WYHODOWANE W
MISSISSAUGA

PRZEWODNIK PO UPRAWIE
W POMIESZCZENIACH

=

Dowiedz sie, jak uprawiac

swiezg zywnos¢ w domu,
korzystajac z tego

przewodnika krok po
kroku.



PODZIEKOWANIA

Uznajemy, ze tereny, na ktdrych obecnie znajduje sie miasto Mississauga - i na
ktorych pielegnujemy relacje, rozwijamy sie, dzielimy sie plonami oraz sadzimy i
dbamy o nasiona - stanowig czes¢ terendw objetych traktatem plemienia
Mississaugas of the Credit First Nation, tradycyjnego terytorium i terenow
objetych traktatem ludu Haudenosaunee, a takze tradycyjnego terytorium
ludéw Anishinaabe, Huron-Wendat First Nation oraz Wyandot First Nation.
Uznajemy te narody i ich przodkdéw za narody, ktore zamieszkiwaty i
gospodarowaty na tych ziemiach od niepamietnych czaséw. Miasto Mississauga
jest domem dla Indian Pierwszych Narodow, Metysow i Inuitdow.

Rdzenne tradycje kulinarne, dawne i obecne, sg nieodtgczng czescig ziemi i sg z
nig scisle zwigzane. Miasto Mississauga oraz Ecosource uznajg i szanujg tradycje
i opieke nad ziemig ludnosci tubylczej. JesteSmy zobowigzani do dalszego
uczenia sie, angazowania sie i uczestniczenia w procesie prawdy i pojednania.

Niniejszy przewodnik powstat we wspdtpracy miasta Mississauga i Ecosource.
ChcielibySmy wyrazi¢ wdziecznos¢ partnerom spotecznym i ogrodnikom, ktérych
wiedza przyczynita sie do powstania tego zasobu.

XL mississauca ecosource

Rozwoj zielonej spotecznosci
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DLACZEGO WARTO UPRAWIAC ZYWNOSC W
POMIESZCZENIACH?

Uprawa wtasnej zywnosci w domu moze by¢ satysfakcjonujgcym doswiadczeniem.
Moze zapewni¢ Ci catoroczny zapas Swiezych, zdrowych sktadnikow, ktore
odpowiadajg Twoim upodobaniom kulturowym i smakowym, a jednoczesnie by¢
Swietng zabawa, ktérg mozesz cieszy( sie z rodzing. Ogrodnictwo w
pomieszczeniach pozwala oszczedzaé miejsce i zasoby, umozliwiajgc optymalne
wykorzystanie Swiatta, wody i gleby. W tym przewodniku znajdziesz podstawowe
informacje — od wyboru odpowiedniego miejsca i materiatdw, przez wybor
tatwych w pielegnacji roslin, po wskazéwki, jak cieszy€ sie zywnoscig uprawiang w
domu.

OGRODNICTWO I DZIAEANIA NA RZECZ KLIMATU

Strategia Rolnictwa Miejskiego Miasta Mississauga uznaje, ze ogrodnictwo
Zywnosciowe moze poprawi¢ zdrowie spotecznosci i Srodowisko. Rolnictwo
miejskie wspiera dziatania na rzecz klimatu poprzez ograniczenie odlegtosci
transportu zywnosci i zwigzanych z tym emisji gazéw cieplarnianych. Moze
rowniez wspierac adaptacje do zmian klimatycznych poprzez chtodzenie naszych
okolic, poprawe jakosSci powietrza, pochtanianie opaddw deszczu w miejscu ich
wystgpienia, zwiekszanie bioréznorodnosci i promowanie odpornosci
spotecznosci.

Dziatania w
sprawie zmian

Biorgc pod uwage te korzysci, miasto Mississauga pragnie wspiera¢ mieszkancow
W rozwijaniu umiejetnosci zwigzanych z uprawg i zbieraniem zywnosci.




JAK KORZYSTAC Z TEGO PRZEWODNIKA

W tym przewodniku znajdziesz podstawowe informacje, ktére pomogg Ci rozpoczgd
uprawe zywnosci w domu. Tres¢ podzielona jest na dwie czesci: pierwsza opisuje, jak
przygotowac sie do uprawy warzyw w pomieszczeniach, druga omawia rézne metody
uprawy. W przewodniku zawarto praktyczne porady dotyczgce tego, co nalezy bra¢ pod
uwage na kazdym etapie procesu, a takze madre rady od ogrodnikdw z Mississaugi. Na
koncu przewodnika zamieszczono stownik umozliwiajgcy szybkie odniesienie do
najwazniejszych poje¢ ogrodniczych, ktére zostaty podkresione.

