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Ta ksiqgzka jest poswiecona
Ziemi, niebu, roslinom i wszystkim innym stworzeniom.
I tobie.

Mam nadzieje, ze czytajqc te ksigzke,
przebtyskiwaé do ciebie zacznie prawda o rzeczywistosci,
w ktérej wszyscy jestesmy Jednym.
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ogactwo fascynowato mnie od zawsze. Wychowywatam si¢ w rodzinie,

ktéra ledwo co wznosita si¢ ponad granicg ubdstwa, i jak wigkszos¢ lu-

dzi sadzitam, ze ,bogactwo” oznaczalo kumulowanie ogromnego stosu
pieniedzy. Po osiagnicciu pierwszego szczebla kariery jako inzynier elektrycz-
ny i konsultantka, pouczytam si¢ troch¢ z Robertem Kiyosaki (tym stynnym
autorem ksiazki Bogaty ojciec, biedny ojciec) i zaczgtam inwestowaé w nieru-
chomosci. Dobrze mi szto, a w portfolio miatam juz 65 doméw na wynajem
z mozliwoscig kupna. Zbudowalam mocny biznes i zarabialam dobre pienia-
dze dla siebie i mojej rodziny.

Ale pomimo ze moja kariera dobrze si¢ rozwijala, intuicja ciagle podpo-
wiadata mi, ze co$ bylo nie tak. Sukces w nieruchomosciach wigzat si¢ nie-
odzownie z ponoszeniem sporego dlugu, a Fannie Mae i Freddie Mac byli
w sumie moimi najwigkszymi partnerami. Zacz¢lam bada¢ ich modele bizne-
sowe i szybko uzmystowitam sobie, ze zawieraly fundamentalne bledy, ktére
martwily mnie pod katem tego, co by si¢ stato, gdyby przydarzyta si¢ zapas¢
ekonomiczna. Gdyby najemcéw nie bylo juz staé na czynsz, razem z inwe-
storami z fatwoscig utkneliby$my z duza liczba nieruchomosci na wysokich
dzwigniach finansowych i z zerowym dochodem, zeby sptaca¢ zadtuzenie. Ten
przerazajacy scenariusz spedzat mi sen z powiek. Przewidujac w zasadzie krach
finansowy z 2008 roku, zdecydowatam si¢ zakoriczy¢ inwestowanie. Chociaz
czg$¢ inwestoréw byta poczatkowo bardzo niezadowolona z faktu, ze zamy-
katam portfolio w momencie, kiedy wszystko szto dobrze, ostatecznie kazdy
z nich serdecznie mi dziekowat.

Zrozumiatam, ze wchodzilismy wéwczas w okres, ktéry bedzie bardzo
trudny i dotknie wszystkich. W historii ludzkosci cztowiek stawial czota
przeciwnos$ciom i zmianom, ktére wywolywaly straszny chaos oraz ogrom-
ne trudnosci: katastrofom naturalnym, wojnom domowym, hiperinflacji,
totalitaryzmom, plagom choréb i pandemiom. Ostatnia globalna pandemia
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COVID-19 pokazata nam, jak szybko te zmiany potrafia zaj$¢ — od braku
dostepu do opieki medycznej, przez bezrobocie, po puste pétki w sklepach.
Gdzie$ w trzewiach czujemy, ze nasze fadicuchy dostaw — wraz z naszym catym
sposobem zycia — sg niezwykle wrazliwe.

Pragnetam dowiedzied si¢ mozliwie wszystkiego, jak w przesztosci udawato
si¢ ludziom przetrwaé takie kryzysy i czego potrzebowatabym najbardziej, zeby
zapewni¢ swojej rodzinie swoiste zabezpieczenie wraz z dobrobytem. Bezpie-
czefistwo i dostgp do opieki zdrowotnej to powazne tematy, ale $ledzac hi-
stori¢ i robiac wywiady, utwierdzatam si¢ w przekonaniu, ze najtrudniejszym
elementem przechodzenia przez burzliwy okres jest staty dostep do zywnosci.

Mniej wigcej w tym samym czasie realizowatam projeke w pobliskiej szkole
podstawowej dotyczacy dostarczania uczniom lokalnie hodowanej zywnosci
jako zdrowszej alternatywy szkolnych obiadéw, jak réwniez promujacy eduka-
cj¢ na temat korzysci zdrowotnych i srodowiskowych ptynacych ze spozywania
lokalnie uprawianych warzyw i owocéw. Projekt wydawat si¢ by¢ strzatem
w dziesiatke, gdyz poparli go praktycznie wszyscy — rodzice, administracja
szkolna, lokalna spoteczno$¢, a nawet dzieci, ktére zatozyly maty, przyszkolny
ogrédek i uwielbialy go pielegnowa¢. Dofinansowanie projektu réwniez byto
dostepne, zaréwno na szczeblu federalnym, jak i stanowym. Dla mnie ten pro-
gram byl testowy, aby zobaczy¢, czy mozna go rozciagnaé na caly stan. Liderzy
szkolenia znali prawie kazdego rolnika w Teksasie, ktéry uprawial zywnos¢
ekologiczna, wigc z entuzjazmem zabrali si¢ za sporzadzanie listy wszystkich
rolnikéw, ktérzy mogliby dostarczaé zywno$é na potrzeby projektu.

I wéwczas zdalismy sobie sprawe z tego, ze nie ma wystarczajaco duzej licz-
by lokalnych rolnikéw w tym hrabstwie, a nawet w pobliskich hrabstwach, kt6-
rzy mogliby zapewni¢ tej jednej, matej, wiejskiej szkole podstawowej wszystkie
potrzebne warzywa. Do tej pory zawsze my$latam, ze na wsi jest zywno$¢é; nie-
stety, wkrétce przekonatam sig, jak wyglada sroga rzeczywistosé: ta mata sie¢
rolnikéw zostata kompletnie rozmontowana. Pozwolcie, ze powtdrze. W catym
hrabstwie — a Teksas ma pokazne hrabstwa — nie bylo wystarczajacej ilosci upra-
wianych warzyw, zeby nawet cz¢$ciowo zapewni¢ obiady w jednej, matej, wiej-
skiej szkole podstawowej. Horror tej sytuacji uderzyl mnie bardzo konkretnie.

Czasami wszechswiat musi zesta¢ ci kryzys, zeby$ mégt si¢ otworzy¢ na
nowa perspektywe. Kiedy juz si¢ przekonatam, jak niewiele jedzenia byto do-
stepne lokalnie, z przerazeniem zobaczytam potege tego, co mogloby sie staé
z moja wlasng rodzing i spolecznoscia. Nie mogtam spaé i poczutam panike.
W tym desperackim stanie dosztam do jednej, prostej konkluzji: musze zaczaé
hodowa¢ zywno$¢.
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Nie mam rolniczych korzeni, moja rodzina nie zyla ze swojej ziemi, wigc
postanowitam nauczy¢ si¢ wszystkiego, co tylko mozliwe, na temat uprawy
zywnosci. Zatozylam wlasny ogrédek i zaczetam od kilku ulubionych warzyw.
Po jakim$ czasie dodatam kilka zwierzat, ktére mogtam samodzielnie hodo-
wal. Zaraz potem zaczetam si¢ interesowad zielarstwem i tym, jak medycyna
naturalna moze mi poméc radzi¢ sobie ze zdrowiem i kieszenia. Spedzitam
dlugie godziny, zapoznajac si¢ z literaturg ogrodnicza i ogladajac filmy instruk-
tazowe, zeby rozwinaé nowe umiej¢tnosci. Wiedziatam, ze chcg hodowaé bar-
dzo odzywcze, ekologiczne, czyste pozywienie w prawdziwie zréwnowazony
sposéb tak, zebym zawsze miala pewnos¢, ze jestem w stanie wyzywic swoja
rodzine.

Popetniatam biedy, ale dumna jestem z umiejgtnosci, ktére rozwingtam.
Razem z moja rodzing wytwarzamy praktycznie caly swojg zywno$é — wy-
starczajaco duzo, zeby wyzywi¢ wszystkich czterech jej cztonkéw — a nasza
farme¢ wspomagamy jedynie niewielkim procentem sklepowej paszy dla zwie-
rzat. Odczuwam glebokie poczucie bezpieczeristwa, kiedy patrze sobie na nasz
ogréd z tylu domu petny jadalnych, przydatnych ileczniczych roslin, zwierzat,
i kiedy zagladam do spizarni, w ktérej kazda pétka ugina si¢ od stoikéw z owo-
cami, warzywami i wlasnorecznie robionych konserw migsnych.

Znalaztam w koricu rozwigzanie, ktérego szukatam, ale tez zdalam sobie
sprawe z czegos$ znacznie wazniejszego. Kiedys ekscytowato mnie wspinanie si¢
po korporacyjnej drabinie, zeby méc siegnaé po fotel wiceprezydenta miedzy-
narodowej korporacji. W nieruchomosciach z kolei krecito mnie zdobywanie
coraz lepszych i wigkszych uméw i dawanie inwestorom pot¢znych zwrotéw.
Teraz jednak wiem, ze zwykta praca nad hodowaniem wlasnej zywnosci, mi-
tos¢ i poczucie przynaleznosci spolecznej, jakie ta praca wnosi w nasze zycie,
sa znacznie bardziej satysfakcjonujace. To jest prawdziwe zrédto autentycz-
nego bogactwa. By¢ moze jednak najwigkszym spelnieniem jest wytworzona
niezwykta wigz. Powstala ona dzigki pracy nad uprawa wlasnych produkeéw
spozywczych, opiece nad farma oraz poprzez wzajemna troske podczas samo-
dzielnego leczenia si¢ ze zwyczajnych choréb wlasnymi zasobami.

