SBonus 1

OGROD LECZNICZY NA 7 M?
W TWOIM OGRODZIE

Wstep: Twoja domowa apteka na wyciagniecie reki

W dzisiejszych czasach zbyt tatwo zapominamy o potedze, jaka drzemie w ziemi. Przy kazdym drobnym
bélu glowy, naglym przeziebieniu czy problemach Zotadkowych, odruchowo siggamy po syntetyczne
pigutki z apteki. Zapominamy jednak o tym, co dla poprzednich pokolen byto oczywiste.

Nasze polskie babcie i prababcie rzadko odwiedzaly apteki. Ich sekretem nie byly drogie leki, ale
przydomowy ogrédek — prawdziwa, zywa i w stu procentach naturalna apteczka. Kiedy pojawiat si¢

problem, po prostu wychodzity na zewnatrz, by czerpac z tego, co oferowala Sita Natury.

Dlaczego akurat 7 m*?

Zastanawiasz si¢ pewnie, dlaczego skupiamy si¢ na doktadnie 7 metrach kwadratowych. To nie jest
przypadkowa liczba. Wielu z nas mysli, ze aby osiagnaé niezalezno$¢ i hodowaé wiasne rosliny lecznicze,

potrzebujemy hektaréw ziemi i wielu godzin ciezkiej, wyczerpujacej pracy kazdego dnia. To mit.

Odpowiednio zaplanowana przestrzert o powierzchni zaledwie 7 m® - co odpowiada wielko$ci matego
pokoju goscinnego lub niewielkiego fragmentu trawnika — jest w stanie wyprodukowaé wystarczajaca
ilos¢ zidt leczniczych, aby zaspokoié potrzeby czteroosobowej rodziny przez caly, dtugi rok. To idealny

kompromis: maksymalne zbiory przy minimalnym wysitku wlozonym w pielegnacje.



Powrot do korzeni i kultury dzialkowej

Koncepcja tego e-booka opiera si¢ na picknej polskiej tradycji dbania o wlasny kawalek ziemi. Zawsze
mielismy to we krwi — od dumnych, wiejskich ogrodéw, po ukochane Pracownicze Ogrody Dzialkowe

(ROD), gdzie kazdy centymetr przestrzeni byt madrze zaplanowany i wykorzystany.

Niezaleznie od tego, czy masz do dyspozycji kawatek trawnika za domem, matg dziatke za miastem, czy po
prostu miejsce na zbudowanie kilku podwyzszonych grzadek, ten poradnik pokaze Ci, jak zorganizowac t¢

przestrzen krok po kroku.

Stworzenie wlasnego ogrodu leczniczego to co$ wigcej niz tylko sadzenie rodlin. To odzyskanie
niezaleznosci, powr6t do madrych korzeni naszych przodkéw i dbanie o zdrowie swoich bliskich w

najbardziej naturalny, bezpieczny sposéb.

W ciggu nastqpnych stron przeprowadzq Ciq przez caly proces tworzenia tej niezwyldej przestrzeni.
Poznasz rosliny, dowiesz sie, jak je pielegnowad, i odkryjesz, jak czerpaé z nich zdrowie przez caly rok.

Zaczynamy!

Planowanie i Przygotowanie Terenu

Sukces Twojego 7-metrowego ogrodu leczniczego nie zaczyna si¢ w momencie wtozenia nasion do ziemi,
ale znacznie wcze$niej — na etapie madrego planowania. Nawet najsilniejsze ziota nie rozwing swoich
leczniczych whasciwosci, jesli posadzisz je w niewlasciwym miejscu. Oto jak przygotowaé przestrzen, by

zapewni¢ ro§linom idealny start.
1. Slonce to Zycie: Wybor idealnego stanowiska

Wigkszo$¢ roslin leczniczych (szczegdlnie tych z basenu Morza Srédziemnego, jak lawenda czy tymianek)
kocha storice. To wlasnie promienie stoneczne sprawiaja, ze w lisciach gromadza si¢ cenne olejki eteryczne,

ktére pézniej decydujg o mocy Twoich naparéw i masci.

e Zasada Zlotego Miejsca: Wybierz fragment ogrodu, ktéry jest nastoneczniony przez co najmniej 6 do

8 godzin dziennie. Najlepiej sprawdzi si¢ wystawa potudniowa lub potudniowo-zachodnia.
e Oslona od wiatru: Ziola lubig cieplo, ale nie znosza przeciagdw. Postaraj si¢ umiejscowi¢ swoj
ogrédek w poblizu ptotu, sciany domu lub zywoptotu, ktéry ochroni je przed zimnym, porywistym

wiatrem, czgstym w naszym polskim klimacie.



