Komosa ryzowa
Zboze (nasiona jadalne) fac.

"Chenopodium quinoa"

Czes¢é @ l &

jadalna nasiona Liscie

Komosa jest bogata w btonnik,
A mineraty, przeciwutleniacze i
AR A q
Amm.  wszystkie 9 niezbednych
aminokwaséw. To super zywnos¢ dla
Twojego ciata.

Inne Liscie moga by¢
«) spozywane jak szpinak

Brzoskwinia

Owoc jadalny

tac.: "Prunus persica"

Czesc “

jadalna Owoce

Brzoskwinie sg bogate w
A przeciwutleniacze, zawierajg
Amm.  mnoéstwo witaminy A i innych
. Mineratéw. Pomagajg w
trawieniu i chronig skoére

Inne Soki, dZemy,
5 suszone owoce

Kiwi
Owoce jadalne

tac.: "Actinidia deliciosa"

Czesc ‘

jadalna Owoce

Kiwi jest bogate w witamine C i
btonnik pokarmowy.
Utrzymuje Twoje serce w zdrowiu

Korzenie i todygi moga
Inne byc’ stosowane jako Srodki
<\uspokajajace i pomaga
N oczysci¢ drogi moczowe

Ostrezony
Owoc jadalny

tac.: "Rubus fruticosus"

Czesc ® I &
jadalna Mtode liscie i
miode pedy

Owoce

Jezyny sa tadowane z witamin i
A mineratow, sg bogate w silne
AR B . z
amm  przeciwutleniacze, aby utrzymacd
A L.
komorki bardzo zdrowe

Korzen i liscie mogg by¢
Inne ) stosowane leczniczo w
" leczeniu biegunki, bélu

uzycie () gardfairan




Brzoskwinia

Drzewa wieloletnie

¢ ' "~ Sadzi¢ w petnym stoficu

hty

e
.‘ Przez pierwsze lato podlewa¢
' kilka razy w tygodniu

Sadzi¢ jesienig
Brzoskwinie fatwo sie
poddaja, gdy sa dojrzate:
moga dojrzewac réwniez w
!% temperaturze pokojowej

-~ Wymaga gliny do gliny ilastej

Roénie w wiekszosci Europy,
. ale jest niespotykana w
krajach skandynawskich

%@

Ostrezony
Rosliny wieloletnie;
zwykle dwuletnie "pedy" z
wieloletniego korzenia

-~ = Sadzi¢ w petnym storicu

.II\ W przypadku sadzenia w lecie
¢ podlewac kilka razy w

é tygodniu po posadzeniu

Sadzi¢ wiosng, tuz po
ostatnich przymrozkach

Q% Gdy jagoda jest pulchna i
tatwo poddaje sie zrywaniu

) Preferuje dobrze zdrenowane
gleby piaszczyste lub gliniaste

Moze by¢ uprawiana w catej
Europie

% G

Komosa ryzowa
Wieloletnie lub

jednoroczne ziotowe
rosliny kwitngce

Sadzi¢ w petnym storicu

Utrzymuj glebe wilgotng do
momentu wykietkowania
sadzonek

Sadzi¢ wiosng, tuz po
ostatnich przymrozkach

Poczekaj, az rosliny zrzucg
liscie

Dostosowuije sie do wiekszosci gleb
.oale preferuje dobrze zdrenowane

gleby gliniaste

Moze by¢ uprawiana w krajach o

dtuzszym okresie nastonecznienia

b

Kiwi
Wieloletnie pnacza, ktére
potrzebujg zaréwno meskiego,
jak i zenskiego osobnika, aby
wyhodowac nasiona

Sadzi¢ w petnym storicu lub w
cieniu

Podlewaj kilka razy w tygodniu
podczas sezonu wegetacyjnego

Sadzi¢ wiosng, tuz po ostatnich
przymrozkach

-+ Dojrzata, gdy tatwo sie poddaje, ale
moze réwniez dojrzewac w
% temperaturze pokojowej

