradie budeme pouzivat. Je vhodné cca 50cm rady od seba a v riadku zemiak od
zemiaka cca 25cm. Ak pouZijeme obordvac, tak sa prisp6sobime jeho rozmerom.



Zemiaky dobre reaguju na zavlahu.

ALE .Nikdy nezalievame na list. Zavlahu pouZijeme iba v prvej €asti rasti rastlin — ked' sa tvoria
hluzy. Kvalita hluz sa zalievkou znizZuje — budu menej trvacne, takZze na zimné uskladnenie
zalievame ¢o najmenej. Vhodné je pouZit zalievku podmokom — vodu nalejeme do riadkov

a nechame vsiaknut. Urobime to radsej 1x a dokladne, pretoZe potom je vhodné p6du
prekyprit, aby ndm nezostal na pode prisusok. Sledujeme preto dlhodobu predpoved pocasia
a radsej pockame na prirodzeny dazd. NajvhodnejSia voda na zdlievku je dazdova voda, takze
si zvaime, €i sme si ju zachytili pri poslednom daZdi zo striech a mame ju v sude.

Zemiaky je mozné pestovat aj v sene, pripadne v nddobach. Princip je ten isty ako pri
pestovani v pode. Iba navrstvujeme do vysky iny materidl. V sene sa nam mozu o ,skory
zber” postarat mysi, ale nie v kazdom prostredi je to pravidlo. V nadobach, vreckach, vakoch,
musime dbat na to, aby sme zabezpecili v spodnej ¢asti odtok nadbytocnej vody, drenaznu
vrstvu, dostatok Zivin v substrate a neprehrievanie pody a aj rastlin, lebo cely priestor nie je
chraneny ako v pode.

Skoré odrody zberame za kratSie obdobie od vysadby, preto su vhodnejsie do severnejsich
oblasti. Ale v juznych oblastiach zase mame prvé zemiaky velmi skoro. Pri vysadbe v marci uz
koncom juna moZeme zbierat prvé mladé zemiaciky. Zase plati, Ze nemusime cakat, pokial
budu vsetky zemiaky velké, tie malé vieme upiest v celku. Iba tak na panvici su rychlo
hotové. S trochou cesnaku a petrzlenovou viiatkou je to takmer celé jedlo. Staci lahky Salat

a vydatny obed mame na stole.

Hlavne deti sa aj zo zberu, alebo skor vyberania zemiakov z pod viiate, ked sme ju vytrhli
a rozhrabeme nakopcovanie — vedia velmi tesit. Urobme si z tejto ¢innosti spolo¢nu chvilku
a teSme sa spolu na zazrak na tanieri, ktory nam tak vznikol. Farebny, chutny, vyZivny.

A este dbleZity dodatok: Mladé, skoré zemiaky z vlastnej urody, alebo od pestovatela,

ktorého poznate nikdy nesupte. V Supke je najviac vitaminov. Zemiaky staci umyt, nakrajat,

alebo malé nechat v celku a pripravit na vyborny pokrm.

Na zimné uskladnenie si odloZime zemiaky dobre vyzreté v zemi, to znameng, Ze ich viat
prirodzene uschla a ,lahla” na podu. Vtedy su uz aj zemiaky oddelené od podzemnych
poplazov, ich Supka a pohybom ruky nesupe a su vhodné na uskladnenie. Aj tieto nase
zemiaky nemusime pri pouziti Supat, staci ich umyt a pripravit.

Obdobie vysevu a vysadby v maji — po zamrznutych

Toto obdobie je koncom maja. V juznejsie polozenych oblastiach a v terajSich globélne
teplejsich ¢asoch to moze byt uz v polovici méja — zac¢iname s vysevom a vysadbou
teplomilnych druhov:



- uhorky, tekvice, cukety, fazula, paradajky, paprika

Je to ako keby zeleninovy zaklad, ktory je zaujimavy v kaZzdej domdcnosti. V kazdom druhu
mame vela odrdd, takze sa liSia tvarom, farbou, niekedy aj chutou a preto su v kuchyni ¢asto
pouZivané. Su tiez zdrojom na uskladnenie v podobe réznych zavaranych pokrmov a priloh,
ktoré radi nachadzame v komore pocas zimy.

Co potrebujeme pre ich vypestovanie?

Fazula — zacneme plodinou, ktord je najnaro¢nejsia na vyber miesta, kde ju vysejeme. Jej
narocnost nevyplyva z potreby hnojenia, alebo Specidlnej pripravy pédy —tam nepotrebuje
prihnojenie.

