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Uvodna beseda

Prirocnik Trajnostni Solski ucni vrt je namenjen spodbujanju Sol, da bi ohranile, povecale in obnovile ali na
novo vzpostavile Solske uéne vrtove, kot jih je imela Slovenija Ze v preteklosti. Vse bolj se kazZe, da vsi potrebuje-
mo znanja iz samooskrbe in da generacijsko pogreSamo prenose tovrstnih znanj. Sole so v vsaki skupnosti cen-
tri znanja in Ze razvijajo trajnostne in samooskrbne pristope. Prav trajnostni Solski u¢ni vrt je lahko pomembna
ucilnica v naravi za vse generacije otrok in njihove starse. Ce kdaj, potem prav zdaj v asu pandemije Covid -19
potrebujemo spretnosti in znanja, kako biti samooskrbni, skrbeti za lastno dobro pocutje in ohranjati naravo.
In prav tu nam zelo pomagajo Solski trajnostni ucni vrtovi, ki zdruZujejo znanje, izkusnje, druZzenje, medgenera-
cijske prenose in osebno motivacijo.

Tovrstne pristope podpira finanéno tudi Mestna obcina Maribor s ciljem, da se okrepijo tudi v mestu Maribor
Solski vrtovi, ki so pomembni tudi za razvoj znanj in spretnosti za Zivljenje.

Prirocnik, ki je pred vami, vam bo pomagal pri navdihu za nov, vedji in bolj posajen vrt, Zeleli boste imeti doda-
tne gredice in vedeli boste, kako lahko varujete rastline pred zunanjimi vplivi in tudi, katere rastline je smiselno
gojiti na u¢nem Solskem vrtu.

V drugem delu prirocnika so namigi, kaj vse lahko delamo na trajnostnem u¢nem vrtu, od poslusanja, opazova-
nja, do merjenja, spremljanja in vzpostavljanja ekosistemskih pristopov.

Verjamemo, da boste nasli v tem prirocniku nekaj zase in zapisano nadgradili z lastnimi izkuSnjami in prenesli
znanje med mlade.

Mestni obcini Maribor se zahvaljujemo za finanéno in svetovalno podporo ob izvajanju projekta Trajnostni
Solski ucni vrtovi. Posebno zahvalo izrekamo Skupni obcinski upravi Maribor, Skupni sluzbi varstva okolja za
odli¢no sodelovanje pri izvajanju projekta.

Avtorica
Ddr. Ana Vovk Korze
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] _ NAREDIMO ALI OBNOVIMO 5OLSKI VRT

Nov Solski vrt nacrtujemo skupaj z u€enci. Najbolje je, da najprej nariSemo grobo skico bodocega vrta. Obliko
in obseg zmerimo s koraki, da bomo dobili obcutek, koliko prostora imamo na razpolago. V skico vnesemo
vse, kar je na obmoc¢iju, kjer je nacrtovan nas vrt. Sele nato za¢nemo v prostor umescati posamezne grajene in
Zive elemente, kot so drevesa, grmi, Zive meje, skupine grmovnic, grede za zelenjavo, grede trajnic, diSavnice
in zelene povrsine.
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Slika 1. Shema Solskega vrta omogoca vizualno predstavo o razpoloZljivem prostoru.

Ko imamo narisano shemo vrta, z drugo barvo vnesemo v njo vse, kar Zelimo dodati vrtu in to delamo zapo-
redno, zato naj vrt nastaja postopoma. Posebej bodimo pozorni na drevesa in grme, ki bodo ¢ez leta zrastli in
zato jim je treba pustiti dovolj prostora.




ELEMENTI, KI JIH PREVERIMO NA NASEM VRTU

Rastisce

Pod pojmom rastiSc¢e razumemo skupek razlicnih faktorjev, ki pogojujejo Zivljenje na vrtu. To so tla, lega,
klimatske razmere in obstojeci objekti, poti in nacrtovane ureditve.

Tla

Tla ali prst ali zemlja je sestavljena iz vrhnje rodovitne plasti in spodnjega mineralnega dela. Tla so lahko
plitva ali globoka, slabo prepustna, pescena, glinasta, susna, vlazna, brez vegetacije ali zaras¢ena. Glede na
kamninsko osnovo so kisla ali bazi¢na.

Lega

Lega ali geografski prostor zajema vec elementov kot so osvetlitev (son¢na, sencna ali polsonc¢na lega), ve-
trovnost in relief. UpoStevanje svetlobe pomembno vpliva na izbor rastlin, z njimi pa lahko zmanjSamo tudi
moc vetra. Oblika povrSja naSega vrta je za vsakdanje delo zelo pomembna, ¢e nas vrt ni raven, naredimo
terase in stopnice in ga ¢imbolj zravnamo.

Toplota

Ta se najbolj spreminja skozi letne Case in tudi z nadmorsko visino, osoncenostjo in ekspozicijo povrsja. Se-
verna stran bo imela veliko manj toplote kot juzna, vzhodna pa manj kot zahodna. Pri doloc¢anju toplote na
gredicah nas najbolj zanimajo najniZje zimske temperature in najvisje poletne.

Klimatski dejavniki

Koristno je vedeti, koliko padavin pade na naSem obmogju, ali se pogosto pojavlja megla in kako odteka
voda. Tem znacilnostim prilagajamo vrste in oblike gred ter rastline, ki jih bomo sadili.

Obstojeci objekti na vrtu

Na vrtu so zelo dobrodosle ekosistemske ureditve kot so pti¢je hiske, dom za jeZa, dom za koristne organiz-
me, mlaka in kompostnik. Za dozivljanje narave lahko na vrtu naredimo tudi doZivljajsko pot, pripomocke
za izobrazZevanje kot so u¢ni profil za prst, opazovalnica vremena in kamninska zbirka. Vse to je odvisno od
prostora in finan¢nih zmoznosti, so pa dodatne ureditve velika popestritev za ucni vrt.

SOLSKI VRT LAHKO NAREDIMO TUDI NA TRAVNIKU, V GOZDU ALI NA DEGRADIRANIH POVRSINAH Z ORGAN-
SKIMI GREDICAMI

Solski vrt lahko naredimo tudi na obmogjih, kjer nikoli ni bilo vrtov. V tem primeru naredimo vertikalne gre-
dice, torej nalagamo biomaso na tla, zato mu pravimo organski vrt.

Najvecja tezava, ki nas caka pri vzpostavljanju Solskega vrta je trda zbita zemlja, ki nima sposobnosti na-
hraniti rastlin. Zbita zemlja je posledica pogoste hoje po zemlji, pomanjkanja organskih snovi in izposta-
vljenosti prsti zunanjim dejavnikom, to je dezju, vetru in soncu ter nepravilni obdelavi.

Slika 2. Na trdih zbitih tleh naredimo gredice z nalaganjem biomase na tla.
Take gredice lahko imamo povsod in so primerne za zacetnike, saj ne potrebujejo posebne nege.

V organskem vrtu si prizadevamo ustvariti ¢im bolj naravne pogoje za pridelavo in sicer rodovitno in hranil-
no prst ter zdrave sadike in semena. Izjemno pomemben je humus, ki ga pridelujemo iz komposta za dohra-
njevanje rastlin.

Organski vrt je primeren povsod, kjer je zemlja sicer zbita, plitva, kamnita ali onesnazena. Trdo, slabo rodovi-
tno zemljo plitvo prekopljemo, kjer bomo imeli organski vrt. Nato na to povrsino nalozimo razlicen organski
material kot so veje, preperel les, suho listje, nepotiskan karton in pokoSena trava.

Z razpadanjem organskega materiala poteka preobrazba v humus in s tem nastaja prst. Zacne se torej proces
razpadanja organske snovi v prst. Organski kup mora biti vlazen, zato ga zalivamo, e je susa. V trohne¢em
kupu se hitro naselijo deZevniki in drugi koristni organizmi in pospesijo proces razpadanja in preoblikovanja
organske snovi v humus. Prednost organskega vrta je, da ga lahko za¢nemo na povr3inah, ki prej niso bile
obdelovalni prostor in s tem pridobimo nove pridelovalne povrsine.

V primeru, da nimamo moznosti uporabiti biomase za izdelavo gredic, potem potrosimo kremenovo mivko
po zbiti zemlji in po enem tednu lahko za¢nemo z urejanjem povrsine. Mivka bo namrec razdrobila grude in
povecala zadrzevanje vode v zemlji, kar nam zelo olajsa obdelavo zemlje. Zemlja postane rahla, ima sposob-
nost vpijanja vode in vezanja organske snovi, kar je glavna pomanjkljivost zbite zemlje.