Spolecznos¢ The Grow Network
W miarg jak obserwowali$my postepy w naszej pracy, postanowitam dzieli¢ si¢
swoja wiedzg z kazdym podobnie myslacym cztowiekiem. Przygotowatam dla

naszych sasiadéw i cztonkéw naszej spolecznosci warsztaty o tym, jak lepiej
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Rozdziat 2

Ogrédek: uprawa
wtasnej zywnosci jest jak
drukowanie wtasnych pieniedzy

tresowatam si¢. Chociaz z ekscytacja zglositam si¢ na ochotnika do na-
uczania o ogrodnictwie w miejscowej szkole, statam teraz przed grupa
znudzonych nastolatkéw i zastanawiatam sig tylko, jak wielka bedzie ta
porazka. Zaledwie kilka oséb w tej grupie jadlo warzywa regularnie, podstawe
zywieniowg stanowit tani fast food, a wigkszo$¢ grupy zieleniata z zazdrosci,
kiedy kto$ pojawit si¢ w szkole z Lunchable” w plecaku.
Bylo co prawda parg rzeczy, ktére przemawialy na moja korzy$¢. Przebywanie
na stonecznym boisku bylo zdecydowanie fajniejsze niz siedzenie w klasie.
Dzieciaki rado$nie podchodzity do praktycznych elementéw zaje¢ i pomagaty
przygotowac ogrédek z podwyzszonymi grzadkami. Demonstrowanie im, jak
bezpiecznie postugiwacé si¢ wkretarka, zeby poskrecaé deski, niosto element
zaufania i budowalo w nich pewnos¢ siebie. I nawet pomimo to, ze kilkoro
z nich bylo raczej niskich, $miato podjeli wyzwanie postugiwania si¢ dorostymi
lopatami do roztadowania ci¢zaréwki i wypelnienia grzadek. Uwielbiali czu¢
bogaty zapach ziemi i jej wilgotna grudkowato$¢ pod palcami, kiedy ksztatto-
wali i wygtadzali grzadki.
Usmiechatam si¢ szeroko, patrzac, z jaka ekscytacja i delikatnoscia
przesadzali sadzonki i brali na siebie obowiazki regularnego podlewania

* Lunchable — marka gotowych, fastfoodowych pudetek z lunchem dla zabieganych matek i ich dzieci.
Nalezaca do koncernéw Kraft Heinz/ Mondelez, oferowata od 1988 roku mini pizze, hot dogi, krakersy,
nuggetsy, mini burgery itp. z mini napojami stodzonymi i stodyczami (przyp. thum.).
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i odchwaszczania. Wybralam do sadzenia trochg truskawek i groszku cukro-
wego — klasycznych ulubiedcéw z gwarancja polubienia przez dzieci, jednak
wigkszg cze$¢ ogrédka przeznaczytam im do wysadzania satat debolistnych,
jarmuzu, rzep, buraka lisciowego, rzodkiewek, musztardowca i brokutéw. I to
mnie martwito. Jedyna safata, kt6rg wigkszo$¢ z tych dzieci kiedykolwiek
jadta, byta przywiednicta satata lodowa, by¢ moze w towarzystwie jakiegos
bladego, pozal si¢ boze pseudopomidora. Nigdy nawet nie sprébowaty wigk-
szosci z naszych upraw. Gdyby udato mi si¢ nakloni¢ ich do sprébowania
jarmuzu, ciekawe, czy by tym pluli?

Kilka tygodni pézniej, jak juz nowalijki byly na tyle duze, ze mozna bylo
je zacza¢ zbieraé (dosy¢ szybko wschodza), powktadatam do klasowej lodéwki
mate pudeteczka z sosem ranczerskim’. Zademonstrowatam im, jak zrywa¢ lis¢
salaty, zamacza¢ w sosie i zjada¢. Powiedzialam im, ze mogg tak robi¢, kiedy
tylko maja na to ochote. Kiedy zjadanie lisci zrobilo si¢ ,modne” na szkol-
nych przerwach, podskakiwatam z rado$ci. Dzieciaki wprost pokochaly satate,
jarmuz, buraka lisciowego i brokuty. Lekka ostro$¢ musztardowca i rzodkie-
wek byta ekscytujacym smakiem, ktérego wigkszos¢ dzieci nigdy wezesniej nie
dos$wiadczyta, wige chetnie je zjadaly. Po jakims czasie sos nawet nie byt im
potrzebny, zeby siegaé po warzywa. Zuly je bezposrednio z grzadek pomiedzy
graniem w berka czy w chowanego.

Moja rada dla tych, ktdrzy méwia, ze nie lubig warzyw... sprébuj wia-
snych. Jesli nigdy nie jadte$ warzywa z grzadki, to tak naprawde¢ nigdy nie
prébowates prawdziwego! Te, ktére bierzesz z pétki supermarketu, sa upra-
wiane przemystowo i maja nijaki smak. Podrézuja wiele dni w taricuchu do-
staw, odkad zostaty zebrane do momentu dostawy do twojego sklepu. Wiasne
warzywo jest prawie jak zupelnie inna kategoria zywnosci. Tego wyrazistego
smaku i $wiezosci nie da si¢ poréwna¢ z niczym innym, potrafi tez zdoby¢
serca nawet najbardziej wybrednych.

Moje whasne dzieci wychowaly si¢ na naszych warzywach i zawsze je uwiel-
biaty. Czasami, kiedy juz musialam kupi¢ sklepowe brokuty, zostawialy je na
talerzu, nietknigte, samotne, niezjedzone. Dobra Zywnos$¢ zawsze byta czgécia
zycia mojej rodziny, a dzieci rozwingty wymagajace podniebienia.

* Ranch dressing — najpopularniejszy w Stanach Zjednoczonych bialy sos do satatek: dip na bazie ma-
jonezu, $mietany lub maslanki w proszku, z koperkiem, pietruszka, szczypiorkiem, czosnkiem, prazona
cebulkg i dodatkiem soli, pieprzu i cytryny (przyp. dum.).
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Wiecej niz tylko ogréodek

Nie musze ci chyba méwi¢, ze jesli wybierasz kupowanie produktéw orga-
nicznych, wolnych od pestycydéw — produktéw, ktére sa zdrowsze dla ciebie
i srodowiska — to liczysz si¢ raczej z wysokimi rachunkami za zakupy. Gdy be-
dziesz uprawiat wlasne pomidory i inne ulubione warzywa, zaskocza ci¢ sumy
zaoszczedzonych pieniedzy. Korzysci ptyna nie tylko z oszczednosci; tatwy do-
step do $wiezych warzyw z wlasnego poletka wyniesie twoje positki na inny
poziom i znacznie polepszy nawyki oraz zdrowie calej rodziny. Przydomowy
ogrédek zaciesni tez relacje z najblizszym otoczeniem.

Moment, w ktérym sama poczulam moc silnie zwiazanej spotecznosci,
nastapit lata temu, kiedy zadzwonit do mnie pan, ktéry wlasnie postawit eko
szklarni¢ do uprawy pomidoréw. Jego pierwsza préba spelzta na niczym, druga
réwniez, ale trzecia byta strzalem w dziesiatke. Wyhodowat tak duzo pomido-
6w, ze nie wiedzial, co z nimi wszystkimi zrobic.

— Czesé, Marjory — powiedzial, kiedy odebralam telefon. — Podjechatbym
Jutro z petng przyczepkq dojrzatych, ekologicznych pomidoréw, wezmiesz?

— Daj mi pigd minut, zeby si¢ zastanowic co z tym zrobié, i oddzwoni¢ —
powiedzialam. Zadzwonitam zaraz do dwoéch sasiadéw i w ciagu kilu minut
zorganizowalismy u jednego z nich integracyjna impreze¢ zaprawiania pomido-
réw. Na nastepny dzied cata moja rodzina, wraz z kilkoma innymi osobami,
stanela na progu naszego sasiada, gotowa do krojenia pomidoréw w kostke,
sterylizowania stoikéw i wypelniania ich po brzegi. Byly tez dzieci, czasami
pomagajace, czasami uciekajace. Jeden sasiad mial o§miomiesigczne niemow-
le, wigc kazdy, kto tylko miat przerwe, bral bobasa na re¢ce. To byt magiczny,
wspanialy dzie, wypetniony pysznym jedzeniem, $wietnym towarzystwem
i masa pozytecznej pracy. Na koniec kazda rodzina wrécita do siebie z dwulet-
nim zapasem $wiezego, pysznego sosu pomidorowego.

Teraz, jesli kto§ z nas ma obfite zbiory, dzielimy si¢. Jesli potrzebujemy
pomocy przy duzych zbiorach, dzwonimy do sasiada. Stworzylismy niezwykty
system wsparcia, a nasze zycie stato si¢ bogatsze, zabawniejsze i w rezultacie
lepiej zabezpieczone.