Ale v osevnom postupe si vyZaduje: nevysievat na miesto, kde bola ind strukoviny / hrach,

fazula, bob/. Nie po alebo vedla cibule, cesnaku, pazitky, cvikly a papriky. TakZe pri planovani
si tieto informacie musime z minulého roka poznacit do planika, aby sme na to nezabudli.

Pamatate, hovorili sme si, Ze v zdhrade, na pozemku je dblezité pldnovanie. A ked'si to
zakreslime, alebo mdme k zahrade vytvoreny zosit, do ktorého si zapisujeme nase
skdsenosti, tak tam urcite mame aj ndkresy nasich hriadok a ¢o sme na nich mali ktory rok.

V spominanom Osevnom postupe je vhodné, ked sa ndm skupiny rastlin neopakuju ¢astejsie
ako raz za 4 roky. /pozri: https://www.zahrada.sk/magazine/striedanie-plodin-efektivny-

sposob-ako-predist-unave-pody/

Jej vysev je vhodny do riadkov, alebo do jamiek. Podla vyberu odrody, ¢i ide o krickovu
alebo kolikovu odrodu, tak musime pocitat aj s moznostou opory. Tiez uvazujeme o vybere
odrody na zber strukov na zelené struky, alebo na suchu fazulu. Toto vSetko zohladnime pri
vyseve. Potom sa ndm bude s rastlinami lepsie pracovat. Budeme sa o nich vediet lepsie
postarat a hlavne ich vhodne zbierat.

Preto, Ze je osivo fazule va&sie, tak ho vysievame hibsie. Cca do hibky 5x velkost osiva. Je
vhodné, ked'si osivo vopred namocime na niekolko hodin, aby nabobtnalo, prijalo dostatok
vody, ktord uz nebude ,hladat” v pode, a mohlo lahsie klicit. Alebo nalejeme dostatok vody
do jamky. Predideme tak aj moZznému poskodeniu zo strany Skodcov, pre ktorych je semeno
fazule velmi chutné. Vysiate semena zasypeme suchou pédou a utlacime.

Iste ste si vSimli, Ze tento postup je rovnaky ako bol pri predoslych druhoch rastlin. Je to
spravny spdsob, aby sme podporili vzlinavost vody v pdde. Voda sa tak priblizuje ku kli¢iacim
rastlindm a na pode sa nam neobjavuje prisusok, ktory by sme potrebovali rozrusovat.
PretoZe cez prisusok unika z pody eSte vacésie mnozstvo vody ako pri beznom vypare.

V dnesnej dobe sa musime snazit o zachytenie a udrzanie ¢o najvac¢sieho mnozstva vody

v pdde a o ¢o najefektivnejsie vyuzitie rastlinami bez dodato¢nej zavlahy.
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Rastlinky su na toto pripravené svojim korenovym systémom. Ten ale smeruje dole, takze
akakolvek voda doddvana zhora ho myli a brzdi ho v raste a v prospievani rastlin. Preto je zo
zavlah najvhodnejsie kvapkova, ktora pridava vodu sice po malych davkach, ale stihne
vsiaknut do vac&sej hibky a rastlina opat ziskava vodu odspodu.

Medziriadky fazule mézeme zakryt trdvou z kosacky v tenkej vrstve maximalne 1cm, alebo
inych nasekanych rastlin, ktoré ndm budu chranit povrch pody pre vysusenim. A aj rastom
burin. Buriny nepotlacime Uplne, ale urcite ich mnoZstvo obmedzime. Pripadne tie, ktoré
vyrastu je vhodnejsie zoseknut iba hornu cast a korene nechat v zemi, pretoze aj oni
prispievaju ku kypreniu pody a k jej obohacovaniu o biologicki hmotu, ktora sa tam méze
rozkladat. Je to tiez poznatok, ktory je overovany v poslednom obdobi, ked'sa snazime
urobit pre kvalitu pédy ¢o najviac, aby nam aj nadalej prinasala UZitok a kvalitnu Grodu.

Nie je to ¢asté kyprenie strojmi, ale prirodzena praca rastlin, ktoré na pozemku mame
a vieme ako s nimi pracovat, spolunazivat a vzdjomne sa podporovat. Su to nasi pomocnici
a my si to musime zacat uvedomovat a aj sa tak k nim spravat.