Slika 3. Mivko potresemo po zbiti zemlji. Nato dodamo kompost in prst zaéne nastajati sama.




5&4 GREDICE NA SOLSKEM VRTU NAJ BODO NAREJENE TRAJNOSTNO

V nadaljevanju so nacrti razli¢nih oblik gredic, ki jih vklju¢imo v Solski vrt. Skupni element vseh je trajnostna
zasnova, torej ponovna raba, kompostiranje, shranjevanje vode v gredicah in nastajanje rodovitne zemlje.

GREDA NA KARTONU

lzdelava:

* Na tla poloZimo karton v velikosti 2 m? ali vec¢ (nepotiskan in nelepljen karton in ¢asopisni papir).

* Karton nalozimo v visino 15 cm in ga oblikujemo v kepe, da se ne spremeni v trdo plast.

* Nad karton nasujemo rodovitno zemljo, ki jo lahko naredimo tudi sami tako, da obstojeci zemlji
dodamo mivko in kompost. Potem vse skupaj polijemo z vodo.

* Na tako pripravljeno gredico lahko nasadimo sadike ali sejemo semena.

Slika 4. Grede na kartonu vpijajo vlago iz tal.

GOMILASTA GREDA

lIzdelava:

» Gomilasto gredo postavimo v Solski vrt ob ograji, plotu, kjer je vec prostora.

* Za njeno izgradnjo bomo potrebovali veliko materiala, zato ga zbiramo dlje ¢asa in sicer ¢asopisni papir,
karton, ov¢jo volno, listje in slamo.

* Najprej izkopljemo plitev jarek v Sirini 160 cm, dolzina gomilaste grede pa je odvisna od razpoloZljivega
prostora

* V jarek naloZimo veje, na dno damo debele in surove, na povrsino pa manjse, nato vse dobro pohodimo in
dodamo listje, seno, volno in na vrh rodovitno zemljo.
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Slika 5. Gomilaste grede imajo vecjo povrsino kot grede na ravnini.

VISOKA GREDA

lzdelava:

* Okvir visoke grede postavimo na mesto, kjer jih Zelimo imeti trajno postavljene.
* Podlage pod visoko gredo ne izkopavamo.

* Pri polnjenju visoke grede uporabljamo pristop treh plasti: prva plast je les, to so veje, ki jih do ene tretjine
visoke grede potla¢imo na dno. Nato dodamo karton, ¢asopisni papir in ov¢jo volno. Ta vmesna plast bo
zadrZevala vlago. Zadnja tretjina pa je rodovitna zemlja, ki jo naredimo sami, v kolikor v okolici nimamo
primerne zemlje. Naredimo jo tako, da surovo zemljo zmeSamo s kremencevo mivko in kompostom.

RODOVITNA
ZEMUIA

{ VOLNA
-4

LISTIE,
SENQ

|
FIE%% KARTON

; OLESENEL

|
LR

'\)L — ‘{g

=

- — —— —

Slika 6. Okvir visoke grede naj bo iz trpeznega lesa, kot so akacija, hrast ali macesen.




GREDA NA BREZINI
lIzdelava:

* Na brezinah z manjsim naklonom lahko naredimo gredice v obliki teras. Zelo primerne so za jagodicevje in
tudi drugo zelenjavo, saj v njih poteka samozalivalni sistem.

* Potrebujemo 3irSo desko, lahko uporabimo tudi vecje kamenje ali opeko kot oporo za zemljo. Nato po
sistemu »sendvi€a« naloZimo na tla seno, ki bo zagotavljajo vlago na dnu gredice, nato dodamo zemljo in
potem spet seno, ki bo zadrzevalo vlago v zemlji. Za zgornjo plast lahko uporabimo tudi slamo.

* Taka gredica se sama zaliva, saj padavine iz povrsja stecejo vanjo in tudi v njej dlje ¢asa ostanejo.
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Slika 7. Gredice na breZinah izgledajo kot terase in na njih se hitro razvije globoka rodovitna plast prsti.

GREDA S KOMPOSTNIKOM
lIzdelava:

« Ce nimamo prostora za kompostnik, ga lahko vgradimo v gredico. Uporabimo kovinsko mreZo in jo od
spodaj zascitimo.

* Greda je dvignjena, sestavimo jo iz vpojnih materialov in na vrh dodamo rodovitno zemljo.

* Dodamo mreZo v obliki ve¢jega tulca za odlaganje organskih odpadkov.

PLAST =100 ©

T RADOYITINA FEMLIA

" KOMPOST, ORGANSKA SNOV
ZADRZEVALNA FLAST: VOLNA, LISTIE, SENU
KARTON CASOPISNL PAPIR

Slika 8. Dvignjene grede s kompostnikom so koristne v majhnih vrtovih.
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GREDA V OBLIKI DIMNIKA
lzdelava:

* Za pridelavo krompirja, svetlobnega
korena, bu¢, kumar in paradiznika lahko
uporabimo gredo v obliki dimnika.

* Potrebujemo les, lahko je tudi odsluzen
odrezan sod v visini 1 m in ga napolnimo z
zaporednimi plasti zemlje in sena, kar
pospesuje humifikacijo in zadrzevanje
vode. Mnoge rastline med rastjo
potrebujejo veliko vode in jo lahko
zagotovimo z gredo v obliki dimnika.

« Ce posadimo krompir, potem zaporedno
polnimo gredice, e pa druge rastline, jih
napolnimo na zacetku in posadimo rastline.

~105-150¢r

ZELISCNA GREDA
Izdelava:
* Zelisca lahko gojimo s pomocjo opeke tako, da zloZimo opeko v obliko grede, na dno damo seno, nad njim

zemljo in potem spet seno.
* Sadimo lahko zaporedno, to pomeni, da postopoma dodajamo zeli3¢a, lahko pa naredimo enkratno posaditev.
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Slika 10. Vpogled v zelis¢éno gredo, opeka greje zemljo, kar je pomembno za zimski letni cas.




GREDA NA PALETI GREDA OKOLI DREVESA

Izdelava: Izdelava:

» Grede na paletah so aktualne zaradi enostavnosti. Paleto damo na tla, kjer Zelimo imeti gredo in jo * Ob drevesu nasujemo listje in
napolnimo z zemljo. kompost, da povecamo dohranjevanje

» Ce imamo zelo trdo in zbito podlago, je smiselno na dno poloZiti karton in volno. Visina grede je odvisna korenin, saj bomo z drevesom delili
od vrste palete, lahko pa zloZimo palete v viSino in dobimo globljo gredo. obdelovalno zemljo. Obro¢ ob

drevesu obloZimo s kamenjem ali
drugim materialom.

* Glede na senco oz. svetlobo zasadimo
rastline, ki so lahko dekorativne ali
zelenjavne.

* Posadimo lahko tudi trajnice kot so
nizka grmisca in tako vzpostavimo
gozdni vrticek.
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ZEMLIA

Slika 13. Gredice ob drevesih so povecajo
pridelovalne povrsine na Solskem vrtu.

KARTON, VOLNA

Slika 11. Grede na paletah so primerne za zelenjavo in zelisca.

SPIRALNA ZELISCNA GREDA POSADITEV V POSODE

Izdelava: Izdelava:

* Spiralna greda se uporablja za pridelavo zelis¢, zato temelji na uporabi kamnov, ki segrevajo zemljo. » Uporabimo lahko razli¢ne vrste posod, od glinastih,

* ZloZzimo jih lahko v obliki spirale kot kamnito goro ali kot kamniti grad. Zeli¢na gora je obi¢ajno manjsa kovinskih in plasti¢nih ter lesenih.
in ima manj ekstremnih razmer za rast, za razliko od kamnitega gradu, kjer lahko kombiniramo rastline z * Da preprecimo zbijanje zemlje v posodah, jih do polovice
razlicnimi pogoji za rast ter ovijalke in plezalke. napolnimo z gozdnim listjem in v drugo polovico

posode dodamo zemljo.

* Nato posadimo ali sejemo zelenjavo ali zeli5¢a, ko
zrastejo, jih moramo redciti, saj je v posodah manj
prostora za rast rastlin.

ZEMLIA, KAMNI

Slika 14. V loncih lahko gojimo tudi korenje, krompir, paradiznik,
baziliko in drugo.