Do przewodnika wprowadzono funkcje utatwien dostepu, w tym dostepne czcionki,
kontrast i tekst alternatywny. Aby jeszcze bardziej utatwi¢ dostep do tresci, przewodnik
mozna pobrac¢ w alternatywnym formacie zawierajgcym wytacznie tekst.

PRZYGOTOWANIE UPRAWA

|

Kwestie zwigzane z uprawas

str. 5
Metody uprawy
str. 9
Materiaty i budzetowanie
str. 7
Mate ogrody w Kietki i Wysiewanie Odrastanie i
pojemnikach mikroliécie nasion i rozmnazanie

sadzonek
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Ogrodnictwo w pomieszczeniach pozwala w petni kontrolowaé warunki uprawy,
bez koniecznosci uzalezniania sie od nieprzewidywalnych warunkéw panujgcych
na zewnatrz. Cho¢ Twoéj dom moze juz zapewniac roslinom pewne warunki,
ktdrych potrzebujg, stworzenie innych moze wymagac odrobiny kreatywnosci
lub niewielkiej inwestycji. Ponizej przedstawiamy kilka najwazniejszych kwestii, o
ktérych nalezy pamietac na poczatku.

JAK PRZYGOTOWAC STANOWISKO POD UPRAWE?

(V) GLEBA

Przy wyborze gleby do wnetrz nalezy
wzig¢ pod uwage nastepujgce czynniki:

Drenaz: Perlit, pumeks lub gruboziarnista
kora tworzg kieszenie powietrzne, przez
ktére moze przeptywaé woda.

Sktadniki odzywcze: Dodaj nawozy, takie
jak organiczny kompost, emulsja rybna, |
odchody dzdzownic z czestotliwoscig
podang na opakowaniu. Powolny wzrost
roslin lub zoétkniecie lisci moze wskazywac
na niedobdr sktadnikdow odzywczych,
natomiast brgzowe liscie zwykle Swiadczg o
ich zbyt duzej ilosci.

Tekstura: Zadbaj o to, aby gleba byta lekka i
puszysta, co umozliwi korzeniom
pobieranie powietrza, wody i sktadnikow
odzywczych.

Sterylno$¢: Unikaj stosowania gleby
zewnetrznej (nazywanej rowniez: ziemig
wierzchnig, czarng ziemig lub ziemig
ogrodowag), ktéra moze przenosic
szkodniki, chwasty i choroby. Jesli wnosisz
rosliny zewnetrzne do domu, doktadnie
sprawdz, czy nie ma na nich owaddéw lub
jaj, a nastepnie doktadnie optucz lub
spryskaj, aby je usunac.

Zatrzymywanie wilgoci: Wtékno kokosowe,
torfowiec i kompostowana kora pomagajg
utrzymac wode, nie nasigkajgc nig
przesadnie.

Stopniowo wymieniaj glebe:
25% rocznie
100% co 5 lat

WSKAZOWKI OGRODOWE

Mieszanka do sadzonek jest
idealna do ogrodnictwa w
pomieszczeniach, poniewaz
zawiera te sktadniki, ale nalezy
unikac¢ ziemi do sadzonek,
poniewaz czesto zawiera ona
ziemig zewngtrzng i nie jest
sterylna

Przygotuj wtasng mieszanke do sadzonek,
postepujac zgodnie z ponizszym przepisem.

1 czes¢ torfowiec lub widkno kokosowe
1 czes¢ perlit lub pumeks

\ ! 2 cze$ci kompost

)
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@ SWIATEO

Wiekszos¢ roslin potrzebuje 6-8 godzin stonca dziennie. W
zaleznosci od tego, co chcesz uprawiaé, konieczne moze okazac sie

DR
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zastosowanie dodatkowego oswietlenia. Rosliny majg rézne
wymagania Swietlne, dlatego wybieraj rosliny w oparciu o warunki
Swietlne, w ktorych mieszkasz.