« RoSnie na glebach piaszczystych,
s gliniastych i ciezkich

. Moze by¢ uprawiana w catej Europie

n @ @ T




‘Czerwona porzeczka

.?:i Owoc jadalny

tac.: "Ribes rubrum"

Czes¢ ®

jadalna Owoce

Czerwona porzeczka zawiera duzo
A\ witaminy C i K oraz jest bogata w
AW, przeciwutleniacze. Doskonata dla

. skOry i ogélnego stanu zdrowia

Inne Dzemy, galaretki, jako
.~ maski natwarz dla
dorostych

Czosnek askalonski
Cebulka warzywna

tac.: "Allium cepa aggregatum"

Czesc ,’ %’{i

jadalna tsce Kiiaty
Pedy Paki

Czosnek jest bogaty w
przeciwutleniacze; pomagaja
zwalczac sezonowe alergie i
zarazki; utrzymujg zdrowe
serce i kosci

Winogrona
Owoc jadalny

tac. "Ribes rubrum"

Czes¢ @9 @
jadalna Nasionka i
Owoce ..
migzsz

. Winogrona sg dobrym Zrédtem

a btonnika, potasu, wielu witamin

ammm | innych mineratéw. Doskonate
dla Twoich oczu i skéry

Sok, galaretka/ dzem,
. przekaska z suszonych
” owocow

Groszek

Rosliny straczkowe

tac.: "Pisum sativum"

Czesc ' \{«

jadalna | :
J Liscie todygi Kwiaty

4 Groch zawiera duze ilosci
A= biatka, witaminy A, Ci K, zelazo,
yA— foliany i \{\/|e!el|npych. Pomaga
budowac miesnie

. Pedy, ktére obejmuja
) liscie, todygi,

. kwiatostany i gatgzki sg
 jadalne




Czosnek askalonski

Bylina jak wiekszos¢ cebul

Sadzi¢ w petnym storicu

[ )

“ Podlewac w okresie suszy

Od potowy listopada do potowy
= marca

Zbieraj wedtug wtasnych
potrzeb i upodoban

Bogata, lekka, dobrze
M ;drenowana gleba

Rosnie w catej Europie, nowy
w krajach skandynawskich

58 . @O

Groszek
Roslina jednoroczna, wiec
zachowaj troche nasion na
przyszty rok

Idealne jest petne
nastonecznienie
.‘ Podlewanie jest konieczne po
' sadzeniu lub w czasie upatow

Sadzi¢ wiosng lub p6Zznym
latem. Sprawdz swojg odmiane
“* Gdy wielko$¢ odpowiada
Panstwa gustom, ale przed
osiggnieciem dojrzatosci

Toleruje wigkszos¢ gleb z
S wyjatkiem ciezkich gleb

gliniastych

Moze rosng¢ w catej Europi

" Czerwona porzeczka
w Byliny, zasadzi¢ sie je raz i
e ~% mozna sie cieszy¢ nimi przez

cate zycie

.., Sadzi¢ w petnym storicu lub
~ - pofcieniu
.' Regularne podlewanie tylko

tylko pierwszego lata, jesli jest
& zbytgorgco

Q Sadzi¢ jesienig

’% Puszyste i soczyste

o Prawie wszystkie gleby z
dobrym drenazem

. Moze rosnac¢ w catej Europie

Winogrona

Pngcza wieloletnie

Sadzi¢ w petnym storicu
' Nowo posadzone rosliny
.‘ wymagajg
) natychmiastowego podlewania

ety

Winorosl z odkrytymi
korzeniami, sadzic
wczesng wiosna

?% Puszyste i soczyste

Winogrona preferujg kwasng
AaS glebe

Rosnie w wiekszej czesci

Europy, specjalne odmiany dla

krajow skandynawskich

’OD 40 ®
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‘ Rzodkiewka

arzywo korzeniowe

tac.: "Raphanus sativus"

czes¢c & @

i Liscie Nasiona
Jadalna Szczyty Bulwy

Rzodkiewka jest bogata w sktadniki
A odzywcze, mlnerae/ i antyoksydanty
A= zawiera witaminy
A Utrzymuje organizm w dobreJ
. ondycji