4120 em

Slika 12. Zelis¢éna greda povecuje toploto, ki jo potrebujejo zelis¢a zlasti pozimi.
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NARAVNA DOMACA GNOIJILA IN SKROPIVA ZA VAROVANJE RASTLIN IN ZEMLJE

TEKOCE GNOJILO IZ LISTOV GABEZA

Gabez je trajnica in v enem letu jo lahko Stirikrat poreZzemo. Gabez vsebuje veliko Zeleza, kalija, kalcija, fos-
forja in mangana ter razlicne B - vitamine. 1z njegovih stebel in listov lahko napravimo gnojilo, ki krepi in
mineralno bogati rastline.

Kilogram listov in stebel gabeza namocimo za 24 ur. Ko se preneha peniti, je tekocina rjave barve in ima
vonj po goveji gnojnici. Gnojilo moramo razredciti v razmerju 1:10 (1 liter gnojila na 10 litrov vode). S tem
gnojilom lahko gnojimo vse poletje 1x tedensko vso zelenjavo. Ucinkovito in vsestransko gnojilo dobimo,
ce zmeSamo enak del koprivinega in gabezovega gnojila ter dodamo 10-kratno koli¢ino vode. Dele gabeza
lahko primeSamo tudi kompostu in ga obogatimo. Uporabljamo ga tudi za zastirko na vrtovih. Je odlicen
kompostni aktivator, zato ga meSamo v kompostni kup.

TEKOCE GNOJILO IZ KOPRIV

Koprivno gnojilo je primerno za vso listnato zelenjavo, ki potrebuje vecje koli¢ine dusika.

1 kg svezih kopriv, ki ne semenijo, namocimo v 10 litrov vode. Vsak dan premeSamo s palico. Teko¢ina moc-
no smrdi, zato jo pripravljajmo v odmaknjenem delu vrta. Ko se preneha peniti, je pripravljeno za uporabo.
Tekocino razred¢imo z 10-kratno koli¢ino vode. Poleti zalivamo okolico rastlin enkrat tedensko. Koprive lah-
ko uporabljamo tudi za prekrivanje tal in s tem vplivamo na povecanje mineralne vrednosti tal in dejavnosti
mikroorganizmov.

GNOJILA IZ ZELISC

Ce nam ostajajo vedje koli¢ine zelis¢, si lahko pripravimo odli¢no gnojilo, ki tudi poZivi delovanje mikroorga-
nizmov in poveca odpornost rastlin. Primerno je za plodovno zelenjavo. Gnojilo zacnemo pripravljati jeseni.
Vsa neporabljena zelis¢a (razen baldrijana) narezemo v veliko posodo. Ce imamo na voljo, dodamo koprive
in ¢ebulne lupine. Ko se zima koncuje, grede polijemo z gnojilom.

SKROPIVO 1Z CEBULE IN CESNA

Uporabljamo jo za zatiranje pric in plesni in pri porjavelosti krompirjevih rastlin. Ce kuhamo lupine &ebule,
dobimo Skropivo proti ZuZelkam. V 10 litrih vode namocimo pol kilograma narezane cebule in ¢esna. Ko se
tekocina neha peniti, jo razred¢imo z desetkratno koli¢ino vode. S tekocino zalijemo zelenjavne grede.

SKROPIVO 1Z PELINA

Z njim zatiramo Stevilne usi, rjo na ribezu, gosenice, mravlje in pr3ice na robidnicah.
1/3 kg sveZih ali 30 g suhih pelinovih listov namoc¢imo v 10 litrih vode za 3 dni. Precedimo in nerazred¢eno
Skropimo po prizadetih rastlinah. Pelina ne kompostiramo, ker se mu deZevniki izogibajo.
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SKROPIVO I1Z LISTOV RABARBARE

Uporablja se pri zatiranju porovega molja, ki objeda porove liste. 1 kg rabarbarinih listov polijemo s 6 litri
kropa. Pustimo stati 24 ur, nato precedimo in s tekocino zalijemo porove liste.

SKROPIVO 1Z LISTOV PARADIZNIKA

Deluje proti metuljem in gosenicam kapusovega belina, ki napada zeljnate rastline.

Skropivo pripravimo tako, da naberemo dve pesti paradiZnikovih listov ter odlomljenih stranskih poganjkov
in jih zmeckamo. Namocimo v 2 litra vode za 3 ure. Nato prizadete rastline temeljito poSkropimo z vseh
strani.

SKROPIVO 1Z CVETOCEGA VRATICA

To 3kropivo je ljudem strupeno. Uporabljamo ga za zatiranje Skodljivcev na vrtnih jagodah, malinovega
hro3¢ka, prsic, listnega zavijaca, rje na rastlinah in plesni.

Y. kg sveZih listoy, stebel in cvetov ali 15 g posu3ene rastline namocimo v 5 litrih vode. Lahko jih tudi skuha-
mo kot preslico. Poleti Skropimo tla okoli rastlin, pozimi pa tudi rastline. Po cvetenju rastlin in jeseni Skropi-
mo s tekocino, ki smo ji dodali Se liter vode.

SKROPIVO 1Z NJIVSKE PRESLICE

Njivska preslica vsebuje veliko kremenceve kisline. Uporabna je za zatiranje plesni, rje, Skrlupa, prsic in
rdecega pajka. 1 kg sveze ali 150g posusene preslice namocimo preko noci v 10 litrih vode. Zjutraj pobe-
remo preslico in jo skupaj z delom nastale tekocine kuhamo. Pocasi naj vre 30 minut. Vse skupaj ohladimo
(pokrito) in primeSamo preostanek tekocine. Nastalo tekocino razred¢imo v razmerju 1:5 (1 liter tekocine
razred¢imo s 5 litri vode). Precedimo in ob sonénem vremenu poskropimo prizadete rastline. Ce prvo 3kro-
plienje ni u¢inkovito, ponovimo. Dobre rezultate dosezemo tudi, e Skropivo meSamo s Skropivom iz kopriv
v razmerju 1:1.

SKROPIVO 1Z MLEKA
Mleko pomaga v boju z glivicami plesnivkami in celo uSmi. Uporabimo polnomastno, po moznosti nepaste-
rizirano mleko in ga zmeSamo z vodo v razmerju 1 : 1. Domace, polnomastno mleko lahko zmeSamo tudi v

razmerju 3 dcl mleka in 7 dcl vode. Skropimo enkrat tedensko ali celo bolj pogosto v €asu, ko je nevarnost
za plesni na rastlinah najvedja.

SKROPIVO 1Z SODE BIKARBONE

Za hitre primere napada plesni, lahko uporabimo raztopljeno sodo bikarbono, 1 veliko Zlico v 3 | vode. Doda-
mo kapljico olja in pralnega sredstva, da se raztopljena soda oprime listov rastlin.

SKROPIVO 1Z TOBAKA

Na vrtu je priporocljivo gojiti tudi nekaj sadik tobaka, da bomo imeli njegove liste, ki odli¢no odvracajo vse
napadalce nasih rastlin. Liste posusimo in namocimo, po 24 urah pa Ze uporabimo in zanesljivo deluje.
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DROBNJAK

Drobnjak (Allium schoenoprasum) je za¢imba, ki izvira iz osrednje Azije, najdemo pa ga v marsikateri evrop-
ski kuhinji. Drobnjak je nabit z vitamini, predvsem A in C, vsebuje pa tudi vitamin B12. Po zgradbi je zelo
podoben sorodnima in zelo zdravima €esnu in ¢ebuli. Znano je, da ima drobnjak zelo blagodejen vpliv na
prebavo, saj odstranjuje crevesne zajedavce. Poleg tega znizuje krvni pritisk in raven holesterola v krvi ter
Siri Zile. Odli€no raztaplja sluz v telesu in krepi imunski sistem.

BAZILIKA

Pradomovina bazilike (Basilica) je Indija, njeni ostanki, ki so jih nasli v egipcanskih grobnicah, na primer
segajo kar 3500 let pred nasim Stetjem. Bazilika je bila zelo priljubljena zac¢imba tudi Ze v ¢asu starih Rimlja-
nov. Stevilni zapisi potrjujejo njeno vsestranskost, v &asu vladavine Julija Cezarja je bila nadvse cenjena kot
zac¢imba, pa tudi kot okrasna rastlina. Menihi so baziliko v srednjo Evropo prinesli v zacetku 12. stoletja. Ker
je bazilika zelo obcutljiva na nizke temperature, zelo redko uspeva kot samonikla rastlina. Poleg tega, da je
zelo Siroko uporabna, pa se bazilika ponasa tudi s Stevilnimi pozitivnimi zdravilnimi lastnostmi. Z njenimi
aromati¢nimi listi lahko odli¢no za¢inimo najrazli¢nejSe solate, dodajamo jo k razlicnim zelenjavnim oma-
kam, jedem iz surove zelenjave, paradiznikovemu soku, sveZzemu siru, koktajlom, testeninam in mesu.