Uhorky, tekvice, cukety

Zaradime ich do jednej skupinky, pretoze ich tvar rastlin je velmi podobny a aj sp6sob
pestovania. Velmi déleZité, pri ich vyseve je, Ze si musime uvedomit, aké velké rastliny to
budu. Pripadne ako daleko sa budu plazit. M6Zeme si zvolit aj sp6sob plazenia vertikalne —
do vysky, ale to si pri tekviciach musime uvedomit hmotnost plodov, aby sa zbyto¢ne skoro
neodtrhli. Musime tiez zohladnit moZnosti zberu — hlavne pri uhorkach, pretoze do porastu
potrebujeme vstupovat kazdé 3 — 4dni, aby nam plody zbyto¢ne neprerastali. Hlavne ked' ich
chceme zbierat a zavarat v urcitej velkosti.

TakZe semienka vysejeme postupom, ktory sme si uz popisali a medzi riadkami nechame
rozostupy 1 —1,5m. Vzdialenost semien v riadku zvolime pri uhorkach cca 20cm. Pri cuketach
a tekviciach cca 50cm. Zase pouZijeme spésob nabobtnania semien vo vode, alebo na vihkej
utierke, alebo dostato¢nu zavlahu vo vysevnej jamke pred vysevom. ZatlaCime po zasypani
suchou pédou. Je velmi vhodné, aby sme si riadky, alebo vysiate rastliny oznacili kolikom.
Zabranime tak poskodeniu rastlin, ak by medzi¢asom pozemok pokryla burina.

V pripade, Ze sme si predpestovali priesady uhoriek, cukiet alebo tekvice, alebo sme si ich
kupili na trhovisku — pouzijeme tie isté vzdialenosti vysadby ako vysevu, ale postup si
popiSeme pri paradajkach a paprike.

Opat moézeme medziriadky vystlat mul¢om z prirodného materialu, ktory mame na pozemku.
Mo6Zu to byt aj hobliny, piliny, ale z listnatych stromov, alebo aj Spinava ovdia vina, ktoru
nepouzijeme na spracovanie ako priadzu.

Vsetky tieto rastliny dobre reaguju na zavlahu. Majme ale na mysli, Ze korefiovy systém je
v hibke cca 15 -30cm, tak vidy kontrolujme vihkost na tychto miestach. Par kvapiek na



povrchu pdody vytvori iba neziadany prisusok, ktory rastlindam neprospieva. Takze radsej
pouzijeme vydatnejSiu kvapkovu zdvlahu, alebo beznu zavlahu ku koreiom. Robme tak ale
asi vo vzdialenosti 15 — 20cm od rastlinky, kde sa vldasocnicové korienky redlne nachadzaju.

Zber tekvic a cukiet robime priebezne. NeCakajme na velké velkosti, pretoze tym rastlinku
nestimulujeme k dalSej tvorbe plodov, ale iba k dozrievaniu semien v tychto prvych plodoch.

Cim viac budeme otrhavat mladé cuketky a tekvi¢ky a uhorky tak isto, tym sa bude tvorba ich
plodov zvysovat. Mladé plody su aj chutovo ovela zaujimavejsie a vieme ich vyuZit do
réznych receptov.

Paprika a paradajky

Su to plodiny, ktoré potrebujeme na nase pozemky vysadzat v podobe priesad. Na
vypastovanie priesad papriky potrebujeme zacat s ich pripravou uz vo februari a rastlinky si
vyZaduju Specialne svetelné a teplotné podmienky, ktoré velmi tazko vieme dosiahnut

v panelakovych bytoch. Casto ani v rodinnych domoch. Preto je vhodné nechat to na
odbornikov a tych par priesad, ktoré budeme potrebovat si radsej kipime.

Kolko ich budeme potrebovat?

Priestor, na ktory planujeme papriky vysadit si rozmeriame tak, aby sme mali rady vo
vzdialenosti cca 30 — 40cm a rastlinu od rastliny tiez tak — 30 — 40cm. Tento spon mdzeme
dosiahnut aj vysadzanim do trojuholnika, pricom rady mame pevne dané a rastliny v riadku
striedame raz v jednom a zase v druhom. Tento 2 riadkovy systém vysadby je vhodny pre
moznost vytvorenia opory obom radom, ked'su rastliny vysoké, alebo maju vela plodov tak,
Ze koliky mame v radoch a Spagat natiahneme iba po okraji dvojradu. Nastliny sa tak vo
vacsej velkosti opieraju o seba a zaroven sa nevyklanaju z dvojradu. Umoziuje nam to aj
velmi pohodIiny zber.