2. Podwyzszone Grzadki: Sekret obfitych plonow

Jak zauwazyle§ na oktadce tego poradnika, rodliny rosng w specjalnych drewnianych skrzyniach.
Podwyzszone grzadki to nie tylko kwestia estetyki, ale przede wszystkim praktycznosci, idealna dla

polskich warunkéw pogodowych.

¢ Cieplo od samych korzeni: Polska wiosna bywa kapryéna, a ziemia po zimie dtugo pozostaje zimna i
mokra. Gleba w podwyzszonych grzadkach nagrzewa si¢ znacznie szybciej, co pozwala roslinom na

wczesniejszy start.

e Ochrona plecéw: Pielenie i zbiory staja si¢ o wiele wygodniejsze, gdy nie musisz si¢ ciagle schyla¢ do
samej ziemi.

e Bariera dla szkodnikéw: Wyzsze krawedzie utrudniaja dostep wielu szkodnikom, w tym $limakom,

ktére potrafig zniszczy¢ mlode pedy w jedna noc.
3. Polska Ziemia: Jak ja wzbogacic¢?

Ziemia to serce Twojego ogrodu. W Polsce najczesciej spotykamy gleby piaszezyste (ktdre za szybko tracg
wodg) lub gliniaste (ktdre sg ciezkie i zimne). Ziota natomiast potrzebujg ziemi przepuszczalnej, ale bogatej

w sktadniki odzywecze.
Jak przygotowaé podloze?
¢ Rozluznienie: Jesli Twoja ziemia jest twarda i gliniasta, wymieszaj ja z czystym piaskiem i drobnym
zwirem, aby zapewni¢ drenaz (korzenie zié1 nie moga staé w wodzie!).

e Czarne zloto ogrodnikéw: Dodaj duzo naturalnego kompostu. Jesli masz wtasny kompostownik —
to idealnie! Jesli nie, uzyj dobrej jakosci ziemi kompostowe;j.

e Naturalny naw6z: Tradycyjny obornik (np. bydlecy lub koriski) w formie granulowanej to wspaniaty
sposéb na naturalne odzywienie gleby bez uzycia sztucznej chemii. Ziola to rosliny, ktére bedziesz

spozywad, dlatego zero chemii to Twoja zelazna zasada.

Gdy Twoje 7 metréw kwadratowych jest juz wybrane, ostoniete, a grzadki wypetnione pachnaca, zyzng

ziemia, jeste$ gotowy na najwazniejszy krok — wybér roglin, ktére wkrétce stang sie Twoja osobistg apteka.



Wybor Roslin - Zlota Dziesiatka do polskiego ogrodu

Majac do dyspozycji 7 metréw kwadratowych, nie mozemy pozwoli¢ sobie na przypadkowos¢. Kazda
rodlina w Twoim ogrodzie musi by¢ wszechstronna, tatwa w uprawie i, co najwazniejsze, doskonale

przystosowana do kaprysnego polskiego klimatu — od mroznych zim po gorace lata.

Zamiast tracié miejsce na egzotyczne gatunki, ktdre moga nie przetrwac naszych przymrozkéw, postawimy

na sprawdzone klasyki. Oto "Zlota Dziesigtka", ktdra stworzy absolutng podstawe Twojej domowej apteki:

1. Melisa lekarska (Niezawodny $rodek na stres)
Krélowa wyciszenia. Jej cytrynowy zapach uspokaja nerwy, tagodzi stres i ulatwia zasypianie po
ciezkim dniu. Rozrasta si¢ szybko i jest niesamowicie wdzieczna w uprawie.

2. Migta pieprzowa (Wsparcie zotadka)
Niezastapiona przy wszelkich problemach trawiennych, bélach brzucha i wzdeciach. Swieiy napar z

miety to takze doskonaly sposéb na orzezwienie i ulge przy pierwszych objawach przezicbienia.

3. Szalwia lekarska (Ziolowy antybiotyk)
Nazwa szatwii pochodzi od laciriskiego stowa salvare, czyli ocala. To najpotezniejsza broni przeciwko
bélom gardta, stanom zapalnym jamy ustnej i infekcjom. Tradycyjna plukanka z szatwii to absolutna

podstawa.