PEGASTI BADLE]

Pegasti badelj (Silybum marianum) je rastlina za zdrava jetra. Jetra so Zivljenjsko pomemben organ, saj pre-
snavljajo ogljikove hidrate, beljakovine in mascobe, tvorijo in izlocajo Zol¢, ki sodeluje pri prebavi, ter raz-
strupljajo Skodljive snovi. Vsaka jetrna poskodba, tudi zaradi delovanja razli¢nih strupov, lahko okvari nor-
malno delovanje jeter. NaSe babice so pegasti badelj pogosto uporabljale za razstrupljanje jeter po obilnem
uzivanju alkohola in hrane, na slednje pa prisegajo tudi mnogi zdravilci po vsem svetu. Bistvena sestavina
plodu pegastega badlja je silimarin, zmes flavanonskih spojin. Pegasti badelj je za vse, ki Zelijo izboljsati
delovanije jeter in jih razstrupiti po obilnem uZivanju alkohola in hrane.

AMERISKI SLAMNIK

Ameriski slamnik (Echinacea purpurea) je trajnica, ki zraste do enega metra visine. Ustrezajo ji soncna rastisca
in dobro obdelana tla, njena domovina pa je Severna Amerika. Pri nas se je ta rastlina uveljavila kot ve¢stran-
sko uporabna rastlina, predvsem pa za krepitev imunskega sistema, pri prehladnih obolenjih, gripi, okuzbah
in vnetjih. U¢inkovine v ameriSkem slamniku so alkilamidi, cikoreinska kislina, inulin, fitosteroli, ehinakozid,
betain in podobno, najdemo pa jih v celotni rastlini - od korenine do cveta. NajpogostejSe farmacevtske obli-
ke, ki vsebujejo ameriski slamnik so razni sirupi, pastile in kapsule, najdemo pa ga tudi v kapsulah.
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BALDRIJAN

Baldrijan (Valeriana officinalis) ali zdravilna Spajka je trajnica, ki zraste do 1,2 metra v visino. Ima pernato de-
ljene liste in belo roZnate cvetove. Uspeva na bolj vlaznih tleh. Uporabni del rastline je korenina, ki vsebuje
eteri¢no olje z u€inkovinami. Baldrijan je najbolj uporabljan, saj dokazano deluje pomirjevalno, pomaga pri
utrujenosti, napetosti, stresu, razdrazljivosti, tesnobi in nespecnosti. Spodbuja tudi apetit in znizuje krvni
tlak ter spros¢a misice. Baldrijan vsebuje vec kot sto farmacevtskih pripravkoy, ki jih najdemo v lekarni.

BEZEG

Bezeg (Sambucus nigra L.) je grm ali manjse drevo, ki lahko zraste tudi do 10 metrov v visino. Spoznamo ga
po grobem lubju ter znacilnih belih cvetovih prijetnega vonja, ki so zdruzZeni v socvetja. Njegovi plodovi so
drobne, temnomodre, okrogle jagode. Bezeg raste ob robovih gozdov in v blizini ali v naseljih. Uporabni so
predvsem cvetovi, ki jih nabiramo v sonénem vremenu. Vsebujejo ucinkovine, ki jih lahko uporabljamo za
znojenje in s tem izlo€anje strupov iz telesa, pri prehladnih obolenjih in celo kot blago odvajalo. Uporablja-
mo poparek okoli 4 g cvetov trikrat dnevno.

CESEN

Cesen (Allium sativum) je trajnica iz druZine lilijevk, ki zraste do enega metra. Cesenima pokon¢no in razve-
jano steblo ter podzemno cebulico, sestavljeno iz strokov. Rastlina cveti skozi celo poletje, njegovo rastisce
je vrt. Cesen ima Sirok spekter u¢inkov na organizem, med drugim zniZuje holesterol in krvni tlak ter varu-
je sréno-Zilni sistem. Po nekaterih raziskavah naj bi imel ¢esen tudi protimikrobno delovanje. Na ¢esen so
ob¢utljive glivice in virus herpes, blago ucinkuje na vnetja prebavil in uravnavanje sladkorja v krvi. Cesen
najdemo v obliki kapsul in tablet, ki so zaradi mo¢ne arome cesna mnogim bolj pri srcu za uporabo.

DIV]I KOSTAN]

Divji kostanj (Aesculus hippocastanum) so od vrste odvisno razlicno visoka drevesa, ki izvirajo iz Severne
Amerike in Azije. Rastlina cveti od maja do junija, prepoznamo jo po razvejanih dolgih listih ter zelenih bodi-
castih plodovih s temno rjavimi svetle¢imi semeni. Zdravilno najpomembnej3a sestavina posusenih semen
je escin. Divji kostanj se sicer uporablja pri raznih poskodbah, bolecinah, revmi, venskih teZavah, krénih Zilah,
oteklinah in kréih. Najdemo ga dodanega, kremam in gelom.

GABEZ

Gabez (Symphytum officinale) je vecstransko uporabna rastlina, ki zraste do okoli metra visoko, ima dlakavo
steblo in vijolic¢aste zvoncaste liste, ki visijo. Gabez cveti od aprila do septembra, najdemo ga na vlaznih me-
stih, v€asih tudi na vrtu, kjer se ga je relativno tezko znebiti. Zdravilne ucinke ima korenina, nekaj manj tudi
listi. Rastlina poleg zdravilnih, vsebuje tudi sestavine, ki so Skodljive, €e jih uzivamo. Gabez danes zato upo-
rabljamo le Se zunanje in na neposkodovani kozi, in sicer za lajsanje bolecin, udarnine, zvine, zmeckanine
revmatska obolenja, spodbujanje celjenja kosti in modrice. Gabez naj bi pomagal tudi pri nekaterih tezavah
s kozo. Na policah ga najdemo dodanega mazilom.

HREN

Hren (Armoracia rusticana) je najbolj znan kot zelo ostra zac¢imba, ki ima pomembno mesto tudi v slovenski
tradicionalni prehrani. Rastlina izvira iz Evrope, danes pa jo najdemo povsod po svetu. Uporablja se pred-
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vsem korenina, eprav so uZitni tudi listi rastline. Ljudsko naj bi hren razkuzeval, spodbujal prekrvavitev in
prebavo ter deloval kot diuretik. Njegovi listi so vir vitamina C (v pomladi nabrani listi naj bi vsebovali do
okoli 400 mg askorbinske kisline in karotin), zato so ga vcasih uporabljali kot sredstvo proti skorbutu. Zani-
mivo je, da naj bi po nekaterih raziskavah hrenova peroksidaza nasprotujoce delovala z aspirinom.

KAMILICA

Kamilica (Matricaria chamomilla) spada v druZino nebinovk. Rastlina zraste do 60 cm visoko, ima pokon¢no
steblo in bele cvetove z rumeno sredico. Cveti od junija do avgusta, najdemo jo povsod, saj je zelo nezah-
tevna rastlina glede rastiSca. Kamilica velja za dokaj trdoZiv Zitni plevel, svetuje pa se njeno sejanje poleg
nekaterih vrtnin, saj naj bi pomagala pri rasti in zdravju. Uporabni del rastline je sveZe ali posuSeno socve-
tje. U¢inkovine v kamilici so njena eteri¢na olja. Slednja pomagajo pri krcih, napenjanju, vnetjih, alergijah,
nemiru, razdrazljivosti, nespecnosti, prebavnih motnjah, hemoroidih in problemati¢ni kozi. Kamilico lahko
uporabljamo kot ¢ajni napitek ali pa uporabljamo njen poparek. Kamilica se dodaja tudi kopelim. Izvlecke
kamilice ali pa njo samo najdemo v obliki ¢aja ali pa dodano raznim farmacevtskim oblikam, vse pogosteje
tudi kozmetiki.