Ak vysadzame pocet rastlin do 10 kusov, tak moZeme pouzit oporu ku kazdej rastline
samostatne.

Ak tu plati, Ze pri prvych plodoch odoberieme aj nie velmi velké a vzrastlé plody, aby sme
podporili je dalsie kvitnutie a tvorbu plodov.

Paradajky

Priesady staci sice vysiat neskor ako pri paprike, ale je vhodné, aby boli rastlinky dostatoc¢ne
silné, nevytiahnuté za sinkom, pretoze iba tak nam vedia priniest dobru Grodu. Podla tychto
kritérii si na trhovisku vyberieme tie spravne. Najvhodnejsie je, aby este nekvitli, radSej nech
su nizSie, ked je to kolikova odroda, a aby mali dékladne vyvinuty korenovy systém. Toto je

ta najdolezitejsSia poziadavka, ktoru by sme mali mat na predajcov priesad. Nie postlacané
korene v blate, mozno aj hnijuco zapachajuce. Takéto rastlinky boli uz davnejsie vybraté
z pody a trapia sa, takze ich rast bude komplikovanejsi.



Rastlinky v zakoreriovacoch, v ktorych maju korene dokladne prerastené, je to najvhodnejsie.

My pri vysadbe tento korenovy bal trochu potrebujeme roztrhnut, aby sme korienky
stimulovali k dalSiemu rastu a hfadaniu vody so Zivinami. Nemusime sa tohto kroku nijako
obavat, rastlinkam neuskodime, prave naopak, pomézeme im a ich dalSiemu zdravému
rastu.

A teraz vysadba: Pripravime si vysadbovu jamku — pri paprike, cuketach, tekvici a uhorkach
iba taku hlboku aky bol zakoreniovac, alebo ako hlboko bola rastlinka v péde. Na dno jamky
dame kompost, alebo posekanu Zihlavu, pripadne gazdovsky substrat z vermikompostu — tak
asi za hrst. Vlejeme cca 10 litrov vody na 1 rastlinku. KedZe je to velké mnoZstvo, pockame,
pokial voda vsiakne a aZz potom dolievame. M6zZeme subezZne liat do 2 — 3 jamiek, ale
mnozstvo pouzijeme tak aby na 1 rastlinku to bolo 10 litrov. To tohto materialu teraz vliozime
rastlinku, ktorej sme uvolnili korienky zo zakorefiovaca, z ¢asto ich roztrhli. Ulozime ju
kolmo. Iba pri paradajkdch moZeme polozZit sadenicku aj Sikmo, lebo tak bude lepsie
zakorenovat.

Zasypeme suchou p6dou, pritlacime, aby sme vytlacili vzduch okolo koreriov. Povrch pédy
vzdy nechavame suchy.

Najblizsie polievanie rastlin odloZzime a urobime tak za 14 — 21 dni. Urobime skasku, ¢i po 14
drioch je péda v hibke korefiov vlhka, ak ano, tak nepolievame. A7 potom neskor.
Najvhodnejsie je, aZ ked je tato poda v hibke koreriov sucha. Vlhkost pddy ndm zaruduje, 7e
rastlinka v pohode vie Cerpat Ziviny rozpustené vo vode z pddy a zaroveri korene rastu
smerom dole a hladaju dalSiu vodu, ktora je skor v spodnych ¢astiach pédy ako v hornych.
Preto nepolievame na povrch.

Aj pri tychto plodindch plati, Ze zalievka na list nie je vhodna, pretoZze sa m6zZu rozsirovat
hubové choroby. Pouzijeme kvapkovu zavlahu vo vaésom mnozZstve — ndrazovo, alebo
kvalitnu zélievku — zase cca 15cm od stonky rastlinky. Velmi vhodné je opat zamulcovanie
celej plochy v medziradoch aj v riadkoch.

Kolikové odrody potrebuju oporu, tak ju umiestnime vhodne, s ohladom na korefnovy systém
— najlepsie hned pri vysadbe, ked' vidime kde sa korene nachadzaju a oni si svoj rast potom
prispésobia koliku.