Pragne stworzy¢ ruch rodzin i spotecznosci, ktére maja ten rodzaj silnych
wigzi, lepszego zdrowia, poczucia szczgécia i wigeej samowystarczalnosci.

Chce przybliza¢ ludzi do siebie, zeby nadawa¢ ich zyciu wigksza wartos¢
i znaczenie. Zeby tak byto, musimy zrobi¢ pierwsze kroki! Dab nie wyskakuje
z ziemi juz wyrosniety. Trzeba zacza¢ od rzeczy malych, majac przed soba
praktyczne i wykonalne cele.
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Wige od czego zacza¢? W nastgpnej czedci ksigzki dostaniesz wytyczne
krok po kroku z podstawowym , przepisem” na stworzenie wlasnego ogrodu
warzywnego. Potem proponuje, co zrobi¢, zeby przejs¢ na wyzszy poziom,
i daje inspiracj¢ do dalszej pracy.

Podstawowy przepis
na ogrodek warzywny

Zanim przejde do przepisu, najlepsza rada, jaka moge da¢, jest to, zeby za-
czyna¢ od matych rzeczy. Naprawdg nie potrzebujesz ogromnego ogrodu, aby
wyhodowac¢ taka ilo$¢ warzyw, jakiej twoja rodzina rzeczywiscie bedzie potrze-
bowa¢ — niesamowite jest, co moze wyprodukowa¢ maty ogrédek. Poza tym,
osiagniesz wigkszy sukces, jesli zaczniesz od rozmiaru, ktéry bedziesz w stanie
ogarnag.

Zacznij od ogrédka o powierzchni maksymalnie 5-10 m?. Kiedy pracowa-
tam z uczniami, ustawiliSmy 5 m?* grzadki. Posadzitam duzo ,odrastajacych”
warzyw zielonych typu jarmuz, szpinak i salaty, co oznacza, ze mozesz zbieraé
listki i raz po raz wraca¢ po nowe. Grzadka wyprodukowata dos¢ zieleni dla 13
przezuwajacych dzieci przez cztery miesigce! Wiecej na temat, co doktadnie i jak
sadzi¢, omawiam pézniej w tym rozdziale, ale gléwne przestanie na teraz jest
takie, zeby zaczyna¢ powoli, zeby potem rosna¢ (dostownie i w przenosni!) dale;.

Azeby zaczaé uprawe, bedziesz potrzebowaé:

Sktadniki

Swiatlo stoneczne
Podwyzszone grzqdki
Gleba

Woda

Nasiona i/lub sadzonki

Swiatlo sloneczne

Wybierz dla swojej grzadki nastonecznione miejsce, poniewaz $wiatlo stonecz-
ne jest jedna z rzeczy, ktérymi zywig si¢ rosliny. Wigkszo$¢ roélin wymaga co
najmniej 6 godzin bezposredniego storica, aby da¢ plony — a im wigcej, tym
lepiej. Jesli nie jeste$ pewny, jakiego rodzaju naswietlenie obecne jest w two-
im ogrodzie, wybierz jeden dzien i zréb sze$¢ do o$miu zdje¢ w ciagu dnia
— rano, po poludniu i wieczorem, po czym zanotuj, co widzisz. (I to jest
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$wietna okazja, zeby zalozy¢ whasny dziennik ogrodowy! Wiecej na ten temat
na kolejnych stronach).

Wybierz réwniez miejsce blisko tylnego wyjscia z domu badz kuchni, ponie-
waz im blizej domu masz ogréd, tym lepiej bedziesz o niego dba¢ i z niego ko-
rzystaé. To whasnie z tego powodu nasi dziadkowie mieli tzw. kuchenne ogrédki.

[ jeszcze raz: zacznij od matych rozmiaréw! 5-metrowa grzadka (4 x 1,2 m)
jest idealna dla poczatkujacych. Nie bedziesz na razie potrzebowaé wigcej.
Stopniowo mozesz dotrze¢ do 10 m? lub dwéch 5-metrowych skrzyn, jesli
zapragniesz uprawiac wigcej. Jesli chodzi o wymiary, zréb skrzynie, ktére maja
pomiedzy 1,2 m a 1,5 m szerokosci — tak, zeby$ mégl fatwo siggnaé do srodka.

Ponizej rysunek jak wyglada ogrédek o powierzchni 10 m?, zrobiony
z dwoch skrzyn 5 m?.

Podwyzszone grzqdki
Polecam zaczaé z podwyzszonymi grzadkami. To gleba daje warzywom sub-
stancje odzywcze i smak, a wigkszo$¢ z nas ma w ogrodach niestety stabg
ziemi¢ wlasna. Skrzynie to tatwy sposdb na rozwiazanie tego problemu i roz-
poczecie uprawy z ziemia wysokiej jakosci.

Takie grzadki sa szybkie, fatwe i niedrogie w konstrukgji, a do wyboru
masz kilka opgji, jesli chodzi o material budowniczy.

Pustaki wentylacyjne

Lubi¢ wykorzystywaé pustaki, bo sa niedrogie, trwate i waza tylko jakies
7 kg jeden, wigc nie trudno je przenies¢ (nawet dzieciom!). Nie trzeba
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Wiasna permakultura, czyli sposéb na samowystarczalnos¢

Co sadzi¢ i kiedy?

Oto wtasnie jest pytanie: co masz sadzi¢ i kiedy? Przewidywanie pogody od za-
wsze bylo wyzwaniem, a dzisiaj jest to jeszcze trudniejsze. No i oczywiscie tempe-
ratura i opady sa rézne w réznych krajach calego swiata. Co jest jeszcze bardziej
skomplikowane to fakt, ze wzorce klimatyczne calej planety staja si¢ coraz mniej
przewidywalne. Jakkolwiek, moge podac ci kilka podstawowych wskazdwek i za-
sugerowac zrédla wiedzy, aby poméc ci bez wzgledu na to, gdzie mieszkasz.

Wszystkie kwestie dotyczace najlepszych okreséw wegetacyjnych koncen-
trujg si¢ wokét temperatury marznigcia wody: 0°. Sa dwie rzeczy zwiazane
z temperaturg marzniecia wody, o ktérych musisz wiedzie¢: ktére roliny prze-
zyja spadek ponizej zera oraz jakie sa terminy mrozéw w twojej okolicy.

Uprawy sezonu chlodnego vs. cieplego
Sasiadka na $wiezym gospodarstwie zadzwonita do mnie w pewny listopadowy
dzien, zebym przyszla spojrze¢ na jej martwe sadzonki dyni. Bylfa zaskoczona, ze
umarly. — Byt mréz w nocy — powiedziatam — a dynia ginie na mrozie. — Ale — méwi
— na opakowaniu jest napisane ze, to zimowa odmiana. Delikatnie wyjasnitam jej,
ze ,zimowa dynia” oznacza, ze uprawiamy ja w lecie, jak wszystkie dyniowate, ale
moze by¢ przechowywana i zjadana przez calg zime, podczas gdy ,letnia dynia”
musi by¢ zjedzona na §wiezo. Nazwa wskazuje na okres spozycia, nie sadzenia'.
Z drugiej strony, niektére rosliny moga rosna¢ w zimie (ale nie dynia —
chociaz jasne jest, ze sasiadka mogta si¢ pogubi¢). Warzywa dzieli si¢ z grubsza
na uprawy chlodnolubne i cieptolubne. Jak fatwo odgadnaé, uprawy chlod-
nolubne przetrwaja, a w zasadzie lubia, zimniejsze temperatury, a cieptolubne
wymagaja ciepla do wzrostu. Czgsto te kategorie si¢ pokrywaja, poniewaz to,
co jest uprawiane w okresie chtodnym w jednym rejonie, moze by¢ uprawa
sezonu cieplego w innym.

Zwiqgzek pomiedzy cywilizacjq
a wzrostem roslin?

W swojej ksiazce Guns, Germs, and Steel: The Fates of Human Societies,
Jared Diamond stawia niezwykle przekonujacy tezg, iz technologia

* Istnieje dosy¢ duza réznica w nazewnictwie dyniowatych. W USA te gatunki dzieli si¢ na ,,summer”
— letnie i ,winter” — zimowe. U nas sa to odrebne gatunki cukinii, kabaczka, patisonéw, tykw oraz
wszelakich odmian dyn (przyp. tum.).
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i cywilizacja rozrastajq si¢ szybciej w Europie i Azji ze wzgledu na poto-
zenie geograficzne tych mas ladu wzdtuz tej samej, wschodnio-zachod-
niej osi.

Ta sama szerokos¢ geograficzna daje podobne marginesy tempera-
tur, co pozwala na latwiejsze przenoszenie i adaptacje upraw. Wyho-
dowanie jakiego$ gatunku na jednym obszarze pozwala udomowi¢ go
szybko na innym, a tatwiejszy dostep do zywnosci oznaczal, ze wigcej
czasu mozna poswigci¢ na rozwijanie nowych technologii. W przy-
padku obu Ameryk, nasze kontynenty rozciagnicte sa wzdtuz pétnoc-
no-zachodniej osi, gatunkom roslin wigcej czasu zajmuje adaptacja
w réznych strefach klimatycznych, jesli w ogéle to zrobia, wigc o wiele
trudniej byto si¢ poszczegdlnym regionom dzieli¢ sposobami upraw
Zywnosci.