Q WODA
£9 e
Utrzymuj rownowage poziomow NESSES e

wilgoci:
o Zbyt mokro — ples$n/gnicie
o Zbyt sucho — stres/sSmier¢

popo\udmow e
stonce

Porady: . :

« Podlewaj korzenie, nie liscie. R / 7 e dniy

« Upewnij sie, ze doniczki lub .
pojemniki majg otwory drenazowe WSKAZOWK' OGRODOWE
na dole, z tackg pod spodem, ktora
bedzie zbiera¢ wode, zapobiegajgc
w ten sposdb uszkodzeniom mebli
lub parapetow (nie nalezy
pozostawia¢ doniczek w wodzie).

Obserwuj przestrzenn swojego
domu przez kilka dni, aby
pomoc sobie w wyborze

« Podlewaj, az gleba bedzie idealnego miejsca na ogrodek
catkowicie wilgotna. Pomiedzy wewnetrzny. Zanotuj, ktore
podlewaniami pozwal glebie lekko obszary sg bezposrednio
przeschnac. nastonecznione, a ktore sg

@ ZAPYLANIE zacienione przez budynki,
urzgdzenia lub meble (patrz
Poniewaz w pomieszczeniach brakuje rysunek powyzej). Zastanéw
naturalnych zapylaczy, wybieraj sie, jak zmieniajg sie wzory

rosliny, ktére zapylaja sie $wiatta w zaleznos$ci od pory
samodzielnie (takie jak pomidory i roku. Okna skierowane na
papryka)_ lub takle,_ ktore nie .. potudnie (jesli sg dostepne)
wymagajg zapylania do produkcji ¢ . L Cewiath
plondw (takie jak warzywa liSciaste, otrzymujg najwigce] swiatta
warzywa korzeniowe i wiekszo$é¢ przez caty rok.
Ziot).

Warzywa korzeniowe — czesciowy cien

Warzywa lisciaste — Srednie Swiatto

Groszek, fasola, cebula = petne stonhce
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@ PRZEPLYW POWIETRZA

W celu zapobiegania ple$ni i chorobom wazna jest
cyrkulacja powietrza.

- AR

Jak sprawdzi¢ przeptyw powietrza:

Przytrzymaj cienkg chusteczke lub nitke w gornej
czesci rosliny (tam, gdzie znajdujg sie liscie).

Jesli porusza sie delikatnie, przeptyw powietrza jest
dobry.

Jezeli sie nie porusza, przeptyw powietrza jest staby.

Jesli masz problem ze stabym przeptywem powietrza, sprobuj
uzy¢ wentylatora sufitowego lub przenosnego, aby poprawié
cyrkulacje.

@ PRZESTRZEN

Wykorzystaj przestrzen, ktorg dysponujesz, myslgc kreatywnie. Wykorzystaj
kraty lub podpory Scienne dla pngczy, takich jak groszek czy fasola, zawie$
donice, jesli miejsce na parapecie jest ograniczone, i wybieraj odmiany roslin
o niewielkich rozmiarach lub kartowate na mate powierzchnie. Maksymalnie
wykorzystaj potki, narozniki i doniczki montowane na Scianie, aby
maksymalnie wykorzystac przestrzeh do uprawy roslin, nie zagracajac przy
tym domu.

Wykaz sie kreatywnoscig, aby maksymalnie wykorzystac przestrzen i
wykorzysta¢ materiaty ponownie




A LB B N RORIIN

JAKIE MATERIALY SA POTRZEBNE DO UPRAWY
ROSLIN W DOMU?
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Stworzenie odpowiednich warunkéw bedzie wymagato pewnych

materiatéw, ale ogrodnictwo w pomieszczeniach nie musi by¢ drogie!
Zalecamy zebranie podstawowych materiatow wymienionych ponizej, ktére
mozna zakupi¢, wykorzystaé ponownie lub wypozyczyé. Rozwazmy na
przyktad wypozyczenie nasion z Biblioteki Nasion w Mississauga
[Mississauga Seed Library]. Stosujgc sie do tych ekonomicznych
wskazdwek, mozesz zatozy¢ maty ogrédek wewnetrzny za mniej niz 50
dolaréw, a z czasem zainwestowaé w bardziej zaawansowane materiaty, aby
ulepszy¢ swoj ogrod.

PODSTAWOWE

« Doniczki/pojemniki

« Nasiona lub sadzonki

« Butelka ze spryskiwaczem lub mata
konewka

» Narzedzia reczne (kielnia, nozyce)

« Mieszanka do sadzonek

ponowne uzycie pojemnikdow

v/

|
Lol %
ZAAWANSOWANE

« Przenos$ny wentylator wzmacniajgcy todygi roslin i poprawiajgcy cyrkulacje powietrza.