Pri uhorkach a plazivych tekviciach je vhodna aj plocha opora v urcitej vyske nad zemou.
Pomoéze to rastlinam, aby sa na pode, v pripade vysokej vlhkosti, nerozsirili hubové choroby.
Ale v Case velkého sucha, mozZu takéto rastliny viac presychat a moze tazsie prudit voda
a ziviny do vzdialenejsich Casti rastlin. Je to proste na naSom rozhodnuti a takmer vidy je to
hop alebo trop. Ako vela veci, ktoré rieSime so Zivymi organizmami. A tymi nase rastlinky su.



A ako na zber paradajok?

Musime si overit, ¢i je nasa odroda s cervenymi plodmi. Ak maju byt Cierne, tak ¢ervenymi
nikdy nebudu. Preto ich ochutndme, ovoniame a podla toho sa rozhodneme so zberom. Tiez
je vhodné, aby plody zbyto¢ne nedozrievali do zrelosti semien, ked'ich chceme konzumovat.
Rastliny sa tak velmi vysiluju.

Zelené paradajky, pokial to nie je takd odroda, nekonzumujeme, obsahuju solanin. Ten sa ale

tepelnou Upravou z ¢asti rozklad3, ale aj tak nie je vhodné konzumovat takého zavarané
pochutiny vo velkom mnoZstve. Hlavne nie deti, tehotné a matky, ktoré koja deticky.

Zrelé paradajky mozeme pouZzit na vyrobu velkého mnozstva pokrmov, ktoré si vieme uloZit
vo forme zavaranin.

Tak, ako sa k paradajkam hodi bazalka v pokrmoch, tak isto sa bazalka hodi aj k rastlinam
paradajok. Paradajky maju vyraznejsiu chut a zaroven pri ich zbere nezabudneme aj na
bazalku, ktora ndm rozvonia, ked'sa jej pri prechadzani dotkneme.

Aké bylinky a dopliiujice rastlinky chceme pestovat?

To je asi Casta otazka gazdiniek, ktoré si zvykli vo svojej kuchyni pouzivat rozne Cerstvé
bylinky. V obchode ich vieme kupit, ale ¢asto nevydrzia velmi dlho v ¢repnickoch.

Na balkdne si ich tieZ vieme pestovat v nadobach, ale je vhodné, aby sme si ich presadili do
vacsich nadob, v akych sme ich kapili. Postup pouZijeme taky, ako sme si popisali pri vysadbe
priesad, iba mnozZstvo vody prispésobime nadobe. Zabezpecime ale drendznu vrstvu

a moznost zalievky do podmisky.

V zdhrade, na pozemku sa zameriame na mensie mnozstvo druhov byliniek a rozdelime si ich
na trvalky a jednorocné. TieZ sa zoznamime s tym, aby sme vedeli, ktoré je potrebné odlozit
na zimu do nemrznulceho prostredia. TieZ ¢i na svetlo, alebo méze byt aj v tme.

Z jednorocnych bylin a aromatickych rastlin by sme vam upriamili pozornost na:
Kopor, bazalka, fenikel, aksamietnica.

Aksamietnica - pouZijeme ju hlavne medzi nami pestované rastliny ako ochranu proti

Skodcom. Hlavne lietajucim, ktorym zapacha a potom nebudu napadat nami pestované
rastlinky / molice, hadatka, vosky/. Kvety vymacerované v oleji pomahaju proti bolesti
kibov, svalov. Viyvar z kvetov méa antibakteridlne a proti virusové t¢inky. Ich vora pdsobi
odpudzujuco aj na hmyz v byte, na terase.



Aksamietnica pri poraste kapustovin

Bazalku a fenikel si m6Zeme dopestovat do formy priesad a potom vysadit na zahon.

Kopor staci vysiat do riadku, alebo na Siroko. Je vhodné, ked' niekolko rastlin kdpru nechame
dozriet a vyzreté semena nechame prirodzene vysemenit. Takto vzidené rastlinky budu na
buduci rok ovela odolnejsie a budu rast prirodzene rychlejsie. Jedna rastlina prirodzenym
sp6sobom vytvori ovela viac semien ako bezne kipime v baleni v obchode. Preto je tento

spbsob pri tejto bylinke velmi vhodny.

Kbpor sa vyuziva medzi zeleninou aj ako aromaticka rastlina na ,,boj“ proti Skodcom / molice,
pasavka zemiakova/, takZze ju mozeme mat takmer vo vsetkych porastoch rastlin. Molice

v poslednych rokoch radi ,,napadaju“ takmer vsetky druhy rastlin. Ako hlavny druh su vsak
kapustoviny.