Jednym z powodéw, dla ktérych zatozytam The Grow Network,
byt fakt, aby ogrédkowi badacze i eksperymentatorzy z catego swiata
mogli spotyka¢ si¢ online i dzieli¢ radami oraz inspiracja. Przykta-
dowo, wszyscy mieszkaricy umiarkowanych stref dzielg te same wy-
zwania bez wzgledu na to, czy mieszkaja w Urugwaju, Wschodnich
Chinach, Europie czy wschodnich Stanach Zjednoczonych. W na-
szym szybko zmieniajacym si¢ Swiecie musimy zwigkszy¢ predkosé
wymiany i dostgpnos$¢ informacji na temat, jak by¢ odpornym na
zmiany, zwlaszcza jedli chodzi o domowe rolnictwo, gdzie wiedze
czesto zdobywa si¢ przez dlugie lata doswiadczen, eksperymentéw

i bted6w.

Ponizsza lista to roliny, ktére lubig chtéd, oraz te, ktére lubig zdecydo-
wanie wyzsza temperatur¢. Pamigtaj, ze te zestawienia sg bardzo zalezne od
twojego miejsca zamieszkania. Kiedy po raz pierwszy zaczgtam uprawiaé wa-
rzywa w Kolorado, batam si¢ posadzi¢ satate, bo nie wierzylam, ze bedzie rosta
w lecie. Bytam emocjonalnie wystraszona latami do$wiadczend prowadzenia
gospodarstwa w Teksasie, gdzie satata do czerwca zdazy spali¢ si¢ na chrup-
ko. Ale w Kolorado ro$nie $wietnie przez cale lato i cieszytam si¢ pysznymi
satatkami nawet wtedy, kiedy storice wisiato jeszcze wysoko na niebie. Cate
lato musiatam si¢ szczypad, zeby ciagle upewniaé sig, ze nie $ni¢. (Sadze, ze
mozna znalez¢ calg galaz psychologii poswigconej terapiom, mogacym poméc
ci wyj$¢ z ogrodniczych traum).
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Uprawy sezonu chtodnego, ktére przetrwajg przymrozki

* Boéb *  Kapusta lisciowa
*  Brokuly *  Por

*  Brukselka *  Rzodkiewki

*  Cebula * Rabarbar

*  Czosnek *  Rzepa

*  Groszek *  Stonecznik

*  Jarmuz *  Szalotka

* Kalarepa *  Szparagi

*  Kapusta

Uprawy lubigce chtod,
adle wymagajgce ochrony przed przymrozkami

*  Buraki *  Marchewka

*  Burak lisciowy *  Musztardowiec
*  Endywia *  DPietruszka

* Kalafior * Safata

*  Kapusta pekinska *  Seler

* Kolendra * Ziemniaki

Uprawy lubigce ciepto

*  Arbuzy *  Fasola metrowa

* Baktfazan *  Kukurydza

* Bataty *  Melony

*  Bazylia * Ogorki

*  Cukinie * Okra

*  Dynie *  Pomidory

*  Fasola *  Szpinak malabarski

*  Fasola szparagowa *  Szpinak nowozelandzki

*  Fasolki z oczkami
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je jemy, przekazuja t¢ witaming nam. Ale taka transmisja sktadnikéw odzyw-
czych sigga znacznie glebiej niz etykieta zywieniowa z drugiej strony produkeu.

JesteSmy polgczeni z naszqg glebqg

Za kazdym razem, kiedy wychodzisz na zewnatrz, doswiadczasz tego samego
srodowiska, w ktérym rosng twoje rosliny. Stawiacie razem czofa tym samym
presjom $rodowiskowym. Rosliny wprowadzaja w swoich systemach zmiany,
aby méc lepiej dostosowad si¢ do tej presji, a kiedy je spozywamy, te zmiany
réwniez s3 nam przekazywane. Po lekcji Brandona o istocie dobrej gleby ho-
dowane przeze mnie brokuly cieszyly si¢ chlodna pogoda i naprawde im to
stuzyto. Teraz zdatam sobie sprawe, ze mnie tez. I nie dotyczy to tylko zimnej
pogody. Nie mam juz powaznych alergii, ktére mnie kiedys nekaly, a wiele
innych probleméw zdrowotnych po prostu znikneto. Wysokiej jakosci odzy-
wianie jest uniwersalng czgécig wszystkich prakeyk leczniczych na $wiecie, nie-
zaleznie od choroby lub dolegliwosci, ktére przyjdzie ci wyleczy¢. Nie uzyskasz
takiego efektu, jedzac produkty ze sklepu. Takie warzywa po prostu nie maja
tej samej wartosci odzywczej i witalnej, ktéra moglyby si¢ podzieli¢. Nawet
gdyby mialy, to jada w transporcie tysiace kilometréw, tracac wiele swoich
zalet. Natomiast rosliny z twojego ogrédka warzywnego sa tak miejscowe, tak
$wieze i tak odzywcze, jak to tylko mozliwe.

Na tym polega magia domowej zywnosci. Nie hodujesz tylko warzyw
i drobnego inwentarza. Uprawiasz swoje najwigksze, podstawowe aktywa:
swoje zdrowie i odporno$¢.

Jak wspomniatam w Rozdziale 1, jesli dopiero zaczynasz, zalecam kupno
do swojego ogrodu gleby najwyzszej jakosci, na jaka mozesz sobie pozwolié.
To si¢ bardziej niz optaci w dtuzszej perspektywie. Jestem wielka fanka oszcze-
dzania pienigdzy, kiedy tylko jest okazja, ale ziemia jest jedna z ostatnich rze-
czy, na ktére szkoda bytoby mi nie wyda¢ grosza, poniewaz wigkszo$¢ z nas po
prostu nie ma w ogrédkach bardzo dobrej gleby.

Nasza znikajgca gleba
Kiedy nasz kraj zostal zalozony, nasi przodkowie wiedzieli, jak wazna jest dobra
gleba. Musieli zy¢ z tego, co wyhodowali, wige dlaczego nie mieszkad tam, gdzie

produkcja upraw jest najlatwiejsza? Wickszos¢ gtéwnych miast to miejsca, ktére
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poczatkowo byly niewielkimi, zasiedlonymi obszarami, poniewaz gleba byta tam
dobra, a woda znajdowata si¢ w poblizu. Historycznie cena ziemi byla okreslana
nie przez to, jak fadny byl stojacy na niej dom, ale przez produktywnosé¢ gleby.
Z biegiem lat miasta rosly i rosty, zupelnie zabetonowane. Zdzieranie wierzch-
niej warstwy ziemi jest czgscig procesu budowlanego, kiedy powstajg przedmie-
$cia. Wigkszo$¢ wiejskich gruntéw dostgpnych dzisiaj, wiek temu nigdy nie
zostataby zakupiona pod gospodarstwa przez nikogo przy zdrowych zmystach.
Zgaduje¢ wigc, ze prawdopodobnie nie masz dobrej ziemi. To, co masz
w ogrédku, zapewne ma zbyt duza zawartos¢ piasku, gliny, wapienia czy tym
podobnych. Dlatego tez polecam trzymaé ziemi¢ uprawng w podwyzszonych
grzadkach — aby oddzieli¢ jg od stabej ziemi, ktérg pewnie dostate§ razem
z domem. Bedziesz mial dobrze zdefiniowang granicg pomiedzy dobra a stabg
ziemia, w odréznieniu od niewyraznej granicy marginalnie dobrej gleby.

Karmienie wlasnej gleby

Gdy goscitam pewnego razu w audycji radiowej, zadzwonilta mtoda para z py-
taniem. Zatozyli ogrédek i byli zachwyceni tym, jak duzo przyniést plonéw
przez pierwszy rok czy dwa. Ale po pewnym czasie rosliny nic juz nie rodzity.
Czy moglabym im powiedzie¢, co jest nie tak? Moje pierwsze pytanie do nich
brzmiato: — Czym karmicie swojg glebe? — Byli zszokowani moim pytaniem.
Musisz karmi¢ gleb¢? Nie mozesz po prostu sadzi¢ w kétko i bezustannie zbie-
ra¢ coraz wigcej zywnosci z ogrodu i nigdy nie oddawa¢ nic z powrotem? Nie
rozumieli koncepcji naturalnych cykléw odzywezych.

Nawet jesli jeste$ jednym z tych szczgsliwedw, ktérzy maja u siebie dobra
glebe, nadal musisz z nig pracowad, aby utrzymad produktywnos¢. To samo
dotyczy gleby w skrzyniach, nawet jesli zaczate$ od czegos bardzo wysokiej
jakosci. Jak wigc uzyskac taki rodzaj gleby o wysokiej zawartosci sktadnikéw
odzywczych? I jak ja utrzymaé? Odpowiedzi sa proste i zaskakujaco tatwe
(i nie potrzebujesz koni Brandona). Zaczynamy.