KOPRIVA

Kopriva (Urtica dioica) zraste tudi do 180 centimetrov v visino, ima Stirioglato steblo, pokrito s S¢etinastimi
in Zgalnimi dlacicami. Listi so ovalne oblike in zoZeni na koncu, imajo nazobcan rob ter so nekoliko svetlejsi
na spodnjem delu. Razen mladih med marcem in majem, imajo tudi listi Zgalne laske. Njihove konice zlahka
predrejo koZo, se odlomijo od laska in vbrizgajo strup. Ker ostanejo v kozi dalj ¢asa lahko povzrocajo bole-
¢ino tudi dan ali dva. Kopriva raste v vrtovih, ob ograjah, na opuscenih deloviscih in podobno. Nabiramo jo
lahko od maja do avgusta, uporabna pa je celotna rastlina. Ucinkovine v koprivi so urticin, betain, serotonin,
vitamini, kalcij, magnezij, beta karoten, flavonoidi, fitosteroli in drugi. Najpogosteje se kopriva uporablja za
razstrupljanje in preciScevanje ter pospesevanje presnove. Znizuje tudi krvni sladkor, omili vnetja in pomaga
pri revmatskih obolenjih. Poleg tega je odlicna pomoc pri boleznih secil, vnetjih, zastajanju vode v telesu,
vnetjih ledvic ter celo pri odpravljanju ledvicnega peska in preprecevanju nastanka ledvi¢nih kamnov. Utr-
juje tudi lase in odpravlja prhljaj ter mastne lase. Koprivo najdemo v obliki ¢aja med drugim pa tudi v obliki
kapsul in kozmeticnih preparatov.

LUCNIK

Lucnik (Verbascum phlomoides, Verbascum thapsiforme, Verbascum thapsus) ima velike rumene cvetove, se-
stavljene v socvetja. Stebelni listi so zeleni in gladki, listi so po robovih nerazlo¢no nazobcani. Najdemo ga
na soncnih prostorih in kamnitih tleh, na primer na re¢nem produ, gozdnih posekah, pa tudi na jasah in ob
poteh. Uporabni so predvsem cvetovi rastline, ki jih lahko nabiramo v suhem in sonénem vremenu od julija
do septembra. Nabrane cvetove susimo na prepihu, nato v susilnici ali v pecici na 45°C. Hranimo jih na suhem,
v kozarcu. Zaradi visoke vsebnosti sluzi lu¢nik blaZi kaselj, zaradi vsebnosti saponinov pa pospesuje izkasljeva-
nje. Lu¢nik uporabljamo kot ¢ajni pripravek (do 4 Zlicke namakamo v skodelici vrele vode do 15 minut).

MAJARON

Majaron (Origanum majarona) je trajna zelika, ki spada v druZino ustnatic ter v obliki polgrmicka zraste tudi
do 50 centimetrov v viSino. Rastlina ima Stirioglato steblo in majhne, pecljate elipsaste listice z gladkim ro-
bom. Majaron cveti od junija do septembra. Je rastlina juznih, toplejsih krajev, gojimo jo lahko na zelis¢nem
vrtu. V judski medicini naj bi majaron zdravil Zivéne tezZave, migreno, glavobol in nespecnost, pospeseval naj
bi izlocanje znoja, pomagal pri izkasljevanju, zunanje pa z masazo pomagal pri krénih Zilah in revmi. Majaron
je dodan tudi nekaterim kozmeti¢nim izdelkom.
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MATERINA DUSICA

Materina dusica (Thymus vulgaris) ali timijan je trajni polgrmicek, ki zraste do pol metra v visino. Ima majh-
ne, sivo-zelene liste, ki so na robovih zavihani in roZnate cvetove. Materina duSica je sredozemska rastlina,
najdemo pa jo tudi v mnogih vrtovih in umetno gojeno. Ustrezajo jih suha in soncna rastisc¢a. Uporabna je ce-
lotna rastlina preden se popolnoma razcveti. ReZzemo jo maja ali junija in nato Se enkrat septembra. Rastlina
vsebuje veliko eteri¢nega olja, ki vsebuje ucinkovino timol.

NJIVSKA PRESLICA

Njivska preslica (Equisetum arvense) je trajnica iz druZine preslicevk. Spomladi jo prepoznamo po plodnih
rjavih stebelcih, ki poZenejo iz korenine, poleti pa po zelenih neplodnih stebelcih, ki so votla in kolencasta,
iz katerih rastejo dolgi, iglicasti listi, ki so na koncu manjsi in obrnjeni navzgor. Najdemo jo ob mocvirjih, in
ostalih vlaznih podrogjih. Od njivske preslice se zimska, mocvirska, vodna in velika preslica, ki tudi rasejo pri
nas, razlikujejo po tem, da so strupene in imajo vodoravne ali povesene liste. Uporabni del njivske preslice je
samo zeleno neplodno stebelce, ki vsebuje kremencevo kislino, oksalno in akonitno kislino, kalij, flavonide,
silicij, saponine, grencine, ekvisetin in ekvisetonin. Preslica je diuretik, tradicionalno pa ustavlja krvavitve,
krepi presnovo, pomaga pri zlomih, revmi, putiki, niza krvni tlak, odpravlja tudi gube, modrice in celulit. Naj-
demo jo v kozmetic¢nih izdelkih in nekaterih izdelkih za odvajanje vode oziroma hujsanje.

OGNJIC

Ognji¢ (Callendula officinalis) je enoletnica, ki zraste do 60 centimetrov v visino, ima rahlo dlakavo steblo,,
lepljive in rahlo dlakave liste ter cevaste cvetove izrazito rumene barve. Ognji¢ ima izrazit oster vonj. Naj-
demo ga na ilovnatih tleh in na son¢nih legah, gojimo pa ga lahko tudi doma. Cveti od junija do oktobra.
Uporabni del rastline je cvet, ki vsebuje flavonoide, saponinske glikozide in sterole. Notranje uporabljamo
posusene cvetove za Zelodcnih in ¢revesnih tezavah, pri virusnih obolenjih in v pomoc¢ pri izlocanju bakterij,
odvajanju vode in znoja iz telesa ter Zol¢a pa tudi za pomirjanje kaslja ter lajsanje menstrualnih teZav. Se
bolj primeren je za zunanjo uporabo, kjer ga uporabljamo za zdravljenje vnetij v ustih in Zrelu, pri opeklinah,
preleZaninah, modricah, krénih Zilah, glivicah, vnetjih danke in zadnjika ter pri hemoroidih. Ognji¢ najdemo
v lekarni v obliki mazil, krem, gelov, zobnih pastah, Samponih, pa tudi v tabletah in kapsulah.

PEHRAN

Pehtran (Artemisia dracunulus) je grmicasta trajnica, ki zraste do 120 centimetrov visoko. Ima ozke, sulicaste,
temno zelene listice ter drobne, zelenkaste cvetne koske, ki so razporejeni v dolgih skupinah. Najdemo ga
na svetlih in zavetnih mestih, cveti pa od julija do avgusta. Uporabni so listici, ki so izredno aromaticni in pri
nas mocno povezani s kulinari¢no tradicijo. Pehtran lahko uporabljamo svez, posusen ali zamrznjen. Pehtran
spodbuja apetit, lajSa prebavo in pospesuje izlocanje Zolca in vode.

PETERSIL)

Petersilj (Petroselinum crispum) je zelena dvoletnica kodrastimi listi in mo¢nim zelnatim steblom. Uporabna
je celotna rastlina, ki ima mocno aromo in vsebuje veliko vitaminov, rudnin, klorofila, vsebuje tudi miristicin
in apiol. Petersilj pomaga pri vetrovih, trebusnih krcih, misi¢nih kréih, spodbuja prebavo in delovanje cre-
vesja, je diuretik, pomaga pri vnetjih secil, ledvi¢nih kamnih in revmatizmu. Petersilj s pridom uporabljamo
v kulinariki ali pa z njim oziroma z njegovo posuseno korenino pripravimo ¢ajni napitek.
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PLJUCNIK

Plju¢nik, navadni (Pulmonaria officinalis) je do 40 centimetrov visoka rastlina z modrimi do vijoli¢astimi
zvezdastimi cvetovi, sestavljenimi iz petih, skupaj zraslih venc¢nih listov. Listi imajo svetle pege ter spodnje
stebelne liste. Najdemo ga na sencnih prostorih. Uporabni del so zel ali listi, ki vsebujejo kremencevo ki-
slino, smole, €reslovine in rudninske snovi. Plju¢nik deluje na dihalne poti, predvsem pri kaslju, pljucnici,
bronhitisu, gripi in ostalih plju¢nih tezavah. Dodaja se ostalim zelis¢em v cajne pripravke.