4. Nagietek lekarski (Ztoto dla skéry)
Jego pomarariczowe kwiaty to nie tylko ozdoba. Nagietek ma potezne whasciwosci gojace. Zrobiona z

niego domowa mas¢ to najlepszy ratunek na oparzenia, rany i otarcia.
S. Dziurawiec zwyczajny (Storice w kroplach)
Nazywany "ziotem $wietego Jana". To jedna z najsilniejszych rodlin wspierajacych dobry nastréj i

tagodzacych stany depresyjne. Dodatkowo $wietnie wspomaga prace watroby i zotadka.



6. Tymianek (Pogromca kaszlu)
Ten drobny krzew to prawdziwy mocarz w walce z infekcjami drég oddechowych. Syrop z tymianku z

dodatkiem miodu skutecznie fagodzi uciazliwy, duszacy kaszel.

7. Rumianek pospolity (Eagodno$¢ dla kazdego)
Zioto tak delikatne, ze mozna je podawaé nawet matym dzieciom, a jednoczesnie tak skuteczne, ze

radzi sobie z silnymi stanami zapalnymi, alergiami i podraznieniami.

8. Pokrzywa zwyczajna (Bomba witaminowa i detoks)
Cho¢ wielu traktuje ja jak uciazliwy chwast, pokrzywa to prawdziwe polskie "superfood”. Oczyszcza

krew, wzmacnia wlosy, wspiera nerki i dostarcza ogromnych ilosci zelaza.

9. Lawenda waskolistna (Spokojny sen i harmonia)
Wspomaga gleboki, regenerujacy sen i tagodzi béle migrenowe. Dodatkowo jej fioletowe kwiaty
przyciagna do Twojego ogrodu pozyteczne pszczoly.
10. Lubczyk ogrodowy (Polska energia)
Niezbedny sktadnik tradycyjnego niedzielnego rosotu, ale jego rola nie koriczy si¢ na kuchni! Lubczyk

dodaje sit witalnych, dziata moczopednie i poprawia krazenie.

W kolejnych rozdzialach podzielimy te rodliny na strategiczne strefy (A-F) na Twoich 7 metrach

kwadratowych, aby kazda z nich miata idealne warunki do wzrostu i nie zagtuszata swoich sasiadéw.



Strefa A i B - Ziola na Trawienie i Spokoj

W Twoim precyzyjnie zaplanowanym, 7-metrowym ogrodzie kazda ro$lina musi znaé swoje miejsce.
Rozpoczynamy od Strefy A i B, gdzie posadzimy dwa niesamowicie potezne, ale i dos¢ "niepokorne” ziota:

Miete Pieprzowa oraz Melise Lekarska.
¢te iep 3 ¢ 3

Zanim jednak wlozysz je do ziemi, musisz poznaé najwazniejsza zasade ich uprawy. Obie te rosliny nalezg
do zidt niezwykle ekspansywnych. Maja niesamowitg wole przetrwania, a ich podziemne roztogi potrafia w

jeden sezon opanowac cala grzadke, bezlitosnie zagtuszajac delikatniejszych sasiadow.

Sekret ogrodnika: Aby utrzymac je w ryzach, posadZ migte i melise w duzych plastikowych lub
glinianych donicach z odcigtym dnem, ktére nastepnie zakopiesz w ziemi. Taka fizyczna bariera
korzeniowa powstrzyma je przed inwazja na reszt¢ Twojej cennej przestrzeni. Ponadto, nie béj si¢ ich

regularnie i ostro przycinaé — one to uwielbiaja i dzigki temu staja si¢ gestsze!
Strefa A: Mieta Pieprzowa (Ratunek po obfitym posiltku)

Wszyscy wiemy, jak pyszne, ale i ciezkie potrafig by¢ nasze tradycyjne, polskie obiady. Schabowy z kapusta,
Swiateczny bigos czy pierogi to uczta dla podniebienia, ale spore wyzwanie dla ukladu pokarmowego.
Micta to Twdj naturalny, domowy ratownik zotadkowy. Zamiast siegal po apteczne krople, wystarczy

wyj$¢ do ogrodu.
e Wymagania i uprawa: Mieta jest bardzo tolerancyjna. Swietnie poradzi sobie w lekkim pétcieniu.
Lubi ziemie wilgotng, wigc pamigtaj o regularnym podlewaniu.

e Zbiory: Zawsze zrywaj lub ucinaj gérne pedy rosliny, tnac tuz nad lis¢mi. Ten zabieg zmusi miete do

wypuszczania bocznych gatazek, tworzac z niej bujny krzaczek.