Podstawowy przepis
na kompost

Istnieje wiele, wiele sposobéw na wyhodowanie wspaniatej gleby. I pickna
rzecza jest to, ze ludzie, pracujac z natura, moga wytworzy¢ glebe okoto 7 do

103



Wiasna permakultura, czyli sposéb na samowystarczalnosé

10 razy szybciej niz robi to sama natura. Jakze zatuj¢, ze ponizsza ksigzka nie
moze by¢ wystarczajaco dtuga i gruba, aby oméwié te wszystkie sposoby na
zrobienie gleby i tworzenie zyznosci! Dla celéw tej publikacji oméwie wiec tyl-
ko system dla poczatkujacych, ktéry moze by¢ wdrozony w kazdym klimacie
przez kazdego, kto tylko ma podwérko.

Kluczem do wspanialej gleby jest przede wszystkim kompost. Kompost
naprawia prawie wszystko. Kompost dodaje te wszystkie, bardzo potrzebne,
skfadniki odzywcze i zycie do kazdej ziemi. Robi tez o wiele wigcej. Masz
cigzka, gliniasty gleb¢? Kompost pomoze ja otworzy¢, umozliwiajac przeptyw
powietrza i przejscie korzeni. Masz piaszczysta glebg? Kompost pomoze utrzy-
mac¢ wilgo¢ i spoistos¢. Masz kamienista glebe? Kompost wzbogaci ja w mate-
ri¢ organiczna i miejsce dla korzeni roglin.

Kazdy powinien mie¢ system kompostowy. Nie ma w tym zadnej magii
— poza taka, ktdra mozna obserwowaé na spacerze w lesie, gdy liscie, galezie
i inne elementy wokét ciebie naturalnie si¢ rozktadaja i gnija — i nie ma w tym
wiele pracy do wykonania. Tak, bedziesz w tym procesie uczestniczyl, ale jest
to naturalna rzecz, ktéra i tak si¢ wydarzy, wigc to natura wykonuje tutaj wigk-
sz0$¢ pracy. Poniewaz sa wynikiem naturalnego procesu, stosy kompostowe
sa naprawd¢ tatwym sposobem na poprawe jakosci gleby — serio, naprawde
tatwe.

Pomogg ci przyspieszy¢ ten proces, ale nawet jesli zrobisz wszystko ,,zle”,
naprawdg nie da si¢ zabi¢ stosu kompostowego. Najgorsze, co mozesz zrobi¢,
to go spowolnic.

Sktadniki

Miejsce na kompostownik z pojemnikiem lub strukturq do kompostowania
Brgzowe odpadki — bogate w wegiel (patrz str. 109)

Zielone odpadki — bogate w azot (patrz str. 109)

Powietrze

Woda

Mikroby

Robienie dobrego kompostu

Robienie kompostu jest superproste. W wyznaczonym miejscu zacznij zbieraé
i taczy¢ skfadniki, mieszajac brazowe z zielonymi, dodajac troche mikrobéw
i utrzymujac stosik w stanie wilgotnym. Upewnij sig, ze na dnie kupy zawsze
znajduje si¢ spora warstwa brazowych, jak réwniez na gérze. Dorzucaj nowe
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ograniczenia fizyczne lub jesli kto$ chce ci sprezentowad na urodziny, bierz!
W przeciwnym razie wigcej korzysci wyciagniesz z tradycyjnego ustawienia.

Najprostszy system kompostowania na swiecie

Jesli pojemnik brzmi zbyt wymagajaco lub jesli wolisz dziata¢ z natura, po
prostu wybierz miejsce i réb stos kompostowy bezposrednio na ziemi. Serio!
Scianki i tak stuza tylko nam. Natura si¢ nie przejmuje. Scianki pomagaja
utrzymacé troche wigcej ciepla, przyspieszajac proces rozkltadu w miesigcach
zimniejszych, ale ich gléwna funkcja jest estetyka.

Przerzucanie kompostu nie jest wymagane, przyspiesza jednak proces.
Uzywajac szpadla, pomieszaj materialy masy. Napowietrzysz kompost i lepiej
zamieszasz brazowe z zielonymi. Scenariusz idealny zaktada przerzucanie raz
w tygodniu; podlewaj tez stos przy przerzucaniu, zeby zadowoli¢ mikroby
i utrzymac je w zdrowiu.

Za duzo roboty? To daruj sobie. W rzeczywistoéci prawie nigdy nie prze-
rzucam swoich stoséw. Jak juz méwitam, twéj kompost si¢ roztozy bez wzgle-
du na wszystko. Nie zatrzymasz go przez zaniechanie przerzucania.

To naprawdg takie proste. Kompost jest gotowy w chwili, kiedy wyglada,
pachnie i jest w dotyku jak ciemna, bogata ziemia, a nie gnijace odpadki zyw-
nosci, rodlin i papieru. Przemieszaj go z ziemia ogrodowa — im wigcej, tym

lepiej.

Kompostowanie w domu

o zrobi¢, gdy przestrzeni na zewnatrz jest ograniczona? Przenies

swéj pojemnik na kompost do $rodka! Wiem, ze brzmi to jak
szalony pomysl, ale mozesz zalozy¢ domowa farme dzdzownic w tatwy
sposéb i na malej przestrzeni. Biohumat jest najlepszym nawozem.
Nawet jesli masz wigkszy kompostownik na zewnatrz, domowa ho-
dowla dzdzownic moze ci si¢ przyda¢, whasnie ze wzgledu na niesamo-
wity nawéz. Posiadanie hodowli robakéw w domu ma sens, poniewaz
robaki lubig te same temperatury, co my i nie sg tak szczg$liwe na
zewnatrz, gdzie wystepuja wicksze wahania temperatur. W sklepach
dostepne s3 domowe wermikompostowniki, mozna tez tatwo zbu-
dowa¢ swoj whasny. Przechowuj pojemnik pod zlewem lub w szafie,
dodaj troch¢ dzdzownic i dodaj odpadki, jak w przypadku pojemni-
ka na zewnatrz. Dzdzownice sa nieco bardziej wybredne — nie lubig
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na przyklad cytruséw, chleba ani niczego oleistego — ale poza tym
traktuj je tak samo, jak w pojemniku na zewnatrz. W szkole, w ktérej
bylam wolontariuszka, trzymatam mala hodowle i dzieci j3 uwielbiaty.
Zainspirowalo to jednego z rodzicéw do zalozenia matej firmy zajmu-
jacej si¢ hodowla i sprzedaza biohumatu.

Brgzowe i zielone

Kiedy ludzie méwia o kompostowaniu, zwykle méwig o idealnym stosunku
materiatéw brazowych do zielonych. Prawda jest taka, ze wszystko, co wio-
zysz do swojej kupki kompostowej, bedzie miato trochg wegla i trochg azotu,
a okreslenie doktadnych proporcji w stosie kompostowym jest prawdopodob-
nie niemozliwe i, na szcz¢scie, niepotrzebne.

Brgzowe - zrédto wegla
To jest ta tatwa czg$é. ,Brazowe” to suche, famliwe materialy bogate w wegiel.
Ponizej klasyki:

* Suche liscie * DPapier z niszczarki
e Stare siano (mam niszczarke w biurze
* Suche $cinki trawy domowym, robi $wietne brazy)
e Kawalki kartonu *  Zrebki
* Zuiyte serwetki i papierowe *  Suche galazki
talerzyki po rodzinnym po przycinaniu drzew
grillowaniu * Kolby i tuski kukurydzy
¢ Stare ubrania bawelniane, e Igly sosny
welniane lub Iniane * Potargane wytloczki
 Filtry do kawy z jajek
* Tubki z papieru toaletowego *  Wysuszone ziola
i recznikéw papierowych * Lupinki z orzechéw

Zielone - zrédto azotu

Materiat zielony przeznaczony na kompost zaczyna si¢ w twojej kuchni, gdzie
zbierasz odpadki. Mam niewielkie, dekoracyjne wiaderko (z pokrywka), ktére
trzymam na blacie. Niektérzy maja pojemniki pod zlewami, ale ja wol¢ moje
wiaderko na blacie, bo jest bardziej porgczne. Oprézniaé wiaderko z odpad-
kami trzeba codziennie lub co drugi dzien, przy okazji wizyty u kurczakéw
i przegladu ogrodu. Kiedy mam je na blacie, tatwiej je po prostu wziaé i is¢.
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Rozdziatl 8

Preparaty:
osiem rodzajow lekarstw —
od tfabletek po kompresy
oraz jak je robié

est jedna rzecz, ktéra wiem o twojej prababce. Nie miafa robota kuchen-

nego, blendera ani mikrofaléwki. W calej naszej historii preparaty ziotowe

byly robione przez ludzi, majacych bardzo prymitywne zasoby. Gotowali
na piecach opalanych drewnem lub na otwartych paleniskach.

By¢ moze mieli kilka naczyn, deske do krojenia i miski, ale zadnych spe-
cjalistycznych narzedzi, zadnych gadzetéw kuchennych, zadnej elektryczno-
$ci, zadnych piecéw gazowych z regulacja plomienia przy pomocy pokretta.
W wielu przypadkach kamien do thuczenia i gtadka powierzchnia byly jedy-
nymi dostgpnymi narzedziami.