META

Poprova meta (Mentha piperita) je zelnata trajnica, kriZanec med vodno in klasasto meto, ki spada v druZzi-
no ustnatic. Rastlina zraste do enega metra, ima robato steblo, kratke in jajcaste liste ter skrlatne cvetove.
Meta cveti od junija do avgusta, najdemo pa jo vec¢inoma na vrtovih, kjer pospesuje rast solat, korenja in
paradiznika. Uporabni del rastline so listi, ki vsebujejo eteric¢na olja z glavno sestavino mentol, creslovine in
provitamin A. Meta pozitivno vpliva na prebavo, pomirja €revesje, krepi apetit in izboljSuje prebavo. Zaradi
eteri¢nega olja oziroma mentola deluje kot aromatik, zoper vnetja v grlu in Zrelu, pri bolecinah v miSicah
in sklepih, lajSa pa tudi dihanje ob nanosu na prsni koS. Na prsni kos ali obraz otrok mlajsSih od pet let zara-
di moznosti krcev ali zastojev dihanja olja poprove mete nikakor ne smemo nana3ati. Topli metini napitki
spodbudijo potenje, izboljSujejo pocutje in pomirjajo. Meto najdemo v vrsti prehranskih, kozmeti¢nih in
farmacevtskih izdelkov.

REGRAT

Regrat (Taraxacum officinale) je do pol metra visoka rastlina s temno zelenimi, sulicastimi listi, cevastim
steblom in rumenim cvetiS¢em, ki se preoblikuje v znacilno regratovo lucko, katere lahka semena odpihne
Ze rahel veter. Regrat najdemo po travnikih, ob poteh, na zelenicah, njivah in zapuséenih vrtovih. Uporabni
del rastline sta list in korenina, ki vsebujeta mlecek. Regrat je diuretik in laksativ, antirevmatik, deluje pri
prebavnih motnjah, koZnih tezavah, oteklinah, vplivima na sploSno presnovo. Regratov ¢aj pripravimo iz do
10 g posusenih listov ali korenin. Regrat najdemo tudi dodanega nekaterim prehranskim dopolnilom.

RMAN

Rman (Achillea millefolium) je trajnica, ki zraste do 80 centimetrov v visino. Ima vlaknaste korenine, pokonc-
no steblo z ozkimi, narezanimi listi ter drobnimi, belimi socvetji. Rman najdemo na pasnikih, travnikih, ob
poteh, poljih vse do 1700 m nadmorske viSine. Rastlina cveti od junija do oktobra. Uporabni del je zel, ki
vsebuje flavonoide, azulen, €reslovine in alkaloide. Deluje protivnetno, diureti¢no in pomirjevalno, grencine
v rmanu pa tudi vzpodbujajo tek in izlo¢anje Zolca. PospeSeval naj bi potenje, zniZzeval temperaturo in krvni
tlak, ter pomagal pri krénih zilah in menstrualnih tezavah. Rman ima nekatere negativne ucinke na ljudi z
alergijami na cvetnice. Rman najdemo v obliki ¢ajnih pripravkov, pa tudi v obliki prehranskih dopolnil in
nekaterih kozmeticnih izdelkih.

ROZMARIN

RoZmarin (Rosmarinus officinalis) je sredozemski grm, ki zraste do 2 metrov. Ima olesenelo steblo, iz katere-
ga rastejo gosto razporejeni ozki iglicasti zeleni listi. RoZmarin cveti spomladi in zgodaj poleti z modrimi do
vijolicastimi cvetovi. Uporabni del rastline so listi, ki vsebujejo etericno olje. Pomaga pri prebavnih motnjah,
napihnjenosti, kr¢ih, zastajanju vode, pozivlja pa tudi krvni obtok, lajSa glavobole in utrujenost. Zunanje
blago vpliva na revmatizem, udarnine in aknasto kozo. RoZmarin je dodan Stevilnim izdelkom, med drugim
kapsulam, tabletam, prsilom za poskodbe, preparatom za ustno higieno, kopelim, Samponom za lase.
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SIVKA

Sivka (Lavandula angustifolia) je polgrm, ki zraste do 60 centimetrov v visino. Ima sivo-zeleno steblo, ozke
liste s spodvihanim robom in modro-vijolicastimi cvetovi, zdruzenimi v klasasta socvetja. Cela rastlina je po-
suta s sivimi dlacicami, med katerimi so Zleze, ki izlocajo etericno olje. Sivka cveti junija in julija, najdemo pa
jo na soncnih in suhih rastiscih. Uporabni del rastline je cvet, ki vsebuje najvec ucinkovin, za izdelavo eteric-
nega olja pa pogosto uporabljajo celo rastlino. Sivka sicer deluje pomirjevalno, proti stresu, vznemirjenosti,
nespecnosti, zdravi tudi prebavne motnje, ureja tek, blazi napenjanje, blazZi vetrove in tezave v menopavzi.
Zunanje deluje proti revmi, srbecici, opeklinam, ter manjsim ranam. Eteri¢no olje sivke je sestavina mnogih
kozmeticnih pripravkov.

SLEZ

Slez (Althaea officinalis) je trajnica z mocno korenino, rahlo dlakavim steblom, krpasto deljenimi listi in belo
roznatimi cvetovi. Slez cveti od julija do septembra, najdemo pa ga na soncnih legah in vlaznih, dobrih tleh.
Uporabna dela rastline sta list in korenina, ki vsebujeta veliko sluzi. Slez pomirja ka3elj in olajSuje izkaslje-
vanje, mehca sluz, zdravi vnetja sluznice Zrela in ust, vnetja mehurja, se¢evoda in odpravlja ledvi¢ne kamne.
Primeren je tudi za izpiranje nosne sluznice ali pa kot zunanje sredstvo za odpiranje turov v obliki skuhane
zdrobljene korenine. Najdemo ga v obliki ¢ajnega pripravka ali pa dodanega nekaterim kozmeti¢nim priprav-
kom, predvsem preparatom za lase.

SENTJANZEVKA

Sentjanzevka (Hypericum perforatum) je grmicasta trajnica, ki zraste do 90 centimetrov v visino. Ima po-
koncna dvoroba stebla, ki se proti vrhu razvejijo in ovalne liste z vdolbinicami, v katerih se kopici etericno
olje. Cveti od junija do septembra z rumenimi cvetovi. Najdemo jo ob gozdnih posekah, travnikih, ob robovih
gozdov. Uporabni del rastline je cvet ali zel skupaj s cvetom. SentjanZevka vsebuje flavonoide, antibiotike
in fenolne kisline. Vpliva na psiho, pomirja, odpravlja tesnobo, strah in potrtost, izboljSuje razpolozenje.
Pozitivno vpliva na psihi¢ne spremembe v menopavzi, pri vremenskih spremembah in povezanih tezavah z
apetitom in nespecnostjo. Zunanje je Sentjanzevka uporabna pri zdravljenju opeklin, ran, oteklin, udarnin in
zvinoy, lajSa pa tudi pike insektov. Eteri¢no olje je dodano tudi kozmetiki.

SIPEK

§ipek (Rosa canina) ali divja oziroma pasja roza je do treh metrov visok grm s trnastimi vejami in roZnatimi
ali belimi cvetovi, ki so razporejeni posamezno ali v redkih ¢eSuljah. Plodovi Sipka so jaj€asti, z gladko lupino
in rdece barve. Uporabni del Sipka je zreli plod, ki vsebuje veliko vitamina C, kalcij, kremencevo, jabol¢no,
citronsko in jantarno kislino, magnezij in fosfor. Sipek krepi imunski sistem, pomaga pri prehladnih obole-
njih, gripi, vrocini, krvavecih dlesnih, odpravlja pa tudi utrujenost in splosno telesno in psihi¢no oslabelost.
Iz plodov Sipka lahko pripravimo okusno marmelado tako, da zrele plodove v eni plasti posusimo na soncu.
Ko se omehcajo, jih strojno zmeljemo in pretlacimo skozi gosto cedilo. Kasi dodamo sladkor, preostanek
na cedilu pa posusimo in uporabimo v &aju. Sipek sicer na policah najdemo v obliki ¢ajnega pripravka ali v
prehranskih izdelkih.

TRPOTEC

Ozkolistni trpotec (Plantago lanceolata) je trajnica z ozkimi, konicastimi listi, oblikovani v pritlehno rozeto in
dolgim steblom, na vrhu katerega je klasasto socvetje. Najdemo ga ob poteh in po travnikih, kjer zraste po
vsaki ko3nji. Cveti od aprila do oktobra. Uporabni del rastline je list z u¢inkovinami, ki delujejo predvsem na
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obolenja dihalnih poti. Trpotec pomirja suh in drazec¢ kaselj, 3¢iti sluznico in jetra, deluje rahlo protibakterij-
sko, zunanje pa naj bi celil manjse rane ter pomagal pri oteklinah zaradi pikov insektov. Sok rastline se upo-
rablja za pospeSevanje presnove. Trpotec deluje diureti¢no ter pomaga pri tezavah s ¢revesjem in Zelodcem.
V lekarni ga najdemo v obliki sirupov.