« Doniczka do uprawy hydroponicznej jesli chcesz powiekszy¢ swoj ogrod i uprawiad
warzywa bez uzycia gleby.

« Mata do uprawy mikroziét grow mat, ktdra zapewnia podtoze bezglebowe i utatwia
zbior.

« Podgrzewana mata do sadzonek, aby stworzy¢ bardziej sprzyjajgce sSrodowisko dla
kietkowania nasion i wzrostu mtodych sadzonek.

« OSwietlenie, aby zwiekszy¢ produktywnos¢ swojego ogrodu.

« Ceny zarowek réznig sie miedzy sobg intensywnoscig $Swiatta i widmem sSwiatta.

@ WSKAZOWKI OGRODOWE

Wybierajgc oswietlenie do uprawy roslin, nalezy wzig¢ pod uwage nastepujgce kwestie:

Niebieskie $Swiatto jest Swietne dla wzrostu Wiekszo$¢ roslin doniczkowych dobrze rosnie
lisci, a czerwone dla kwitnienia, wiec przy umiarkowanym lub duzym natezeniu

Widmo $wiatta zalezy od rodzaju roéliny. Intensywno$¢ $wiatta:
/ N
// \\
petnospektralna ,biata” lampa LED do uprawy 7/ AN Swiatta przez 12-16 godzin dziennie.

roslin doskonale nadaje sie do ogdlnej uprawy. . ..n. Szukaj wskaznika PPF na zarowke
| wynoszgcego 10-50.
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S MALE OGRODY KONTENEROWE
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Ogrodnictwo kontenerowe polega na uprawie roslin w doniczkach, skrzyniach lub
specjalnie zaprojektowanych pojemnikach.
To prosty sposodb na uprawe warzyw przez caty rok - nie trzeba mie¢ do tego

ogrodu - a ponadto daje duzg swobode w projektowaniu ogrodu dostosowanego do
wtasnych potrzeb.

Na poczatek nalezy wzig¢ pod uwage kilka kluczowych kwestii, takich jak wybor
odpowiedniego rozmiaru doniczki i wybranie odmian, ktére dobrze sprawdzg sie w
warunkach domowych.

ODMIANY ROSLIN

Pewne odmiany roslin lepiej sprawdzajg sie w uprawie w
pojemnikach lub na matych przestrzeniach.

Jesli dysponujesz przestrzenig w pionie, wybierz rosliny
»,ponace” lub ,pnace sie”, takie jak fasola szparagowa,
groszek, ogorki czy minicukinie - pamietaj tylko, aby
zapewni¢ im podparcie, np. w postaci kratki.

Jesli masz mato miejsca w pionie, wybierz odmiany
,kartowate” lub , kompaktowe”, takie jak fasola kartowa,
pomidory Tiny Tim czy marchewka kartowata.
Producenci nasion czesto opisujg odmiany jako idealne na
balkony, do doniczek, skrzynek okiennych lub ogrodéw
miejskich - sg to rowniez dobre propozycje do uprawy w
doniczkach w pomieszczeniach.

SREDNICA POJEMNIKA (cale) | OBJETOSC (I)

Satata lisciasta, Kapusta, Fasola tyczna, Kalafior, Pomidor,
rukola, mtoda bocéwina, kompaktowe baktazan, ogorek, cukinia,
rzodkiewka, kalarepa, rzepa, odmiany papryka, melon, dynia

mtoda rzepa, duze ziota pomidorow pomidor, okra
zielona cebula,

szczypiorek, Q
drobne ziota

10 inch 14 inch 16 inch 18 inch 24 inch
(7-11 litrow) (22-26 litrow) (34-37 litrow) (52-56 litrow) (90-94 1)
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MATERIALY, Z KTORYCH WYKONANE SA POJEMNIKI

Donice do ogrodu wewnetrznego wystepujg w wielu
réznych stylach, dzieki czemu mozesz wybrac

rozwigzanie dopasowane do Twojej przestrzeni i
budzetu.

Mozesz kupi¢ doniczki (patrz ponizej) lub wykorzystaé
ponownie przedmioty, takie jak puszki, butelki na wode,
wiadra lub pojemniki na jedzenie na wynos.

Upewnij sie tylko, ze sg bezpieczne dla zywnosci!