Inne Marynaty

Por

r + Cebulka warzywna

tac.: "Allium porrum"

yys B3
Czes¢ > o
Jadalna Liscie Bulwy

Por jest dobrym zrédtem
A witamin A, Ci K oraz mineratéw
. takich jak zelazo i mangan.
. Utrzymuje Twoje oczy i kosci
w doskonatej kondycji

Inne Sosy/zalewy

Czosnek
Bulwa warzywna

tac.: "Allium sativum"

Czes¢ * @

Jadalna Liscie Kwiaty Bulwy

Czosnek jest bogaty w witaminy
C i B6 oraz mangan, chroni

ianlzm przed |nfekc€)am|

teryjnymi i przeziebieniem,

A
N
yF—\
A
L Jest dobry dla serca

Czosnek }aFodm swedzenie
karstwem na

skory, jest le
Inne ‘ stope atlety, naturalnym
$rodkiem

5 przeciwgrzybicznym i
UZYCIE f\ odstraszajgcym komary

Brukselka

\ Warzywo
/ tac.: "Brassica oleracea var.

gemmifera"

_czeéé % Paczek/
jadalna todysa zarodek

Brukselka jest niskokaloryczna,
A alebogata w wiele sktadnikéw
. 0dzywczych, zwhaszcza
. v btonnik, witamine Ki C.
Dobra na zimng pogode

Inne
uzycie




Por
2 Bylina, choc czesto mylona z
dwuletnig

Sadzi¢ w petnym storicu

Nie potrzebuje duzo wody

Podczas chtodnej pogody
wczesng wiosng i jesienig

Gdy jej biata todyga lub trzon
ma co najmniej 7 cm dtugosci

o Preferuje glebe kwasng, ale
L toleruje lekko zasadowa

Uprawiana w catej Europie

$O00 g OO

2 STt

Brukselka

&0 Rosliny dwuletnie

Sadzi¢ w petnym storicu

Regularne podlewanie,
chyba ze dobrze sie Scidtkuje

Rzodkiewka
\g

’ Coroczne lub dwuletnie

Sadzi¢ w petnym storicu;
niektére ok. w potcieniu

Nie potrzebuje zbyt duzo wody

Wiosna lub jesien

Gdy korzenie majg okoto
3 cm $rednicy na powierzchni

gleby

Zyzne, utrzymujgce wilgo¢

s gleby

Rosnie w catej Europie

Wczesng wiosna lub od potowy
do konca lata

Gdy kietki bedg miaty okoto

3 cm $rednicy

Gleba lekka, dobrze
zdrenowana

Moze by¢ uprawiana w
wiekszosci regionéw Europy

L@ Q

Czosnek
Wieloletni

Sadzi¢ w petnym storicu

Regularne podlewanie,
chyba ze dobrze sie Sciétkuje

Zazwyczaj czosnek sadzi sie
.. jesienig

Zanim wszystkie liScie
zbrazowieja

Gleba lekka, dobrze
M ;drenowana
. Moze by¢ uprawiana w catej
Europie

LD g @

% STy




~ Bazylia
~ Zioto
tac.: "Ocimum basilicum"

Czesc &

jadalna Paki kwiatow

Bazylia jest doskonatym
m  zrodlem witaminy K, manganu,
o 2elaza, witaminy A, witaminy C,
Ammmmm. \Wapnia, magnezu oraz kwasow
ttuszczowych omega-3

. Ekstrahowany w celu
Inne uzyskania olejku
. . . eterycznego uzywanego
uzycie ) do leczenia skaleczen,
ran i infekcji skérnych