ZAJBEL)

Zajbelj (Salvia officinalis) je sredozemski trajni grmicek, ki zraste do 70 centimetrov vidino. Ima moé¢ne kore-
nine, iz katerih rastejo stebla z olesenelimi spodnjimi deli. Zajbljevi listi so hrapavi, podolgovati in jajéasto
zaobljeni spodaj pa izstopajo listne Zile. Cveti od zgodaj spomladi naprej s svetlo modrimi do vijoli¢astimi ali
roznato belimi cvetovi. Najdemo ga na soncnih mestih s suhimi tlemi, lahko pa ga tudi gojimo. Uporabni del
rastline je list, ki vsebuje triterpene in Ereslovine, eteriéno olje s tujonom in kafro. Zajbelj v obliki poparka,
izvleckoy, eteri¢nega olja ali izvleckov v raznih izdelkih uporabljamo pri prebavnih motnjah, vnetjih ust in
Zrela, razjedah, sooru, vnetjih prebavil, izlocal, pri kr¢ih, prekomernem potenju ter pri zdravljenju tezav, po-
vezanih z menstruacijo. Deluje uspavalno in pomirja. Zaradi vsebnosti tujona je preveliko odmerjanje Zajblja
lahko nevarno, zmerna uporaba pa ni problemati¢na. Zajbelj najdemo v obliki &ajnih pripravkov, v kapsulah,
tabletah, pastilah, bonbonih, preparatih za higieno ust ter mnostvu ostalih kozmeticnih izdelkov.

VELIKI OMAN

Veliki oman (/nula helenium) je trajnica in zraste do 2 m visoko. Zaradi velikih listov lahko tvori zeleno ozadje
cvetliénih gred. Razvije eno ali vec debelih rebrastih stebel, ki so spodaj dlakava. Koreninski sistem je raz-
vejan in je sestavljen iz korenike dolge do 5 cm in korenin dolgih do 50 cm. Listi so jaj¢aste oblike z oSiljeno
konico in dolgi do 50 cm. Jeseni nabiramo posamezne korenine, medtem ko koreniko pustimo. Korenine
posusimo. Uporabimo jih za pripravo ¢aja ali alkoholne pijace in kot zac¢imbo za sladice. Veliki oman pomaga
pri zdravljenju kaslja in dihal. PospeSuje izlo¢anje Zolca. Veliki oman je povezan s starogrsko zgodbo o Troji.
Veliki oman naj bi rasel tam, kjer so padle na tla solze Helene Trojanske.

SLADKI PELIN

Sladki pelin (Artemisia annua L.) je trenutno ena izmed najbolj iskanih zdravilnih rastlin. Spada v veliko dru-
Zino pelinov. Sladek je le njegov vonj, okus je pa grenak. Raste kot enoletni grm, ki zraste v viSino tudi ve¢ kot
dva metra. Pobira se v suhem in lepem vremenu ter ob primernem dnevu. Cvetovi sladko disijo in so podob-
ni navadnemu pelinu. Na zdravilne lastnosti te cudovite rastline so ljudje pozabili in jo danes gojijo skoraj
izklju€no zaradi videza in vonja. Izhaja iz Azije, Ze pred mnogo ve¢ kot 2000 leti so ga Kitajci uporabljali v
tradicionalnem zdravilstvu. Na Balkan so ga prinesli Turki, ki so ga nosili s seboj zaradi cudovitega vonja, ki je
odganjal mrces, pomagal pa jim je tudi pri za zdravljenju vroci¢nih stanj in blazenju bolecin.

20

A SOLSKI VRT JE UCILNICA V NARAVI

V nadaljevanju so primeri aktivnosti, ki jih lahko izvajamo z u€enci na u¢nem vrtu. Izhajam iz lastne prakse
Uc¢nega poligona za samooskrbo Dole, ker sem po desetih letih aktivnega izobrazevanja mladih ugotovila,
da kar je meni samoumevno, mladim ni. Pa tudi, da so mladi razpeti med Stevilne obveznosti in da se nimajo
casa poglobiti v posamezne aktivnosti. Tudi druZinskih prenosov praks samooskrbe ni ve¢, kot so bili v¢asih,
se pa k sreci krepi zavedanje o pomenu prehranske varnosti tudi na drzavnem nivoju.

Vrt kot ucilnica v naravi nam ponuja uporabo najbolj intenzivnih oblik izobrazevanja, od obrnjenega ucenja,
pristopa odprtega prostora in do raziskovalnega dela.

Nanizane aktivnosti v nadaljevanju so izhodi3¢a, ki jih boste glede na starost otrok, predhodne izku3nje in la-
stno motivacijo in spretnosti prilagodili. V pomoc¢ vam bodo pri nacrtovanju raziskovalnih nalog in samostoj-
nih del u€encev. Vse navedene aktivnosti sem preizkusila v praksi na Uénem poligonu za samooskrbo Dole.

Aktivnost 1: POSLUSAIMO, KDO ZIVI NA SOLSKEM VRTU

Tiho se sprehajamo po vrtu, hodimo med gredicami in poslusamo ptice, ¢ricke, premikanje vej, lastne korake.
Ali vse to slisSimo tudi sicer?

Rezultat: ucenci ugotovijo, da so zvoki razli¢ni, tako po izvoru kot po dolZini trajanja in intenzivnosti. Prepo-
znajo naj izvore zvokov in sklepajo na pomen zivih bitij, ki ustvarjajo te zvoke.

Slika 15. Vrticek je poln raznolikih zvokov.
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Aktivnost 2: OPAZUIMO ZIVLIENJE NA VRTU

Ze malo bolj podrobni pogled v zemljo, ali celo pod povrsino ze-
mlje razkriva bogastvo Zivljenja na vrtu.

Pripravimo tabelo in v njo vpiSimo, kaj vse smo videli, koliko pri-
merkov smo videli (npr. pikapolonica 3x, ¢rni polZ 1x in tako na-
prej). Ucenci lahko spremljajo Zivljenje v vrtu v skupinah, v dvoji-
cah ali posamezno. Posebno pozornost namenimo temu, da se ne
dotikajo vsake Zivalice, ampak da jo nariSejo ali fotografirajo. Vse
opaZene zZivalce predstavimo celi skupini in razmisSljamo o njiho-
vih Zivljenjskih prostorih.

Rezultat: ucenci prepoznajo tudi bolj redke Zivalske vrste in njiho-
vo vlogo v ekosistemu.

Slika 16. Zivali v vrtu se nam pribliZajo, ko zacutijo, da jih Zelimo spoznati.

Aktivnost 3: BARVE, VONJI IN ZVOKI V SOLSKEM VRTU

Pri prepoznavanju rastlin in Zivali v vrtu uporabimo metodo z barvami, ki zahteva opazovanje in primerjavo. Zeli-
5Ca se locijo med sabo tudi po vonju, zato je kombinacija barve in vonja zanesljiva metoda prepoznavanja rastlin.
Tudi ptice se lo€ijo po barvi perja, razlicni hros¢i in ZuZelke pa tudi po zvokuy, kar Se posebej velja za ptice.

Rezultat: ucenci se zavedajo heterogenosti Zivljenja v vrtu in razvijejo radovednost do dolocenih barv, vo-
njev in zvokoy, ki jih tudi oponasajo.

Slika 17.Stevilni odtenki barv nam sporocajo procese v naravi.
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Aktivnost 4: KAKO TOPLO JE IN KOLIKO PADAVIN PADE V SOLSKEM VRTU?

Ucenci lahko od¢itavajo temperaturo s pomocjo termometra. Podatek o tem,
kako toplo je oz. kako mrzlo je, lahko povezemo z vsakdanjim Zivljenjem. Prav
tako lahko izdelajo enostavne posodice iz embalaze in izmerijo v mm viSino
padavin. Podatek o koli¢ini padavin, ki ga sliSimo po medijih pomeni, da na en
m? pade na primer 10 mm padavin, kar je enako 10 litrov. Da bi ucenci lazje
razumeli te enote, je priporocljivo, da sami merijo koli¢no padavin in potem
sklepajo o pomenu vode za rastline in Zivali.

Rezultat: ucenci se bodo zaceli zanimati za uradne podatke o vremenu, bolj
bodo slisali vremensko napoved in bolj bodo razumeli podnebne tipe.

Slika 18: Odc¢itavanje temperature je enostavna metoda za motivacijo.

Aktivnost 5: KAKSNA JE PRST NA VRTU?