Strefa B: Melisa Lekarska (Balsam dla zmeczonych nerwow)

Zyjemy w ciaglym biegu i stresie. Melisa to roslina, ktéra dostownie méwi naszemu ciatu: "zatrzymaj sie,
odpocznij”. Jej delikatny, $wiezy, cytrynowy zapach potrafi uspokoi¢ galopujace mysli jeszcze zanim

wezmiesz pierwszy lyk naparu.

e Wymagania i uprawa: W przeciwienistwie do miety, melisa kocha storice i ciepto. Najlepiej rosnie w
miejscach ostonietych od wiatru.

e Zbiory: Najwicksza moc lecznicza liscie melisy maja tuz przed kwitnieniem, zazwyczaj w czerwcu.
Zbieraj je w suche, stoneczne popotudnia.

Praktyczna Receptura: Zimowa Herbatka Spokoju

Ziota z tej strefy $wietnie dzialajg razem. Kiedy przyjda dtugie, mrozne, zimowe wieczory, ten napar

zadziata jak najcieplejszy koc dla Twojego uktadu nerwowego.

Skladniki: 1 czubata lyzeczka suszonej melisy, 1 mala gatazka suszonej micty, 1 tyzeczka

prawdziwego polskiego miodu, opcjonalnie: odrobina domowego soku malinowego.

Przygotowanie: Wrzu¢ ziota do duzego kubka i zalej goraca (ale nie wrzaca!) woda. Bardzo wazne:
Natychmiast przykryj kubek spodeczkiem. Dzicki temu drogocenne olejki eteryczne nie uciekng.
Parz przez okoto 10-15 minut. Gdy napar lekko przestygnie, dodaj miéd i sok malinowy. Wypij

powoli na godzine przed snem.



Strefa C i D - Naturalna Odpornos¢ i Pierwsza Pomoc

W kazdej tradycyjnej, domowej apteczce musi znaleZ¢ si¢ miejsce na $rodki odkazajace, masci na rany i co$
na nagly bdl gardla. W Twoim 7-metrowym ogrodzie leczniczym te role przejmuja dwie absolutnie
wyjatkowe rosliny: Nagietek oraz Szatwia. To Twoja "strefa szybkiego reagowania" — zielona pierwsza

pomoc prosto z ziemi.

Strefa C: Nagietek Lekarski (Plaster od Matki Natury)

Nagietek to prawdziwe storice uwiezione w pomarariczowych platkach. Jest to jedna z najtatwiejszych w
uprawie roélin, a jednoczesnie absolutny mistrz w regeneracji naskérka, leczeniu oparzen, otar¢ i trudno

gojacych si¢ ran.
e Wymagania i uprawa: Nagietek wysiewamy prosto do gruntu. Rosnie szybko i wybacza wiele

btedéw. Kocha storice i przepuszczalng ziemie.

e Sekret dlugiego kwitnienia: Im czesciej bedziesz zrywad jego rozwinigte kwiaty, tym wigcej nowych
pakéw roslina wypusci. Bedzie kwitt od wezesnego lata az do pdinej, polskiej jesieni. Zbieramy tylko
pelne koszyczki kwiatowe w stoneczne, suche dni.

Praktyczna Receptura: Tradycyjna Masc Nagietkowa

Kiedys na polskiej wsi taka mas¢ robito si¢ na bazie czystego smalcu. Dzi§ mozemy uzy¢ prostszego
nosnika, uzyskujac ten sam wspaniaty efekt.
1. W szklanym stoiku umies¢ 2 garscie suszonych platkéw nagietka.
2. Zalej je dobrg oliwg z oliwek lub olejem stonecznikowym tak, aby catkowicie przykry¢ ziota.
3. Postaw stoik w cieptym, stonecznym miejscu na okoto 3 tygodnie. Codziennie nim wstrzasnij.
4. Po tym czasie przecedz olej przez gesta gaze.

5. Podgrzej uzyskany olej w kapieli wodnej i dodaj troche naturalnego wosku pszczelego, az masé

zgestnieje. Przelej do matych stoiczkéw.

Zastosowanie: Uzywaj na spierzchniqte usta, oparzenia stoneczne, otarcia i przesuszone dlonie po

pracy w ogrodzie.