Materiaty Mocne i Lekkie?
trwate?
$-5%%
Terakota (W zaleznosci
od rozmiaru)

Gleba szybko
wysycha

Bezposrednie
stonce moze
nagrzewac
plastik, co moze
zaszkodzi¢
roslinom

Plastikowy

- Ceramiczny

]

DRENAZ
Drenaz odnosi sie do tego, jak dobrze nadmiar wody WSKAZOWK| OGRODOWE

moze odptyng¢ z doniczki lub pojemnika.
Dobry drenaz zapobiega gniciu korzeni poprzez

poprawe cyrkulacji powietrza i zapobieganie Czy wiesz, ze dodanie kamieni na
gromadzeniu sie wody na dnie. dno doniczki nie poprawi

Aby zapewni¢ dobre odprowadzanie wody, upewnij drenazu, a wrecz przeciwnie -
sie, ze pojemniki majg otwory w dnie, i uzywaj pogorszy go, ograniczajgc
podtoza ogrodniczego zawierajgcego takie sktadniki, przestrzen dla korzeni w

jak widkno kokosowe, perlit, pumeks lub doniczce!
kompostowang kora.
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S KIELKI | MIKROSLINY
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Wykietkowanie i uprawa mikrozieleni to przyjazne dla poczatkujgcych sposoby na
uzyskanie swiezej, bogatej w sktadniki odzywczezywnosci w domu, w ciggu zaledwie
kilku dni.

Kietki to nasiona, ktére wtasnie zaczety kietkowa,
tworzac malenkie jadalne pedy.

Rosng w ciggu zaledwie kilku dni, wymagajac tylko
wody - nie potrzebujg gleby ani Swiatta.

Wymagaja jedynie podstawowych materiatow i niewielkiego Swiatta, co sprawia, ze
mozna je uprawiac niemal wszedzie.

Poniewaz caty proces jest szybki, tatwy i przyjemny, jest to $wietny sposdb, aby
zacheci¢ dzieci do uprawy zywnosci i zdrowego odzywiania.

KIELKI

MATERIAL.Y

Kietkujgce nasiona, takie jak
lucerna, fasola mung, satata,

W rezultacie otrzymujesz swieze, bogate w rzodkiewka, brokuty
sktadniki odzywcze jedzenie, ktdrym mozesz Gaza

cieszy( sie przez caty rok. Gumka

Mozesz zastosowac opisang ponizej metode z Stoik

wykorzystaniem stoikéw lub wyhodowaé rosliny w
durszlaku, tacce lub ptéciennym worku.

METODA KIELEKOWANIA W StOIKU

INSTRUKCJA

Wsyp 1-2 tyzki nasion do stoika i przykryj gaza,
zabezpieczajac jg gumka

Napetnij stoik zimng wodg, zamieszaj i odcedz.

Napetnij stoik wodg i mocz go przez 8-12 godzin.

Wylej wode i odwrdé€ stoik do goéry dnem pod katem na
suszarce do naczynh, misce lub blasze do pieczenia.

Dwa razy dziennie napetniaj stoik zimng wodg, zamieszaj i
wyle;j.

Kontynuuj ten proces, az pojawig sie kietki (okoto 4-5 dni)

Przed zdjeciem gazy optucz i wylej wode po raz ostatni.
Wytdz kietki na recznik papierowy lub Sciereczke i osusz
przed spozyciem.

S e )

)

" |



MIKROZIELEN
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Mikrozieleh to mtode sadzonki warzyw lub zidt, ktdre spozywa sie tuz po pojawieniu
sie ich pierwszych prawdziwych lisci. Rosng szybko w cienkiej warstwie gleby lub na

macie uprawowej przy matej ilos$ci Swiatta. Chociaz wyhodowano je z nasion, z
ktérych mogg wyrosnac petnowymiarowe rosliny, to spozycie ich na tym wczesnym
etapie pozwala uzyska¢ dostep do wysokiego stezenia sktadnikow odzywczych- nie

pozwol wiec, by urosty zbytnio!

INSTRUCTION

Nasiona nalezy moczy¢ w wodzie przez 8-12
godzin lub przez catg noc.

Napetnij pojemnik warstwg mieszanki doniczkowej
lub innego podtoza na wysokosé 2,5-5 cm.

Odsgcz namoczone nasiona i roztdz je pojedyncza,
gestg warstwg na powierzchni gleby.

Regularnie spryskuj je wodg (2-3 razy dziennie),
aby byty wilgotne, ale nie przemoczone!