I to jest dobra wiadomo$¢. Zasadniczo oznacza to, ze tworzenie lekéw jest
bardzo proste i fatwe. Jesli robiono je kiedys z tak niewielka iloscia pomocni-
kéw, to z pewnoscig dasz radg robi¢ je dzisiaj.

Niektére preparaty sa bardzo proste — tak proste jak zerwanie i zjedzenie
$wiezego liscia mniszka. Inne wymagaja wykonania kilku dodatkowych kro-
kéw. Ale zaden z nich nie jest skomplikowany i wszystkie sa niezwykle po-
mocne w pokonywaniu powszechnych chordb czy urazéw w waszej rodzinie.

Kiedy tylko jest to mozliwe, wykonujac jakis$ lek, wypowiadaj mite stowa.
Zachecaj je stowem. Spiewaj piosenki. Wysylaj pozytywna energic. Wiem,
ze niektdrzy z was pomysla, ze to glupawe, ale widziatam, jak inni spraw-
dzali, czy to dziata i sama bylam tego $wiadkiem w moich wlasnych lekach.
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Twoja energia i intencje wzmocnig dziatanie lekéw. Sprébuj. Bedziesz zasko-
czony mocg plynacy z twoich stéw i intengji.

Najwazniejsze, aby pamietad, ze to rolina jest lekiem. Nie preparat. Prepa-
raty tworzymy i stosujemy dla wygody. O wiele fatwiej jest przyjac zakraplacz
nalewki, niz prébowaé wydoby¢ lecznicze substancje bezposrednio z twardego
korzenia. Zrobienie balsamu jest o wiele przyjemniejszym sposobem wyko-
rzystania kojacych wlasciwosci nagietka niz wcieranie kwiatkéw w twarz. Ro-
bienie syropu jest fantastycznym sposobem na dostarczenie dzieciom wigkszej
ilosci ziot.

Zawsze pamigtaj, ze lekarstwem jest roslina. Prowadzi nas to do naszego
pierwszego preparatu.

Swiezy surowiec

Prosciej si¢ juz nie da. Zerwij li$¢, wtéz go do ust i zjedz. Ziota nie musza by¢
wymyslne. Pamietaj, ze to nie my tak naprawde tworzymy leki. Rosliny wy-
tworzyly lekarstwo, a my je tylko przektadamy w posta¢ wygodna do zastoso-
wania. Zucie liscia jest w takim samym stopniu ziotowym lekiem jak robienie
pigutek czy wyciagdw.

Jest taka tragiczna historia amerykariskiej rodziny wezesnych osadnikéw,
ktéra stracita jednego cztonka z powodu szkorbutu. Pochowali go pod wielka
sosna. Tragedia polega na tym, ze szkorbut jest chorobg niedozywienia wywo-
tang brakiem witaminy C, a igly sosny (Pinus) sa bogatym jej zrédlem.

Zucie sosnowych igiet jest najprostszym rozwiazaniem. Witamina C, czyli
kwas askorbinowy, ulega zniszczeniu pod wplywem ciepta, wigc zamiast robi¢
z nich herbatg, najlepszym sposobem na przyswojenie sosnowych witamin jest
po prostu zucie igiet na surowo. Starsze igly zawieraja wigcej witaminy C, ale
tez smakujg bardziej ,,sosnowo”.

Badanie przeprowadzone przez wydzial lesny Departamentu Rolnictwa
USA (USDA) wykazato, ze gram igiet sosny bialej zawiera od 0,72 do 1,87 mg
kwasu askorbinowego (witaminy C). Jesli z przyzwyczajenia wrzucasz do
koszyka stoik tabletek 1000 mg witaminy C z péiki z suplementami w su-
permarkecie, pewnie szydzisz z tego malerikiego 1 mg witaminy C w kilku
sosnowych iglach. Istnieje jednak przepas¢ pomiedzy naturalnym produktem
a suplementami stworzonymi w laboratorium. Przykladowo, liczne badania
wykazaly, ze malutka ilo§¢ 5 mg witaminy C w $wiezym, $redniej wielkosci
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jabtku ma wigksza aktywno$¢ antyoksydacyjng w organizmie czlowieka niz
1500 mg kwasu askorbinowego zawartego w pigutce.

Najtatwiejszym sposobem ,jedzenia” igiel sosnowych jest zucie, poczeka-
nie, az §lina zmiesza si¢ z sokami rosliny, potkniecie soku i wyplucie migzszu.
Kiedy ostatnio miate$ okazje czyms plué? Tylko moze nie réb tego w poblizu
tesciéw. Jesli jeste$ taki jak ja, to juz uwazaja, ze jeste$ niezle dziwny.

Leczenie swiezymi ziotami

précz zucia igiet sosnowych w celu zwigkszenia ilosci witami-
ny C, ponizej kilka innych dolegliwosci, ktére mozesz sprobowad
zazegnal, uzywajac $wiezych ziot:

*  Aby zlagodzi¢ béle glowy i inne béle. Zuj mlode, zielone pedy
brzozy (Populus), wierzby (Salix) lub topoli (Populus). Substancja
czynna kory wierzby salicyna, jest tagodnym $rodkiem przeciwbé-
lowym i dobrg alternatywa dla aspiryny.

*  Aby odéwiezy¢ usta i prace mézgu. Swieze liscie miety pieprzowe;
(Mentha piperita) i rozmarynu (Rosemarinus officinalis) moga zaze-
gna¢ nieswiezy oddech, pobudzi¢ jasne myslenie i lepszg pamigc.
Wrzué $wiezg galazke do butelki z wodg — dodasz trochg energii do
swojego nawadniania.

*  Aby ztagodzi¢ swiad po ukaszeniach malych owadéw. Wez lis¢ lub
dwa babki (Plantago), rozgryz i przytéz jak maly oktad tagodzacy
miejsce ukaszenia.

* Aby zfagodzi¢ niestrawnos¢. Sprébuj zjada¢ lis¢ mniszka lekarskie-
go przed positkami.

Swieze ziota maja kilka ograniczedi. W zaleznoéci od potrzebnego ziota,
nie zawsze bedzie ono dostepne przez caly rok. Niektdre ziota sg zbyt twarde
lub smakuja zbyt obrzydliwie, zeby z nich korzysta¢ tak, jak rosna. Nie kazdy
ma ochotg wgryzad si¢ w kawatek korzenia drzewa. A w naglych przypadkach
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posiadanie przygotowanego wczesniej lekarstwa moze by¢ bezcenne, poniewaz
czas moze by¢ czynnikiem krytycznym.
Lecz jesli chodzi o prostotg, to nic nie przebije zucia $wiezego ziota.

Tabletki

Mozna by sadzi¢, ze tabletki sa domena aptek, a zielarka i zielarz sa ogranicze-
ni do wyrobu dziwnych, bulgoczacych mikstur. Mozemy robi¢ te bulgoczace
mikstury, ale z tabletkami o wiele fatwiej si¢ podrézuje.

Sa tez naprawdg proste do wykonania. Wszystko, czego potrzebujesz, to
lecznicze zioto twojego wyboru, ziolo wiazace i troch¢ wody. To wszystko!
Zioto medyczne ma efekt leczniczy, ktéry usitujesz osiagnaé, a spoiwo trzyma
wszystko razem.

Kora wigzu czerwonego (Ulmus rubra) jest dobrym spoiwem dla wigkszo-
$ci preparatéw tabletkowych. Wez pod uwagg, ze wiaz czerwony pozyskiwany
z laséw wschodnich jest zagrozony z powodu nadmiernych zbioréw, ale wie-
le innych odmian wigzu ma te same wiasciwosci. Jednym z przyktadéw jest
wigz drobnolistny (Ulmus parvifolia). Jest on uwazany za drzewo ,,$mieciowe”
w zachodnich stanach, ale ma takie same whasciwosci lecznicze jak gatunki
wschodnie. Jesli jaki$ wiaz ro$nie na twoim podwdrku, mozesz sam wypré-
bowac¢ jego dziatanie. Wszystkie wiazy maja Sluzowata wlasciwos¢. Jesli Scia-
gniesz kor¢ z mtodych, nowych galezi, a nastepnie kawatek przezujesz, zacznie
wydziela¢ si¢ $luz — taki sliski, kleisty glut. Gdy juz sprébujesz, mozesz obra¢
wigcej mtodej kory, wysuszy¢ ja i miec ja pod reka do robienia pigutek.

Jesli nie mozesz znalez¢ lokalnej alternatywy dla wiazu wschodniego, mo-
zesz uzy¢ innych spoiw. Polecam korzert prawoslazu (Althaea officinalis) lub
okre (Abelmoschus esculentus). Okra nalezy do tej samej rodziny co malwa
i obie produkujg duzo $luzu, ktéry moze wigzad tabletki razem. Wystarczy po-
kroi¢ strak okry, wysuszy¢, sproszkowaé i uzy¢ zamiast sugerowanego spoiwa.

Teraz, gdy masz juz swoje lepiszcze, przejdZmy do lekarstw. Mozesz zrobi¢
ziotowe pigutki z wielu réznych ziél. Ziotowa pigutke mozna zrobi¢ praktycz-
nie ze wszystkiego, co mozna sproszkowac (i co nie jest toksyczne). Poniewaz
wygoda pigutek sprawia, ze sa doskonale w podrézach, przy pierwszej probie
zrobienia pigutki zadaj sobie pytanie, czego mozesz potrzebowad, gdy bedziesz
w drodze. Swietnym wyborem sa §rodki wzmacniajace odpornosé.