Strefa D: Szalwia Lekarska (Ziolowy Antybiotyk)

Kiedy jesienig lub zimg pojawia si¢ pierwszy, drapiacy bdl gardta, chrypka lub stan zapalny dzigset, nasze
babcie od razu stawialy na kuchence wodg¢ na szatwig. Jej silne dzialanie antybakteryjne i przeciwzapalne

sprawia, ze jest to roslina, ktérej po prostu nie moze zabraknaé w Twoim ogrodzie.

e Wymagania i uprawa: Szalwia uwielbia petne storice i raczej sucha, przepuszczalng glebe. Nie znosi

stania w wodzie!

e Zimowanie w Polsce: PéZng jesienia warto oblozy¢ jej korzenie gruba warstwa kory, suchych lisci lub

przykry¢ stroiszem, aby bezpiecznie przetrwata mrozy.

Praktyczne zastosowanie: Niezawodna plukanka na bdl zeba i gardla. Zalej czubata tyzke suszonych
lisci szatwii szklanka wrzatku. Przykryj i odstaw na 15 minut. Po przestudzeniu, ptucz gardlo i jame ustna

3-4 razy dziennie. Ulga przychodzi niemal natychmiastowo.

Strefa E 1 F - Drogi Oddechowe i Oczyszczanie

Polska jesien i zima potrafig by¢ pickne, ale niosg ze sobg fale przezigbien, uciazliwego kaszlu i spadek
nastroju z powodu braku storica. Dodatkowo w tym okresie nasza dieta staje si¢ ci¢zsza i bardziej ttusta.
Strefa E i F w Twoim ogrodzie to tarcza ochronna na te trudne miesigce. Zasadzimy tu dwdch niezwykle

silnych graczy: Tymianek oraz Dziurawiec.
Strefa E: Tymianek (Pogromca kaszlu i obronca zoladka)

Tymianek to malefka roslinka o gigantycznej mocy. Posiada potezne whasciwosci wykrztusne i

rozkurczowe.

e Wymagania i uprawa: Uwielbia storice i ciepto. Jego korzenie nie znosza zastoju wody, dlatego
upewnij si¢, ze ziemia jest dobrze wymieszana z piaskiem. Na zim¢ warto przykry¢ go gatazkami
$wierkowymi.

e Kuchenny sekret zdrowia: Zamiast uzywac gotowych mieszanek przypraw, zacznij obficie dodawacé
do dann $wiezy lub suszony tymianek. Niezwykle skutecznie wspomaga trawienie tluszczéw i

zapobiega wzdeciom.



Praktyczna Receptura: Domowy Syrop Tymiankowy

Gdy pojawia si¢ duszacy, mokry kaszel, a apteczne syropy zawodza, ten stary sposdb przynosi

wspaniala ulge i utatwia odkrztuszanie.

1. Zalej 2 czubate tyzki suszonego tymianku szklanka wrzatku.

2. Przykryj i odstaw na 20 minut, aby napar naciagnat.

3. Przecedz plyn i pozwdl mu ostygnaé, az bedzie zaledwie letni.

4. Dodaj 3-4 tyzki dobrego, polskiego miodu i doktadnie wymieszaj. Mozesz doda¢ odrobine soku
z cytryny.

Pij po lyzce 3-4 razy dziennie. Przechowuj w lodéwce do 3 dni.

Strefa F: Dziurawiec Zwyczajny (Slonce w kroplach)

To ziolo o magicznej niemal tradycji. Najlepiej zbieraé¢ jego zétte kwiaty w okolicach Nocy Swictojariskiej
(24 czerwca), gdy maja w sobie najwiecej stonecznej energii. Dziurawiec to najlepszy naturalny sposéb na

tzw. "jesienng szaruge" i stany obnizonego nastroju, a takze doskonate wsparcie dla zapracowanej watroby.

e Wymagania i uprawa: Jest to roslina malo wymagajaca, poradzi sobie w niemal kazdej glebie, pod

warunkiem dostgpu do storica.

Wazne Ostrzezenie (Zlota zasada zielarza): Dziurawiec zawiera substancje zwang hiperycyna. Z jednej
strony poprawia nastrdj, ale z drugiej — uwrazliwia nasza skére na promienie stoneczne (fotouczulenie).
Kiedy pijesz napary z dziurawca, bezwzglednie unikaj opalania si¢ i dtugotrwalego przebywania w ostrym

storicu, poniewaz moze to doprowadzi¢ do przebarwien lub oparzen.