'. Rukiew wodna

‘;{/. Zioto

tac.: "Nasturtium officinale

Czesc y &

jadalna  Lisie

Rukiew wodna jest bogata w
& Witaminy A B6, C, E, K, a takze
. W foliany, wapn, zelazo, potas i
. jod. Dobra dla Twoich oczu i
skory

Inne

Olej z rukwi wodnej

., Bylica draganek
% Zioto

tac.: "Artemisia dracunculus"

Czesé l &

jadalna  Lisie

Swieze ziele bylicy zawiera
wysokg warto$¢ antyoksydacyjng
z wiele korzystnych sktadnikéw
odzywczych, ale mato kalorii

i weglowodanéw. Swietna

dla Twojego ogblnego zdrowia

Wyekstrahowany do
) produkdji olejku
Inne eterycznego uzywanego do
. . <) oddechu, brzucha, migsni,
UZyCIE ‘w\ stawow, gardta i dla relaksu

Soczewica
Rosliny stragczkowe

tac.: "Lens culinaris"

ersc @
Jadalna Nasiona/ziarna

A Soczewica jlest bogata w witaminy z }

M grupy B, zelazo, magnez, potas i cyn
. Jedno 7z najlepszych zrédet biatka |
. btonnika pochodzenia roslinnego

Inne ;

uzycie




Bylica draganek

Woeloletnie zioto

—: i— Sadzi¢ w petnym storicu

e
.‘ Podlewac tylko po
é przesadzeniu sadzonek

Wysiewac pod ostonami przed
$ ostatnim spodziewanym
“+  przymrozkiem wiosng
!% Kiedy jest juz wystarczajgco
duzo lisci

> Toleruje wszystkie rodzaje gleb

Moze by¢ uprawiana w catej
Europie

% G

Soczewica

- Rosliny straczkowe
jednoroczne

Sadzi¢ w petnym storicu
Utrzymywac réwnomierng
wilgotnos$¢, podlewac, gdy
straki zaczng wysychac

Wysiewa¢ pod ostonami na 2-3
tygodnie przed ostatnim
spodziewanym przymrozkiem
wiosng

110 dni po zasianiu

Preferuje luzng, bogata, dobrze
‘zdrenowanq glebe

Moze by¢ uprawiana w wielu

czesciach Europy

Bazylia

Zioto jednoroczne

Sadzi¢ w petnym storicu
Raz w tygodniu podlewa¢
obficie. W pomieszczeniach
zamknietych podlewac
codziennie

Sadzonki przesadza¢ wczesng
wiosng

Gdy jest juz wystarczajgco
duzo duzych lisci

Gleba lekka, bogata, dobrze
zdrenowana

Moze by¢ uprawiana w catej
Europie

X O

Rukiew wodna

Wieloletnie zioto

Sadzi¢ w cieniu lub petnym
storicu

Utrzymywac w stanie wilgotnym
przez regularne podlewanie lub
dobrze Sciétkowac

Wysiewa¢ pod ostonami przed
» ostatnim spodziewanym
“ przymrozkiem wiosng
Jak tylko siewki osiggna wiek
¢ trzech tygodni

o Mokra / wilgotna gleba

Moze by¢ uprawiana w
wiekszosci regionéw Europy

x O




¢.. Ciecierzyca
%ee Rosliny straczkowe

tac.: "Cicer arietinum"

SC ] .
CZQSC <‘ Swieze, zielone
jadalna Nasiona straki

Ciecierzyca jest bogata
A W biatko, btonnik, foliany
A i Mineraty, takie jak zelazo
mmmmm | fosfor. Pomaga w trawieniu

Inne Ciecierzyca w proszku
“ ) jako maka

Krowa
Krowa to samica bydta,

samiec nazywa sie byk

Czesc "’.A .