Tabletki ziotowe sg réwniez §wietnym nosnikiem dla ziét Zle smakujacych.
Potykasz je szybko, zanim zdazysz poczué smak ziofa.
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* Mozesz zrobi¢ oklady z wyprzedzeniem, zamrozi¢ je i trzymad, az beda
potrzebne. Wystarczy roztozy¢ je na kwadracie gazy, powsuwad do poje-
dynczych woreczkéw strunowych i umiescié w zamrazarce.

Jest wiele innych sposobéw na przygotowanie roslin w preparacjach zioto-
wych, ale kiedy juz opanujesz te osiem, b¢dziesz na dobrej drodze do zostania
domowym medykiem. Kiedy osiagniesz ten etap, nie ustyszysz zadnych fanfar,
nie dostaniesz duzego niebieskiego kotylionu. Ale by¢ moze pewnego dnia
odwiedzi ci¢ nowa przyjaciétka, otworzy twojg szatke kuchenng i zobaczy te
wszystkie stoiki z suszonymi ziotami, butelki ekstraktéw z zakraplaczami i rze-
dy domowych octéw ziotowych na twoim blacie, wszystkie starannie, recznie
opisane na etykietkach. Popatrzy na ciebie z uniesiona brwig i zapyta, czy
wiesz, jak zrobi¢ syrop na kaszel, bo ostatnio ma problemy z przytkang klatka
piersiowa. To jest moment, w ktérym u$miechniesz si¢ do siebie w srodku
i odbedziesz cicha, wewngtrzng celebracje.

Jak leczy¢ dwanascie
powszechnych dolegliwosci

to pomocny przewodnik po leczeniu wielu czgstych dolegliwo-

Sci, ktére pojawiaja si¢ w wigkszosci rodzin. Srodki te sa tagodne
i bezpieczne, ale przetestuj je wezesniej na sobie, aby upewnic sie, ze
nie wystapia niepozadane reakcje.

Poniewaz wiele réznych roglin moze by¢ uzywanych w podobny
sposéb, praktyczng rzecza jest méwienie o ogdlnych ,dziataniach” lub
whasciwosciach. W ten sposéb mozna znalez¢ odpowiednie zamienniki
w przypadku, gdy nie masz tych konkretnych rodlin, o ktérych wspo-
minam. Przykladowo, aloes i kaktus to dwa zupetnie rézne gatunki,
a jednak maja bardzo podobne dzialanie w organizmie. W miare po-
znawania swoich lokalnych roglin, zacznij mysle¢ w kategoriach ,Jakie
dziatanie medyczne ma ta rodlina?”, a wéwczas madrzej bedziesz stoso-
waé rézne leki roglinne na podobne schorzenia.

W przypadku wszystkich dolegliwosci istniejq trzy, bardzo wazne,
uniwersalne aspekty leczenia: odpoczynek, nawodnienie i refleksja.

Tamtego ranka, kiedy moja noga zostata rozcigta na pét, bytam
$miertelnie zmeczona zbyt cigzky pracg przez kilka wezesniejszych
miesi¢cy. Wyczerpanie prowadzi do wypadkéw. Kiedy mam infekcje
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w drogach oddechowych, to wiem, ze jadtam $mieci i zylam w biegu,
co ostabialo méj system odpornosciowy i sprowadzito ktopoty. Wy-
padki i choroby to sposéb natury na przymuszenie ci¢ do odpoczynku.

Ponadto, wigkszo$¢ ludzi jest powaznie odwodniona. Twoje cialo
jest w 70% woda i potrzebuje przemieszczaé i wyptukiwaé rzeczy na
potrzeby proceséw gojenia.

I wreszcie, z dolegliwosci zawsze jest do wyciagniecia jakas wigksza
lekcja. W dziwny sposdb sg dla nas darami. Szanuj je i poswigé trochg
czasu, aby znaleZ¢ znaczenie przeznaczone dla ciebie.

Ukgszenia, uzqdlenia, wysypki i oparzenia

Te pierwsza grupe dolegliwosci traktuje si¢ w identyczny sposéb,
wigc przedyskutuj¢ je wspdlnie.

Dziatania, ktére pragniesz podjaé przy tych dolegliwo$ciach, to
chtodzenie, tagodzenie, wyciaganie, i Sciaganie. Sciagacz to jest zioto,
ktére ma dziatanie Sciagajace tkanki i komorki, wigc pomagajg zszy¢
ciato z powrotem. Nie zaskakuje wigc fake, ze jest to bardzo powszech-
na whasciwo$¢ ziét leczniczych, a okoto 60% lekéw ziotowych ma ja-
kie$ dziatanie $ciagajace.

W pierwszej kolejnosci w przypadku oparzen, ugryzien, wysypek
i uzadleni skupiasz si¢ przede wszystkim na ich schfodzeniu. Léd jest
$wietny, a jedli nie jest dostgpny, chtodna woda jest druga opcja. Sptu-
kiwanie miejsca chlodng wodg réwniez pomoze je oczyscié.

Kiedy miejsce nieco si¢ schtodzito, zastosuj oktad wykonany z jed-
nego lub kombinagji ziét, ktdre maja whasciwosci chtodzace, kojace,
wyciagajace i $ciagajace. Oto kilka genialnych, powszechnie dostep-
nych surowcéw do wykorzystania:

* Aloe vera (Aloe barbadensis) i kaktus opuncja (rodzina Opuntia).
Miazsz obu roélin ma przyjemne, kojace, $luzowato-glutowate,
chlodzace, lecznicze dzialanie. Wiele 0séb trzyma rosline aloeso-
wa na swoim kuchennym parapecie, aby mie¢ natychmiastowa

pomoc przy okazjonalnych oparzeniach podczas gotowania.

* Glinka. Zwilz sucha glinke woda albo zmieszaj ja z aloesem lub
kaktusem, az uzyskasz fadna, mokra paste. Kazda glina, kt6ra wy-
kopiesz z ziemi, bedzie dobra. Czarna, czerwona, pomarariczowa
— wszystkie sa dobre.
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* Babka zwyczajna (Plantago major). Jest to pospolity chwast, kt6-
ry ro$nie wszedzie. Uzyj troche wody i troche $wiezych lisci lub
troche wigcej wody i suszonych liSci, po czym zmiksuj na papke.
Niektdrzy po prostu gryza licie, mieszajac je ze §lina dla wilgoci.
Zastosuj jako oklad na dotkniety obszar.

* Mocz. Kiedy mialam alergie, miewalam tak ostre ataki od truja-
cego bluszczu, ze cale moje cialo bylo pokryte saczacymi ranami,
ajaz bélu nie moglam spad. Lek, ktéry okazal sie najbardziej sku-
teczny, to méj wlasny mocz. Pitam duzo wody, a kiedy pecherz
byt pelny, stawalam pod prysznicem i spryskiwalam moczem cale
cialo, Yacznie z miejscami, ktére nie byly dotkniete bélem. Pozwa-
latam moczowi wsiaknaé w skére przez okolo 5 min, a nastep-
nie splukiwalam cale cialo. Robitam tak do o$miu razy dziennie.
Mocz jest niezwykle skuteczny.

Skaleczenia i rany

Ponizsze $rodki sa przeznaczone na drobne rany i skaleczenia. Jesli
masz nadmierne krwawienie i nie mozesz go zatrzymac¢ lub jesli masz
uraz glowy i zemdlales, zdecydowanie potrzebujesz interwencji bar-
dziej doswiadczonego lekarza. Srodki te s3 pomocne w przypadku ran
od sthuczen, skaleczen, otaré, ran we wezesnych stadiach zakazenia.

Dziatania, ktére cheesz podjaé do gojenia ran, sa $ciagajace, wysusza-
jace, wyciagajace, wspomagajace ziarninowanie, przeciwdrobnoustro-
jowe i przeciwwysickowe. RoSliny $ciagajace pomagaja w zapaleniu.
Ziarninowanie pomaga zatrzyma¢ krwawienie. Zauwaz, ze stowo
»przeciwdrobnoustrojowe” obejmuje wlasciwosci przeciwgrzybicze,
przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe. Przeciwwysickowe ziota znane
sa ze specjalnych wlasciwosci leczenia ran.

* Miéd. Miéd jest niesamowitym lekiem na rany. Po oczyszczeniu
rany, posmaruj ja miodem. Miéd ma wiasciwosci przeciwdrobno-
ustojowe, jest kojacy, oczyszcza i uspokaja rany. Ale musisz by¢ ab-
solutnie pewny, ze masz lokalny, surowy, czysty miéd. Wiekszosé
miodéw sprzedawanych w sklepach spozywczych zawiera niewiel-
kie iloéci prawdziwego miodu. Dodatkowo sa podgrzewane, po-
niewaz ulatwia to nalewanie i napelnianie stoikéw. Cieplo niszczy
wlasciwosci lecznicze miodu. Jesli nie mozesz sobie pozwoli¢ na
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panelu ekspertéw ds. zréwnowazonych systeméw zywnosciowych. Od kil-
kudziesigciu lat monitoruje przemyst organiczny i zauwazyt, ze w miarg jak
wielkie korporacje wykupuja mniejsze marki organiczne, cz¢sto dzieje sig to
kosztem jakosci samych produktéw. Wigc nawet jesli kupujesz same organicz-
ne sktadniki, prawdopodobnie nadal nie otrzymujesz z nich wystarczajacych
warto$ci odzywczych.