Gdy nasiona zaczng kietkowa¢, umies¢ je przed
oknem, aby uzyskac¢ jak najwiecej Swiatta
stonecznego.

Aby uzyskac jak najwiecej sktadnikow odzywczych,
zbierz rosliny po pojawieniu sie pierwszych
prawdziwych lisci lub gdy osiggng wysokos$¢ 5-7,5
cm - zazwyczaj po 8-12 dniach.

Aby je zjes¢, nalezy odcigc€ je czystymi nozyczkami
tuz nad ziemig i umy¢.

Wyrzué pozostatg ziemie doniczkowg, poniewaz
nasiona prawdopodobnie nie wykietkujg ponownie,
a ponowne jej uzycie wigze sie z ryzykiem
wystapienia chordb, plesni oraz niskich plondw.

mata do uprawy konopi mieszanka do sadzonek

WSKAZOWKI OGRODOWE

Szukaj nasion suchych,
surowych, catych i jesli to
mozliwe, organicznych.
Mozna réwniez kupié nasiona
specjalnie oznaczone do
kietkowania.

MATERIALY

Nasiona mikrozieleni, takie jak
stonecznik (w tupinach), groch,
gryka, kozieradka, rukola

Podtoze uprawowe takie jak

mieszanka do sadzonek, widkno
kokosowe, mata do uprawy,
Ptytka doniczka lub pojemnik
nadajacy sie do recyklingu
Butelka ze spryskiwaczem

wtékno kokosowe

)

" |



JAK MOGE JESC KIEEK]
| MIKROZIELEN?

Kietki i mikrozielen dodadzg Twoim positkom
chrupkosci, smaku i sktadnikéw odzywczych.
Zazwyczaj jada sie je na surowo, ale mozna je
rowniez lekko podsmazy¢. Wyprobuj je w
nastepujacy sposob:

« Dodawaj do satatek

« Natdz na kanapki lub tortille

» Posyp jajecznice, omlety lub tosty z
awokado

« Wymieszaj z ryzem lub ziarnami w miskach

« Dodaj kietki fasoli mung lub soi do
smazonych potraw

PRZEPIS

Kongnamul Muchim
(Koreanskie kietki fasoli)

SKEADNIKI

o 2 szklanki kietkdw fasoli mung
1 tyzeczka oleju sezamowego
Y2 tyzeczki soli

1 tyzeczka nasion sezamu

» 1zgbek czosnku, posiekany
Odrobina sosu sojowego
Posiekana zielona cebula

JAK MOZESZ DODAC KIEEKI DO
SWOICH LUBIANYCH POSILKOW?

A R 2RI

WSKAZOWKI OGRODOWE

Kietkowanie wigze sie z
pewnym ryzykiem, dlatego
osoby z obnizong odpornoscia
powinny skonsultowac sie z
lekarzem przed spozyciem
kietkdw. Zawsze myj kietki,
przechowuj je w szczelnym
pojemniku do 7 dni, a jesli sg
oslizgte lub wydzielajg
nieprzyjemny zapach, wyrzuc
je.

INSTRUKCJE

1.Zagotuj maty garnek wody

2.Sparz kietki, az lekko zmiekna.

3.0dcedzi szybko schtodZ pod
zimng woda.

4.W misce wymieszaj kietki z
olejem sezamowym, solg,
czosnkiem, nasionami sezamu i
sosem sojowym.

5.Posyp szczypiorkiem i
smacznego!
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WSTEP

Q}a Wyhodowanie sadzonek sadzonek czesto daje lepsze wyniki niz wysiewanie

nasion bezposrednio na wiekszych powierzchniach, zwtaszcza w przypadku

pomidordw, baktazandw, jarmuzu, warzyw lisciastych i zidt. Warzywa
korzeniowe, takie jak marchew, rzodkiewka, buraki, a takze rosliny takie jak
groch i fasola, najlepiej sadzi¢ bezposrednio z nasion. Mozesz kupi¢ sadzonki
lub wyhodowac je samodzielnie, a nastepnie, gdy bedg gotowe, przesadzic je
do wiekszego pomieszczenia w domu lub na zewnatrz. Wiecej informacji na
temat uprawy na zewnatrz znajdziesz w Poradniku uprawy na zewnatrz.

JAKIE SA KORZYSCI Z UPRAWY SADZONEK?