Okrem toho je to doplnok do mnohych druhov jedal a aj do zavdranin na uskladnenie.

Fenikel je menej zndma zelenina. Listovu ¢ast méZzeme pouZzivat na vyrobu ¢ajov, do 3alatov
aj s ovocim. Zhrubnutt nadzemnu ¢ast vieme pouZivat surovud a aj dusenu. Nie kazdy druh
vytvara zhrubnutd nadzemnu cast. Preto potrebujeme vybrat spravnu odrodu. Semena
feniklu su zname z detskych ¢ajov a ¢ajov pre mamicky, ktoré koja svoje deticky.



Fenikel — zhrubnuta ¢ast a listy

Leto a zaciatok jesene

Mohlo by sa zdat, Ze v tomto obdobi uz budeme iba zbierat to, o sme na jar vysiali. Ale je
vela druhov, ktoré zozbierame a zostane ndm po nich prazdny priestor. Vieme ho vyuZit na

vysev dalsich druhov rastlin a pripravit si tak dalSiu moZnu urodu.

Je potrebné, aby sme si vybrali spravny druh, ktory dobre znasa vyssie teploty leta / hrach,
fazulka na zelené struky, salat l'adovy, cvikla, cibula/.

Ak je to obdobie jesene — tak to mo6Zu byt rastliny, ktoré sme vysievali na jar / redkovky,
hlavkovy salat, Spenat, listova hordica/.

Tieto druhy maju kratku vegetac¢nu dobu — to znamena, Ze rychlo vyrastu do stadia, kedy ich
mozZeme zbierat.

Stale musime mat na mysli aj polohu, kde sa nachadzame, v severnejsich okresoch je
vegetacné obdobie kratSie, ale aj tam vieme 2 Urody r6znych rastlin z pozemkov a hriadok
zozbierat.

Nezabudajme na spravne striedanie plodin, ktoré ndm zabezpedi ich dobry zdravotny stav,

podpori to kvalitu pody. Pomocka Koliesko dobrych vztahov nam vie byt navodom. TieZ aj vo

vybere dalsich druhov, ktoré mézeme skusit vysiat. Informovat sa na ich osivo moézeme
v Semenarskych obchodoch, ale si informacie vyhladat na internete.

Spolupraca v celej rodine je stmelujucim prvkom a bude robit radost vSsetkym, Ze sa zapojili
a prispeli svojimi vedomostami a pracou.



Vysledok, Ze si vidy zoberieme zo zahradky, alebo ¢repnikov iba tolko zeleniny, ktord hned
spotrebujeme nas nauci, ako neplytvat zbytoéne velkymi nakupmi a zaroven nam ukaze,
ako chuti ¢erstva zelenina. Jej chut v obchodoch takmer vébec nendjdeme.

Postupne to uvidime aj v usetreni financii. Ale da sa v peniazoch vyjadrit dobry pocit
a vedomosti, ktoré sme ziskali aj spolu s rodinou a detmi? Toto je dals$i dévod a vysledok
nasho osamostatfiovania sa.

Vsetku Urodu, ktoru nezjeme za ¢erstva mbézeme zavarit, vytvorit si rozne polotovary, ktoré
uz iba pouzijeme na cestoviny, k masu, alebo iba tak na chlebik, alebo hrianku. Vietka
zelenina je s vajickom UZasn4, takZe aj v zime si na jej chuti mdéZeme zaspominat a pochutit.

Kde budeme pestovat?

Ano, cely ¢as hovorime o siati, sadeni, ale nehovorime o tom, kde tie semienka a sadenicky
umiestnime. Nechali sme si tuto kapitolu na zaver aj preto, Ze pri Citani predoslych riadkov,
ste moZna uz aj sami v duchu uvaZovali, kde by ste si taky kiisok pody mohli najst.

Zase plati to zname — Menej je niekedy viac. Nemusime hned uvazZovat o kipe pozemku a uz
vobec nie o velkom pozemku. Ked sme zaciatocnici, tak nam bude prijemné pracovat
spolocne viaceri. V stcasnosti uz vznikaju na mnohych miestach Komunitné zahrady,
moZeme sa stat ich sucastou.