Jadalna Mieso Mleko

Biatko wotowe i mleko krowie
A mMoga Wspo,m.agac' utrzymanie i
A  wzrost miesni. Jedz mniej /
. Wiecej w zaleznosci od wyboru
diety / potrzeb

P Skéra bydleca jest

Inne ) uzywana do produkcji

jest przerabiane na ser

dywanéw i mebli. Mleko

Siemie Iniane

Nasiona
tacina: "Linum
usitatissimum"

Czesc @

jadalna .
Nasiona

Nasiona Inu sg bogate w kwas
a tluszczowy omega-3 ALA, lignany
i i blonnik. Buduje miesnie i
utrzymuje mocne kosci

Jako olej Iniany jest
@ stosowany jako suplement
In_ne_ ’ diety oraz jako sktadnik do
uzycieé ochrony drewna. Wtdkna
rx\ Iniane s3 uzywane do
produkgji papieru i Inu

Cze$¢ 4A\ O

jadalnawvieso  Jajka Watroba

Mieso kaczki jest dobrym zrédtem
selenu i cynku oraz zawiera duze
ilosci zelaza

Kaczki pomagajg w
ogrodzie, zerujac na
Slimakach, insektach i
innych szkodnikach




Siemie Iniane

Roslina jednoroczna

i? Sadzi¢ w petnym storicu

Utrzymywac glebe wilgotna
w okresie wegetacji

Wczesna wiosna, pézne lato/wczesna
.. jesien w klimacie umiarkowanym

Gdy okoto 90% %k’)wek zacznie sie
% zabarwia¢ na kolor brgzowy lub ztoty

-Sgdzic’ na glebach przecietnych do
S piaszczystych, dobrze zdrenowanych
Moze by¢ uprawiana w niektérych
czedciach Europy

4 Kaczka

Rodzina: Anatidae
Kroélestwo: Animalia
4 Klasa: Aves

Kaczki domowe zjadajg szkodniki
ogrodowe, obierki warzyw, trawe,
chwasty, liscie, glony
W przypadku drapieznikéw

% potrzebny jest kojec dla kaczek

x Jedli nie zostat ubity: 5 - 10 lat

9 Kaczki rosng w kazdym klimacie

Oproécz kontrolowania owadéw i

chwastow, wiostujgce stopy kaczek

natleniajg wode, a ich kupy
uzyzniajg glebe

x @ (2 )3 ]

Ciecierzyca
Dziko rosngca ciecierzyca jest w

P, O g 7 . . . . 7
% wiekszosci wieloletnia, ale niektére

jej odmiany sg jednoroczne

~''2 Sadzi¢ w petnym storicu
7.~ W chtodnych miejscach podlewa¢
raz w tygodniu, w suchych
“utrzymywac’ glebe w stanie
wilgotnym
Wysiewa¢ pod ostonami na 2-3
»tygodnie przed ostatnim
“spodziewanym przymrozkiem
wiosng
* 100 dni od zasiania

Preferuje luzng, bogatg, dobrze
zdrenowang glebe

Moze by¢ uprawiana w wielu
czesciach Europy

100

-

Krowa

Bydto

Gatunek: B. taurus
Krolestwo: Animalia
Rodzina: Bovidae

Ekologiczne krowy chowane na

wolnym wybiegu jedzg duzo trawy i

zdrowych ziaren

Ekologiczne krowy pasa sie na

zielonych polach przez wiekszg czes¢
%‘ roku. W CAFO krowy przebywajg

w klatkach przez cate swoje zycie

Jesli nie poddane ubojowi:
18-22 lata

Udomowione krowy pojawity sie w
Europie w epoce neolitu

Wypas kréw na bardzo duzych obszarach
trawiastych, takich jak w niektérych
opuszczonych krajach afrykanskich, moze
zmniejszy¢ CO2 i przywroécic funkcje gleby i
zyznos¢. Rolnictwo CAFO jest katastrofg dla
srodowiska i zdrowia publicznego