Kalendarz Ogrodnika - Twoj rok na 7 metrach
kwadratowych

Polski klimat bywa kaprysny i pelen niespodzianek. Sukces Twojej domowej apteki na 7 metrach
kwadratowych zalezy nie tylko od dobrej ziemi i storica, ale przede wszystkim od odpowiedniego wyczucia
czasu. Ten kalendarz to Twdj osobisty drogowskaz, ktéry krok po kroku poprowadzi Ci¢ przez

najwazniejsze etapy zycia Twojego ogrodu.
Marzec i Kwiecien: Przebudzenie
Gdy stopnieja ostatnie $niegi, a ziemia lekko obeschnie, czas wyjs¢ do ogrodu.

e Porzadki: Oczys¢ podwyzszone grzadki z resztek zesztorocznych lisci i gatazek.

e Odzywianie: To idealny moment, aby roztozy¢ cienka warstwe $wiezego kompostu, przygotowujac

grunt na nowy s€zon.

e Cigcie: Przytnij uschnigte po zimie pedy szalwii i tymianku, dajac im miejsce na wypuszczenie

mtodych, zielonych listkéw.

e Siew: Pod koniec kwietnia mozesz wysia¢ prosto do gruntu nasiona nagietka.
Maj: Najwazniejsza Lekcja Cierpliwosci
To miesigc, w ktérym poczatkujacy ogrodnicy popelniajg najwickszy btad. W polskiej tradycji ogrodniczej
istnieje niezwykle wazna zasada: Zimni Ogrodnicy i Zimna Zoska.

Ztota zasada: Wrazliwe ziota, takie jak mlode sadzonki melisy czy tymianku, wysadzamy do gruntu

dopiero po 15 maja. Jesli nie postuchasz "Zimnej Zoski", jedna mrozna noc moze zniszczy¢ caty Twoja

prace.
Czerwiec i Lipiec: Czas Obfitosci i Zbiorow
Ziota rosng teraz najszybciej i nabieraja najwickszej mocy.

e Zbiér przed kwitnieniem: Pamictaj, aby $cinaé liscie migty i melisy zanim roslina wypusci kwiaty.
 Noc Swictojariska (24 czerwca): Wedlug prastarej tradycji, to whasnie w okolicach tego dnia nalezy

zbiera¢ kwiaty dziurawca.

e Nawadnianie: W upalne dni podlewaj swéj ogréd wezesnym rankiem lub péznym wieczorem. Nigdy

nie lej zimnej wody na rozgrzane w potudnie liscie!



Sierpien i Wrzesien: Drugie Zniwa i Spokoj
e Ziola, ktére przyciale$ w czerwcu, zazwyczaj odrastaja na tyle, by we wrzesniu obdarowa¢é Cig drugimi
zbiorami.

e Wrzesien to takze doskonaly czas na wykopanie i podzielenie korzeni zbyt ekspansywnej miety.

Pazdziernik: Przygotowanie do Zimowego Snu

e Ostatnie zbiory: Zetnij reszt¢ tymianku, szatwii i miety do suszenia na zime.

¢ Ochrona: Mtode krzaczki szatwii i tymianku podsyp gruba warstwa kory sosnowej i obl6z stroiszem,

aby ochroni¢ ich delikatne korzenie przed nadchodzacym mrozem.

Naturalna Ochrona i Nawozenie — Bez grama chemii

Kiedy uprawiasz ziota, ktére majg leczy¢ Twoja rodzing, wspiera¢ uktad pokarmowy i koi¢ nerwy, zasada
jest jedna i absolutnie nienaruszalna: w Twoim 7-metrowym ogrodzie nie ma miejsca na zadne sztuczne
nawozy ani chemiczne opryski. Srodki ochrony roslin z marketu budowlanego zniszczytyby caly sens

posiadania wlasnej, czystej apteki.

Jak zatem radzi¢ sobie ze szkodnikami i sprawié, by rodliny rosty bujnie? Wystarczy siegnaé po stare,

sprawdzone metody polskich dziatkowcéw.