Poobzerajte sa, popytajte sa, ¢i aj vo vasom blizkom okoli také nieco je. Ak aj nie, tak sa to
este stale méze volat Zahradkarska oblast. Aj tam si [udia pestuju vlastnu zeleninu, kriky,
stromy. Pri prechadzke na takychto miestach, sa ndm moze zdat, Ze niektoré ¢asti nie su
obhospodarované, pretozZe ich majitelia nevladzu, su starsi, alebo sa odstahovali. TakZe
informacie od susedov vds mozna navedu, ako by sa veci mohli pohnut dopredu a vy by ste
ziskali svoj priestor na pestovanie.

Nemusi to byt hned klpa, Uplne staci prenajom, aby ste si mali moznost c¢innosti vyskusat,
a aj zistit, ¢o vsetko budete potrebovat. A ako to budete zvladat.

Majte na mysli, Ze aj negativny vysledok je vysledok a pri novej ¢innosti aj velmi doleZity,

aby sme sa poudili. Iba si to musime vyhodnotit s odbornikmi, ¢i to bol viac vplyv pocasia,

kvality pédy, alebo nase nevedomosti. Je vela odbornikov, s ktorymi vieme informacie
konzultovat, poradit sa, alebo sa stat sucastou vzdelavacich workshopov. A aj na internete je
vela rad, len tie si musime spravne vytriedit, lebo nie vSetky su spravne.

Vyvysené zahony

V poslednych rokoch sa stali vyvySené zahony, alebo aj ohranic¢ené a zvySené zahony ¢astym
prvkom, ktory nachddzame v zahradach miest a aj obci.



KedZe ich vyska mdze byt rézna, tak hlavne pri tych vyssich / cca 60cm a viac/ je dolezité, aby
sme k nim pristupovali ako ku priestoru, v ktorom bude prebiehat rozkladny proces, povrch
pody sa nam bude zniZovat, pretoZze sme do spodnej ¢asti dali material, ktory sa rozlozi

a zmensi svoj objem.

Je to vlastne proces pomalsieho kompostovania, pretoze mnozstvo vzduchu, ktory tam
mikroorganizmy maju pre rozklad rastlinného materialu je obmedzeny. Aj tak moze dojst
k ulahnutiu pédy o 20 — 30cm za jeden rok. Toto poniZenie budeme pozorovat na jar.

Vtedy mame dve moZnosti:

e dosypeme chybajice mnozstvo kvalitnym pestovatelskym substratom

e presunieme cast substratu po hrubsiu vrstvu na jednu ¢ast zahona a opat doplnime
hrubsiu vrstvi konarov, a nahrubo nasekaného materidlu a prisypeme kvalitnym
pestovatelskym substratom. Dal$i rok urobime to isté s druhou ¢astou zdhona.

e Avlastne mame aj tretiu moznost, a to, Ze nechame zahon takto nizsie a Ukon
z predoslého bodu urobime az po 2 rokoch.

Vsetky Casti nam umozZnia pestovat naSe rastlinky v dostato¢ne vysokej vrstve kvalitnej pody,
ked takd na pozemku nemame. Alebo sa z nejakého dévodu neviem zohnut a pracovat na
pode.

Nevyhodou tychto zdhonov je, Ze presychaju rychlejSie ako péda, hlavne na okrajoch.
Zélievka sa ndm moZe tiez stracat v spodnej drenaznej vrstve, kde mnoho korerov prerastie
az v neskorSom obdobi

Crepniky a vicsie nadoby

Ak pouzijeme ¢repniky a vacésie nadoby, tak je vhodné v nich pédu po kazdej plodine
vymenit, premiesat s kvalitnym substratom, pripadne pridat piesok, kompost, aby sa
rastlinam dobre darilo.

Velmi lahky substrat nie je vhodny, pretoZe nema schopnost udrzat vodu a koreriovy systém
rychlo presychd. Rastlina vie Cerpat Ziviny iba rozpustené vo vode, v pddnom roztoku, ale tiez
nemoze ,stat vo vode” / mimo hydropdnie — Specialny spdsob pestovania vo vodnom
roztoku/.

Vyhodou tychto nadob je, Ze ich vieme premiestfiovat. Vieme ich mat umiestnené na
balkéne, na terase, alebo na parapete v byte.

Nevyhodou — Ze mozu byt tazké, Zze sa v nich pdda rychlo prehreje. Rastliny v pode na
pozemku maju korene vidy v chladnejSom prostredi. Tato péda tiez ovela rychlejsie
presycha, takze zalievku rieSime do podmisky / korene rastlin prioritne ¢erpajud vodu
zospodu/.