Suszone owoce . .
i warzywa — Napar/infusja

97 J1200150 @ O@Q@®®@@@
G -A

. Woda infuzyjna jest wspaniata dla
Owoce i warzywa suszone lub nawodmen%glo rony P
A odwodnione tracg czes¢ swoich A immunologicznej. SW|eze owoce, ziofa
A wartosci odzywczych, takich jak

A—\1 aromat%/czne korzenie asymilujg
. Wit. C i betakaroten, ale _SWOJe sktadniki odzywcze w wodzie.
zachowuja wiekszoé¢ mineratéw, Suszone dostarczajg pozostatych

witamin i mineratéw

Warzywa mogg by¢ O¥voce uzyte w V\lIJOdZIe
: ; infuzyjnej mo, ¢
uzywane jako przyprawa. Inne _. \karm%%ne! kur%?akgml [
uiycie Mozna przekasi¢ suszone

A ‘ kaczkami. Wszystkie
owoce uzycie inne moga by¢

kompostowane

Chleb zytni

A Chleb zytni Gna niskg .
A zawarto$¢ glutenu, jest bogaty
. W btonnik i witamine B oraz
jest peten energii

: Resztkami chleba
nne zytnle 0 mozna
.. ‘M\ karm|c kury i kaczki
uzycie

G@




Napar/infusja
Infuzja to napéj. Od tysiecy lat
napary ziotowe sg spozywane w
celach leczniczych

Napar z wody mozna pi¢ wedtug
wiasnych upodoban. Napar z
suszonych lisci ziét lub korzeni
nalezy dostosowac do swoich
potrzeb zywieniowych

Woda z naparem: pokroj, obierz jesli to
konieczne i namocz wybrane owoce lub ziota w
wodzie pitnej. Pozostawi¢ do zaparzenia na co
najmniej 3 godziny. Infuzja moze by¢ réwniez
przeprowadzona w oleju’lub alkoholu,
utrzymujac sktadniki w zawieszeniu w
rozpuszczalniku przez dtuzszy czas

Optymalizacja wykorzystania
’ Swiezych produktéw spozywczych

Suszone owoce i warzywa
Suszone owoce na przekaske i suszone
warzywa do przyprawiania. Suszenie jest
jedna z najstarszych metod konserwacji

/zywno§ci, juz w czasach prehistorycznych
suszono nasiona na stoncu

Suszone owoce mozna
przechowywac przez 12 miesiecy,
a warzywa przez 6 do 12 miesiecy.
Spozywac tyle, ile potrzeba

Owoce i warzywa mozna suszy¢ na
# storicu, w piekarniku lub w
dehydratorze, stosujac odpowiednia
O # kombinacje cieptych temperatur,
niskiej wilgotnosci i przeptywu
powietrza

Zapewnienie dostaw zywnosci w
sezonie zimowym. Zapobieganie
marnotrawstwu zywnosci

z‘ Wszystkie
A

Chleb zytni

Jako kanapka lub do gtéwnego
Eosilku, chleb zytni dobrze

@ omponuje sie z serem i
wedzonym tososiem. Uwaza sie, ze
zboze to pochodzi z Azji

Nie szkodzi je$¢ codziennie, ale
zawsze lepiej dbac o réznorodna
diete.Okres przydatnosci do
spozycia wynosi od 5 do 7 dni

Ogdlnie: Etap 1: Przygotowanie ciasta. Krok 2.
Pozostawienie ciasta do wyrosniecia na 1-2
godz. Krok 3: Krotkie zagniatanie, aby wybic
ewentualne pecherzyki powietrza, nastepnie

onowne pozostawienie do wyrosniecia gdzies
na kolejne 1 - 1,5 godz. Krok 4, Pieczenie przez
30 minut, az bedzie gotowe

Zyto, jak kazde zboze, czesto wymaga
intensywnego uzytkowania gruntéw.
Rolnicy powinni zdecydowac sie na
zréznicowane uprawy

» @ QDT