1. Ochrona przed szkodnikami (Mszyce i slimaki)

Najwickszym utrapieniem ogrodnika s3 mszyce, ktére uwielbiajg wysysac soki z mtodych pedéw, oraz

$limaki, potrafiace w jedna noc zjes¢ cate sadzonki.

e Na mszyce (Naturalny oprysk z czosnku): Zgnie¢ 2-3 zabki czosnku i zalej je litrem cieplej wody.
Odstaw na 24 godziny, przecedZ i przelej do butelki ze spryskiwaczem. Dodaj kilka kropel ptynnego,

naturalnego szarego mydta. Spryskuj zaatakowane rosliny wieczorem.
e Na §limaki: Oprécz fizycznej bariery, jaka dajg podwyzszone grzadki, warto rozsypaé wokét nich
popidt z kominka (tylko z czystego drewna!) lub pokruszone skorupki jaj. Slimaki nie s3 w stanie

przejs$é przez taka szorstka bariere.



2. Polski Sekret Ogrodnikow: Gnojowka z Pokrzywy

To absolutny hit na kazdej polskiej dziatce. Gnojéwka z pokrzywy to prawdziwe "ptynne ztoto". Dziata jak
najdrozszy nawdz i naturalna szczepionka uodparniajaca rodliny na choroby w jednym. Jest poteznym

zrédlem azotu, potasu, zelaza i wapnia.

Ostrzezenie przed zapachem: Zanim zaczniesz, musisz wiedzie¢ jedno — fermentujaca pokrzywa pachnie

potwornie. Jednak efekty, jakie daje w Twoim ogrodzie, sprawia, ze szybko wybaczysz ten mankament!
Jak przygotowa¢ gnojéowke z pokrzywy:

e Zbiory: Zetnij okoto 1 kg mtodej pokrzywy (najlepiej zanim zakwitnie).

e Naczynie: Uzyj wylacznie plastikowego wiadra lub beczki. Nie uzywaj metalowych pojemnikéw!

e Zalewanie: Pokrdj pokrzywe, wrzu¢ na dno i zalej 10 litrami wody (najlepiej deszczéwki).

e Fermentacja: Przykryj wiadro siatkg lub gaza. Postaw w ustronnym, cieptym miejscu.

e Mieszanie: Codziennie zamieszaj miksture drewnianym kijem. Bedzie mocno si¢ pienié.

e Koniec procesu: Po okoto 2-3 tygodniach, gdy plyn przestanie si¢ pieni i stanie si¢ ciemny, gnojéwka
jest gotowa.

Jak stosowac to "plynne zloto"?

e Do podlewania korzeni: Rozcieficzaj w proporgji 1:10. Podlewaj ziota raz na dwa tygodnie w okresie

ich najsilniejszego wzrostu.

e Jako oprysk na liscie: Rozciericzaj w propordji 1:20.



Zbiory i Suszenie - Jak zachowac moc ziol na zime

Wielu poczatkujacych zielarzy wklada mnéstwo serca w uprawe swojego ogrodu, po czym traci calg
lecznicza moc roslin na etapie ich suszenia. Ziota to delikatny surowiec. Aby letnie storice i sity natury
przetrwaly w nich az do mroznego, zimowego poranka, musisz przestrzega¢ kilku zelaznych, tradycyjnych

zasad, ktdre nasze babcie przekazywaly z pokolenia na pokolenie.

1. Zlota Godzina Zbiorow
Nigdy nie zrywaj ziét przypadkowo. Rosliny maja swéj whasny, dobowy rytm.
e Tylko suche dni: Planuj zbiory po minimum dwdéch dniach bez deszczu. Mokre ziota zamiast
uschnaé, natychmiast splesnieja.
e Pora dnia ma znaczenie: Idealny moment to pézny poranek (okoto 10:00 - 11:00). Wtedy poranna

rosa zdazy juz catkowicie wyparowac z lisci, ale letnie storice nie jest jeszcze na tyle ostre, by zdazyto

odparowa¢ drogocenne olejki eteryczne.

e Narzedzia: Uzywaj ostrych nozyc lub sekatora. Nigdy nie wyrywaj peddéw sita.
2. Tradycyjna metoda na "peczki”

Pamigtasz widok starych, wiejskich chat lub babcinych strychéw, pod ktérych sufitem wisiaty rzedy

pachnacych roslin? To nie byta tylko dekoracja — to najlepsza na $§wiecie metoda suszenia ziét.

e Najwickszy btad: Suszenie zidt na storicu! Storice wypala chlorofil i niszczy substancje czynne. Ziota

musza schna‘c' Ww cieniu.

e Jak to zrobi¢: Zwiaz Scigte pedy w luZne, niewielkie bukieciki (peczki). Uzyj do tego naturalnego,

Inianego sznurka.
e Gdzie wieszaé: Znajdz miejsce suche, cieple, przewiewne i koniecznie zacienione.

e Kwiaty (np. nagietka): Roztéz je plasko, pojedyncza warstwa, na szarym papierze (nie uzywaj gazet!)

lub na specjalnych siatkach do suszenia.