Poznavanje prsti je pomembno iz vidika izbire rastlin za sajenje. Vecina rastlin potrebuje za rast rahlo zemljo,
ki je tudi srednje vlazna, drobljiva in temnejSe barve zaradi prisotnosti humusa. Zemlja na odprtih povrsinah
se pogosto zbije in postane popolnoma trda. V takem rastiS¢u ne morejo uspevati rastline.

Rezultat: ucenci opazujejo barvo, vlaznost in drobljivost zemlje in razlikujejo med ugodno zemljo za rastline

in manj ugodno.

Slika 19. Daljsa susna obdobja popolnoma izsusijo zemljo.
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Aktivnost 6: KDO DOMUIJE POD POVRSINO ZEMJE? Aktivnost 8: NAREDIMO MLAKO NA VRTU

Zemlja ali prst ali tla (vsi trije pojmi so poenoteni) je dom Stevilnim organizmom. Ze €e natanéno opazujemo Mlake so bivanjsko okolje za vodne Zivali, ki po-
povrsino tal lahko vidimo mravlje, pajke in stonoge. Ce pa odkopljemo nekaj zemlje, pa je Zivali 3e vec. membno prispevajo k vzdrzevanju ekosistem-

skega ravnovesja na vrtu. Zato bi vsak vrt moral
Rezultat: ucenci pridobijo zavedanje o pomenu ohranjanja zemlje. Z opazovanjem, Stetjem, primerjavo in imeti mlako. Zlasti pomembne so Zabe in krasta-
dotikom Stevilnih organizmov v tleh pridobijo vedenje o tem, da je zemlja Ziva. e, ki pojedo licinke razlicnih hroscev in €rvick-

ov, ki bi sicer pojedli nase pridelke. Ucenci lahko
sami naredijo mlako tako, da izkopljejo jamo do
globine 30 cm in v njo poloZijo gumo s folijo.
Nato jo napolnijo v vodo in vsaj eno vedro vode
naj bo iz mlake ali potoka, da se zacne razvijati

Zivljenje.
-Lf') Rezultat: mlaka je Ziv ekosistem in ucenci jo opazi-
GUISTA' = jo najprej. Vodne in kopenske ekosisteme lahko ra-

zloZimo v vrtu, saj ucenci doZivijo Zivljenje v obeh.

- vA&:govec sk B mEworee . Slika 22. Mlaka zelo obogati vrt, saj se v njej vedno
: oglasajo Zivali.
STONOGA
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e YA S s SRAE iy, ey s Aktivnost 9: NAREDIMO GREDICO IZ VRBOVIH VE]
\a L% SKakAC SKAKAC E V vrtu si vedno Zelimo dodatne gredice, Se po-
- ey : sebej, e nam rastline lepo uspevajo. Pomembno
SKAKAG gy, LT je, da so gredice ¢imbolj trajnostne, zato upora-

bimo vrbove veje, ki jih najdemo v neposredni
bliZini. V gredico potem dodamo prst in posadi-
mo zelis¢a in zelenjavo.

SKAKAC- SKAKAC

Slika 20. Bogastvo Zivljenja v prsti je nepopisno. Vecino Zivih bitij sploh ne vidimo s prostim o¢esom. Rezultat: ucenci pridobijo vesCine oblikovanja
grede in spoznajo pomen lesa v samooskrbi.

Aktivnost 7: SEMENSKE KROGLICE IZ ZEMLIE

Ce imamo v vrtu glinasto zemljo, lahko oblikujemo kroglice in v
njih dodamo semena tray, roz ali zelenjave. Glina dolgo ¢asa za-
drZi vlago, zato so semena vlazna in pripravljena na kaljenje. Se-
menske kroglice lahko poloZimo na grede in tako sejemo ali pa jih
»zmecemo« na travnik in tako posejemo cvetoco travo.

Rezultat: ucenci prepoznajo semena rastlin, spoznajo, da je seme
najmanjsi drobec rastline in da jih moramo shranjevati suhe, da ne
zacno kaliti.

Slika 23. Okrogle grede iz vrbovih vej obogatijo Solski vrt

Slika 21. Semenske bombice uporabljajo v Afriki za zas¢ito semen pred
glodalci

24 25



Aktivnost 10: IZDELAMO POSODICE IZ GLINE

Na vrtu bomo pobirali semena in zato ucenci izdelajo iz gline posodice, v katere bodo shranjevali semena.
Glino lahko naberemo tudi v naravi, pomembno je, da je ¢imbolj ¢ista. U¢enci oblikujejo iz gline srednje ve-
like posodice in jih posusijo v senci.

Rezultat: u€enci spoznajo nacin oblikovanja posode in pridobijo ves¢ine oblikovanja.

—_—

Slika 24. Glinaste posodice za semena.

Aktivnost 11: NAPOLNIMO DVIGNIENE GREDICE Z BIOMASO IN ZEML]O

Za ureditev vrta in pridobitev obdelovalnih povrsin potrebujemo vecje gredice in med njih sodijo dvignjene
grede. Ogrodje, to je les in njegovo zascito nam pripravijo na Soli, z u€enci pa lahko naredimo vse ostalo.
Pomembno je, da u€enci spoznajo vse faze oblikovanja gred.

Rezultat: uc¢enci bodo na dno gredice naloZil vejice, nad njih biomaso (listje, seno) in nad to rodovitno ze-
mljo. Nato gredico posejejo ali posadijo in zas¢itijo z zastirko.

- .:._‘_ e gl
s R
3-':-!' .-"v%ﬂ}l I‘f-':"; =

Slika 25. Gredice naredimo neposredno na travni podlagi.
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Aktivnost 12: PRIPRAVIMO SVOIJE SADIKE

Najvecje veselje je gledati na semena, ki postajajo sadike. Semena si lahko sami zberemo ali jih dobimo na
izmenjalnicah. Dolocene rastline je treba zelo zgodaj posejati (grah, bob), druge pa kasneje. V loncek za se-
mena damo do polovice zemljo, nato dodamo do tri semena in potem spet zemljo.

Rezultat: ucenci prepoznajo celotni postopek od semena do sadike in pogoje za rast semen. Naucijo se skr-
beti za semena in kasneje sadike.

Slika 26. Sadike zavarujemo s Skatlami pred vremenskimi vplivi.

Aktivnost 13: POSKRBIMO ZA DIVIE OPRASEVALCE

Za nas vrt je zelo pomembno, da imajo
rastline zdravo okolje in da je rastisce pri-
merno glede na zahteve rastlin. Za kaljivost
semen pa so pomembni divji oprasevalci,
med njimi zlasti divje ¢ebele in émrlji. Ce je
vrt v urbanem okolju, je pomembno posta-
viti dom za divje opraSevalce. Sestavimo
ga iz razlicnih materialov, tako po barvi kot
po sestavi.

Rezultat: ucenci pokazejo svoje kreativ-
nost, prepoznajo razlicne materiale in ra-
zumejo pomen divjih oprasevalcev v sa-
mooskrbi.

Slika 27. Materiale za dom za divje oprasevalce
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Aktivnost 14: POSKRBIMO ZA PTICE NA VRTU

Ptice imajo velik pomen pri uravnavanju ravnotez-
ja v ekosistemu, zato so kazalec ogroZenosti oko-
lja. Na vrtu jim pripravimo slamo za gnezda tako,
da jo natlac¢imo v stojece skodelice in pticki si jo
odnesejo na svoja mesta. Pomo¢ pozimi potrebu-
jejo ptice, ki se ne selijo.

Rezultat: ucenci spoznavajo ptice in njihove pogo-
je za Zivljenje.

Slika 28: Loncki s slamo ostanejo prazni v nekaj dnevih,
saj ptice hitro znosijo slamo v svoja gnezda.

Aktivnost 15: PRIPRAVIMO SI CAJ

ZeliS¢a so zelo primerna za caje, ob predpostavki,
da je vrt na varnem mestu pred zunanjimi vplivi
kot so promet in sploSna dostopnost. Zato moramo
Ze pri pripravi vrta paziti na zascito pred prome-
tom in drugimi ovirami. Za ¢aje lahko uporabimo
skoraj vsa zelis¢a. Caj pripravimo iz sveZe ali suhe
zeli. Caje lahko tudi me3amo v me3anice in pouda-
rimo okuse, ki so nam blizu. Sicer pa posusimo liste
rastlin in jih shranimo v steklenem kozarcu.

Rezultat: ucenci razvijejo interes do rastlin in se
navajajo na pitje caja

Slika 30. Zemljanka na vrtu omogoca popolno doZivljanje narave.

Slika 29. Kamilice preprecujejo vnetja in nas s svojimi
cvetovi in vonjem razvedrijo.
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