Jak suplementowac¢ swoje odzywianie
w trakcie tworzenia wlasnego systemu uprawy?

Gl¢boko odzywione cialo jest najwicksza forma twojego bogactwa. Podstawo-
wym sposobem osiagniecia tego bogactwa jest uprawa i spozywanie wiasnej
zywnosci. To naprawdg jest najlepszy sposéb odzywiania.

Jak oméwilismy w Rozdziale 5, twoja gleba to prawdziwie najlepsze zré-
dio twojego odzywiania. To gtéwny powdd, dla ktérego polecam podnie-
sione grzadki — jest najlepszym sposobem, aby poméc ci skupi¢ si¢ na tym,
co jest naprawdg wazne, czyli na zyciu i energii tego kawatka ziemi, w kto-
rym uprawiasz wlasne jedzenie. A jak oméwilismy w Rozdziale 6, zbieranie
dzikich roslin uzytkowych jest kolejnym zrédtem odzywiania, co réwniez
wymaga troch¢ czasu, aby si¢ nauczy¢. I oczywiscie nie chcemy przesadzad
ze zbiorami.

Uruchomienie tych systeméw tak, zeby dziataly, i rozwinigcie umiejet-
nosci, ktére naprawdg pozwolg ci osiagnaé ten poziom samowystarczalnosci,
owszem, zabiera troch¢ czasu. Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze istnieje fatwy
i prosty sposéb na uzyskanie potrzebnego ci odzywiania juz teraz. I mozesz
nadal uzywac tej metody, aby turbodotadowa¢ wiasne zdrowie nawet wéwezas,
gdy juz uruchomisz swéj system. Wyrzu¢ te multiwitaminy — napary ziotowe
to wszystko, czego potrzebujesz!

Dobre, szybkie odzywianie: pie¢ naparow
wypelnionych skladnikami odzywczymi

»~Mozesz wypi¢ swoja droge do zdrowia’, méwi Susun Weed, zalozycielka
szkoty zielarskiej Wise Woman School of Herbal Medicine. Susun jest nickwe-
stionowanym ekspertem w dziedzinie stosowania odzywczych naparéw zioto-
wych, aby zwigkszy¢ twéj poziom sktadnikéw odzywezych i podniesé iloraz
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Prawdziwe odzywianie: dlaczego jest ci potrzebne i jak je uzyskac...

zdrowia. Susun pije odzywcze napary ziotowe od dziesigcioleci, a w wieku 76
lat jest nadal bystra, jasno myslaca i petna energii.

Jesli pamietasz z Rozdziatu 8, napar jest podobny do herbaty ziolowe;j
z taka réznica, ze uzywasz o wiele wigcej zi6t i pozostawiasz je do zaparzenia na
dtuzej. Do naparu ziotowego uzywa si¢ wagowo okoto 30 g zidt, co przektada
si¢, w przypadku wigkszosci zidt, na objeto$¢ czubatej filizanki. To bardzo
duzo materiatu ziotowego. I to jest po cz¢sci powdd, dlaczego takie odzyweze
napary sa tak skuteczne.

Prawie wszystkie ziola zawierajg substancje odzywcze, ale istnieje specjalna
kategoria zi6t nazwana ,ziotami odzywczymi”, ktére sa idealne do sporzadza-
nia odzywczych naparéw. Aby znalez¢ si¢ w tej specjalnej kategorii, ziolo musi
by¢ gleboko odzywcze, mie¢ tylko sladowa ilos¢ sktadnikéw niepozadanych
i by¢ bezpieczne przy regularnym spozywaniu w duzych ilosciach. Sg to cate,
pelnowartosciowe pokarmy, naladowane sktadnikami odzywczymi, tatwo
przyswajalnymi przez organizm. Ale najwazniejsza ich cecha jest to, ze dobrze
smakuja. Istnieje wiele superziét, ktére sg bezpieczne w duzych ilosciach, ale
szczerze méwiac, smakuja tak okropnie, ze nike by z tego nie pit naparu.

Jak juz wspomniatam, trzeba korzysta¢ z duzych ilosci ziét i musza by¢ one
przygotowane w specjalny sposob. Proces ten jest jednak prosty — tak tatwy,
jak przygotowanie mrozonej herbaty. Ale najpierw pozwdl, ze przedstawig ci
pig¢ turbodotadowanych odzywczych zi6l, kedre najlepiej nadajg si¢ na napa-
ry. Bylam catkowicie zszokowana, kiedy po raz pierwszy zobaczylam, jak wiele
warto$ci odzywezych jest w tych wyjatkowych ziotach. To sprawito, ze musia-
tam zrewidowa¢ wszystko, co do tej pory wiedziatam na temat odzywiania.
To niesamowite, ze naprawdg tak tatwo jest dostarczy¢ organizmowi potezny,
zupelnie naturalny i skuteczny suplement.
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Wiasna permakultura, czyli sposéb na samowystarczalnos¢

profil odzywczy*

slclll:l’::m B:i's t" Niski | Sredni | Wysoki 3;:1;: Nudlg l:??:;y;
Aluminium - Sladowe mg | nie dotyczy
Biatko — 2,04 mg nie dotyczy
Blonnik pokarmowy _ 17,58 mg nie dotyczy
Chrom I 01ing | niedyezy
Cyna 77777777777 017mg | niedotyczy
Cynk - sladowe mg 0,00%
Fosfor _ 79,66 mg 6,00%
Kalorie _ 20 kal 1,00%
Kobalt 77777777777 005mg | niedotyczy
Kom I
Magnez _ 34019mg | 81,00%
Mangan _ 0,01 mg 1,00%
Sos LI LLLIIIL11//// 77 1homg | 15004
Popicalowity | 23mg | niedotyczy
Potas 777777727777 Tllmg | 200%
Ryhoflawina _ 0,06 mg 4,00%
Selen _ 0,04 mg 67,00%
Sod A -5 | i
Tiomina W777777777777777 006mg | 500%
Thuszcze _ 19,84 mg 0,00%
Vi VIL17777/7777777777 w5domg | 3L00%
Witamina A _ 3401,94 10 68,00%
WimiaG  |J LSS SSSSSSSSSSS, 34mg 4.00%
e 490mg | niedotyczy
Zelazo W777777777777777 0%8mg | 200%

* Informacje zywieniowe pochodzq z Nutritional Herbology: A Reference Guide to Herbs
(Pederson, Mark. Warsaw, IN: Whitman Publications, 2010).
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Ytal

Odkryj magie permakultury we wiasnym domu, balkonie i ogrodzie!
Praktyczny przewodnik, jak osiqgnaé
bezpieczeiistwo zywnosciowe i niezalezno$é finansowq.

Chcesz w mniejszym stopniu polega¢ na innych w kwestii zywnosci i opieki zdro-
wotnej? A takze prowadzi¢ bardziej zrbwnowazone zycie, by zapewnié lepszqg przy-
szto$¢ swoim dzieciom i wnukom? Jesli TAK, to siegnij po te ksigzke! Dzieki zawartym
w niej praktycznym informacjom nauczysz sie samodzielnosci w uprawie zywnosci
na wtasnym podwoérku, balkonie czy domowym parapecie. Osiggniesz zdrowsze
i bardziej zrdwnowazone zycie, stajgc sie wolnym i niezaleznym cztowiekiem.

Uprawa wystarczajgcej ilosci zywnosci na swojej przestrzeni nie wymaga posiada-
nia dziatki ani dodatkowego czasu. Dzieki praktycznym wskazéwkom, pomystom
i inspiracjom ekspertki, Marjory Wildcraft, dowiesz sie, jak uprawiaé¢ witasne jedze-
nie. Zaczniesz wytwarzaé zdrowq, pozywng zywno$¢é dla swojej rodziny w mniej
niz godzine dziennie i przekonasz sie, ze twoje wydatki na produkty spozywcze
zmniejszqg sie az o potowel!

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie:

e uprawiac¢ zielone rosliny, ziota, pomidory czy papryczki na swoim
balkonie i domowym parapecie przy odpowiednim oswietleniu,

e zaktadac¢ przydomowy ogrodek,

e budowaé wtasng szklarnie,

* tworzyé¢ system nawadniajgcy poza sieciq,

e przygotowywaé¢ domowy nawdz i kompostownik,

e zaktadaé kurnik,

* hodowaé¢ mate zwierzeta,

e stawia¢ domki dla owadoéw i projektowac zywoptoty, kidre nie tylko
ozdobiqg twojg przestrzen, ale réwniez przyciggng pozyteczne stworzenia.

Niewazne, czy masz duzy ogrdd, balkon, czy tylko parapet w domu - permakultura
stanie sie twoim przewodnikiem do prawdziwego zdrowia, bogactwa i szczescia.

Badz samowystarczalny i 2yj w zgodzie z naturqg!
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