Tu je niekolko moZnosti umiestnenia vyvySenych a zvySenych zdhonov.



Zahon zo starych tehal a dreva

Zahon z kmenov agata, jelse Zvysené zahony na pozemku

Vrstvenie materialov v priereze vyvyseného zdhona. Drevo chrdni nopova félia, proti vstupu mysi,
krtkov — husté pletivo.



Ako si usporiadat zahradu, pre¢o uvaZovat o permakultire

Princip uvaZovania po vzore permakulturnych principov nie je iba o pestovani rastlin
v zahrade. Je to zmena ndsho sposobu Zivota, ktory bude trvaloudrzatelny.

Permakultura nie je o neporiadku, o zarastenej zahrade, prave naopak, je to udrziavany
poriadok prospesny vietkym organizmom v nasej blizkosti a teda aj nam a nasim blizkym.

Nemusim vniknut do vSetkych jej zakuti, ale ked' sa s pravidlami budeme zoznamovat
postupne a hlavne ich vnasat do nasho Zivota, zrazu zistime, Ze sa viac starame o seba, svoje
deti, nase okolie a aj planétu.

Zmysluplné uvazovanie, znovu pouzivanie veci a neplytvanie nam prinesie aj ekonomicky
efekt. Ved' uz aj za odpad, ktory vyprodukujeme zaplatime viac, tak by asi bolo vhodnejsie,
ho zacat tvorit ¢o najmenej a postupne aj vobec.

Nas pozemok, zahradka, miesto kde vieme vyprodukovat akékolvek mnozstvo potravin nas
bude tomuto principu stale viac ucit. Aj rastlinkach vratime zvysky, ktoré sme z nich nezjedli
— vo forme kompostu. Je to prdca navyse? Mozna ano, ale zase sa vratime k starému
znamemu: Bez praca nie su kolace.

Aj nasa zahrada mo6zZze mat potom taky tvar a rozmiestnenie jej jednotlivych Casti:
aby sme sa vSade vedeli jednoducho dostat, prejst, aj s detmi a s furikom.

Aby sme tam mali miesta na prijemné posedenia a rozhovory.

Aby sme sa tam citili bezpecne, prijemne a radi tam spolu travili ¢as.

Ze ste uz takého podobné myslienky &itali? Ano, na zaciatku, ked sme hovorili o nasom
pldnovani a snivani, ako a kde si ten nds priestor na pestovanie vytvorime.

V zahranici uz takéto priestory vznikali pred niekolkymi desiatkami rokov, dokonca takmer
pred polstorocim, ked' sa takto vyuzivali opustené priestranstva starych budov, sadov,
spolocnych priestranstiev parkov. Nie vidy tam musi byt iba travnik, pdda ndam moze poméct

priniest jej plody a aj potraviny.







Par slov na zaver

.... cely nas Zivot je o uceni sa, ziskavani informacii, skisani nového. Mladi fudia zvyknu
hovorit, Ze uZ iba jedna skuska v $kole a uz viac nechcem knihy a uéebnice ani vidiet. Ved
vsetko je na nete a viem si to ndjst aj v mobile.

Starsia generdcia zase, Ze €o sU to za informacie, ked' sa stdle hovori, Ze je to klamstvo a zase
sa mame chranit, aby nas niekto neoklamal, nepodviedol. Ze taky Zivot kedysi nebol.

Obidve strany maju vlastne pravdu, pretoze kazda generacia ma svoje pre a proti. Aj vo
vymozZenostiach, aj v zauzivanych postupoch.

Ale vietky generacie potrebovali k svojmu Zivotu pokoj, pohodu, strechu nad hlavou a hlavne
potraviny, vodu a vzduch. Usporiadala som ich podla moznosti chybania a naliehavosti.
A kvalitna voda a potraviny su tie, patriace medzi najdolezitejsie.

Ked vieme €o jeme, je to pre nds a nase deti velmi délezité. Ked' sa z pripravy este aj teSime,
tak sme aj v psychickom pokoji a pohode.

V dnesnej tazkej a namahavej dobe, je to velmi ddlezité, aby sme si zachovali aj psychickud
pohodu a pozitivnu energiu, ktord posunieme aj do vietkych plodov, ktoré nam prejdu
rukami.

Prajem Vam krasne dni v blizkosti plodov Vasich ruk.

A Dobru chut!

Financovany
Eurdépskou uniou