3. Test Szelestu - Kiedy ziola sa gotowe?

Proces suszenia w naturalnych warunkach trwa zazwyczaj od tygodnia do dwdch. Jak sprawdzié, czy to
juz? Wykonaj "test szelestu". Wez w palce jeden li$¢ i go $cisnij. Powinien natychmiast z chrzestem rozsypac
sic na drobne kawatki. Lodyzki musza pekac z wyraznym trzaskiem, a nie si¢ wyginad. Jesli ziota sg cho¢

odrobing elastyczne — zostaw je jeszcze na kilka dni.

4. Prawidlowe przechowywanie
Kiedy ziota sg juz idealnie suche, musisz je odpowiednio zamkna¢.

e Ciemne szkto lub papier: Najlepiej sprawdzaja sie stoiki z ciemnego szkla lub tradycyjne, podwdjne

torby papierowe.

e Nie krusz na zapas: Listki zdejmuj z todyzek delikatnie i staraj si¢ chowac je do stoikéw w catosci.

Krusz je w dloniach dopiero tuz przed zaparzeniem.

o Etykietowanie: Zawsze naklejaj etykiety z nazwa ziola i rokiem zbioru. Ziota lecznicze zachowuja

swoja petng moc przez okoto 12 miesigcy.

Podsumowanie — Twoj pierwszy krok do prawdziwego
zdrowia

Doszlismy do korica naszej wspdlnej, ogrodowej podrézy. Kiedy spojrzysz teraz na ten niewielki, 7-
metrowy kawatek ziemi, nie zobaczysz juz tylko desek, ziemi i zielonych lidci. Zobaczysz co$ znacznie

cenniejszego — niezalezno$¢.

Stworzenie whasnego ogrodu leczniczego to akt odwagi w dzisiejszym $wiecie, ktory na kazdy, nawet
najmniejszy problem, prébuje sprzedaé¢ nam kolejng syntetyczng pigutke w plastikowym opakowaniu.
Wybierajac uprawe wlasnych zidt, dotaczasz do grona oséb, ktére postanowily wzia¢ odpowiedzialnosé za
zdrowie swoje i swojej rodziny we wlasne rece. Wracasz do korzeni. Wracasz do madrosci naszych polskich

przodkéw, ktdrzy wiedzieli, ze prawdziwe uzdrowienie zawsze zaczyna sic w glebie.



Stowo od autora

Ziemia nigdy nas nie oszukuje. To, co w nig wlozysz — w postaci pracy, troski i szacunku — odda Ci z
nawiazka w postaci najczystszych, najsilniejszych lekarstw, jakich nie znajdziesz w zadnej aptece. Pamietaj,
ze kazdy poczatkujacy ogrodnik popelnia bledy. Moze si¢ zdarzy¢, ze mszyca zaatakuje Twoja melise, a
szalwia przemarznie podczas surowej zimy. Nie zniechecaj sie. Matka Natura uczy cierpliwosci, ale

nagradza tych, ktérzy sie nie poddaja.
Co dalej? Twoj kolejny krok

Masz juz wiedze, jak zaplanowa¢ przestrzen, wyhodowad potezne ziota i zamknaé ich moc w stoikach. To

jednak dopiero poczatek Twojej drogi.

Teraz, gdy Twoja domowa spizarnia napetnia si¢ §wiezymi, pelnymi mocy roslinami, nadszed! czas, aby
poznaé najglebsze sekrety ich taczenia. W gléwnej ksiazce — "Zaginiona Ksiega" — znajdziesz setki
starodawnych, zapomnianych receptur, ktére pozwola Ci wykorzystaé plony z Twojego 7-metrowego
ogrodu do stworzenia zaawansowanych masci, poteznych nalewek i leczniczych eliksiréw na niemal kazda

dolegliwos¢.

Wykorzystaj ten poradnik jako fundament. Posadz swoje pierwsze nasiona. Poczuj ziemie w dloniach. A

potem otwoérz "Zaginiong Ksigge” i pozwdl, by dawna madros¢ poprowadzita Cie dalej.

Zyczg Ci storsca nad Twoimi grzgdkams, obfitych plondw i - przede wszystkim — zelaznego, naturalnego

zdrowia.

Z pozdrowieniami,
Klaudinsz Dawidowski