« Oszczednos¢ pieniedzy na zakupach w sklepie

» Mozliwos¢ dostepu do réznorodnosci kulturowej, ktéra moze byc¢ trudna
do znalezienia na miejscu

» Miej kontrole nad stosowanymi metodami uprawy

MATERIALY

Sadzonki majg inne potrzeby niz typowe rosliny doniczkowe. Jako mtode rosliny wymagajg
wiecej Swiatta (8-12 godzin dziennie) i wyzszych temperatur (okoto 26°C). W razie
trudnosci moze okazac sie konieczne uzycie lamp do uprawy lub podgrzewanej_maty do
sadzonek.

Roznig sie rowniez uzywane do nich pojemniki. Sadzonki najpierw hoduje sie w matych
pojemnikach (o Srednicy okoto 5,7 cm), a w miare wzrostu przesadza sie je do wiekszych
doniczek o Srednicy 10 cm, zwtaszcza w przypadku takich roslin jak pomidory, ogoérki i
kabaczki. Upewnij sie, ze Twoje pojemniki sg czyste i zapewnij im drenaz. Pamietaj o
dodaniu tacki pod spdd, aby zapobiec uszkodzeniu mebli lub parapetéw przez wode.

KONTENERY

Plastikowy Biodegradowalne Wykorzystane ponownie
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METODA

Q]a Aby wyhodowaé sadzonki w
pomieszczeniu, wykonaj ponizsze
czynnosci:

0 PIERWSZE KROKI
o Napetnij pojemniki mieszankg do sadzenia nasion

lub ziemig do sadzonek, nie ubijajac gleby.

NASIONA ROSLIN
o« W kazdej komodrce tacy lub matym pojemniku

umies$¢ 2-3 nasiona tej samej odmiany,.
« Zasada ogodlna: Gtebokos$¢ sadzenia powinna by¢
dwukrotnie wieksza od dtugosci nasiona..

Jesli wyhodujesz wiecej
sadzonek, niz potrzebujesz,

o NASIONA WODNE sprobuj wymienic sie nimi z

o Uzyj butelki ze spryskiwaczem, aby nie naruszy¢
nasion.
« Woda musi dotrze¢ do korzeni.

sgsiadami lub znajomymi, aby
wyprébowac rézne rosliny!

CIENKIE SADZONKI
0 o Gdy nasiona zaczng kietkowad, usun te, ktére rosng zbyt blisko siebie (staraj sie, aby w
kazdej komorce tacy lub matym pojemniku znajdowata sie 1-2 rosliny). Zachowaj
najzdrowsze, najwieksze i najbardziej proste rosliny.
» Odetnij sadzonki nad ziemig, aby ograniczy¢ uszkodzenia innych korzeni.

PRZESADZANIE

e Przeszczep sadzonki do wiekszych doniczek, kiedy prawdziwe liscie zaczng sie pojawic.
« Proces ten zapobiega ,,splataniu korzeni” i sprzyja wzrostowi roslin.

Gdy temperatura na zewnatrz bedzie wystarczajgco wysoka dla Twojej rosliny, stopniowo
przyzwyczajaj sadzonki do warunkdéw zewnetrznych przez 5-7 dni.
e Zacznij od 1-2 godzin w ostonietym i zacienionym migjscu.

« Stopniowo zwiekszaj czas spedzany na zewnatrz i wystawiaj sie na bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych.

ZASADZ
» Przesadz sadzonki do ich ,,docelowego” miejsca, np. do wiekszej doniczki, do gruntu lub na
podwyzszonej grzadce.

° HARTOWANIE (DO OGRODOW ZEWNETRZNYCH)
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WSTEP

Q]a Czy wiesz, ze niektoére resztki warzyw i zidt pozostate po gotowaniu mozna
ponownie wyhodowac? Nie wszystkie warzywa nadajg sie do tej metody, wiec

skorzystaj z ponizszych wskazéwek, aby osiggnac¢ sukces. Chociaz jakos¢
wyhodowanych w ten sposéb warzyw moze nie by¢ taka sama jak oryginatow,
uprawa z resztek to przyjemny i niedrogi sposéb na rozpoczecie przygody z
ogrodnictwem w domu.

KTORE ,RESZTKI” NAJLEPIEJ NADAJA SIE DO PONOWNEGO WYHODOWANIA?

zielona cebula
satata
seler
pak choi
kapusta

ziota takie jak bazylia, mieta, kolendra, rozmaryn, oregano,
tymianek
marchew, buraki, rzepa (tylko wierzchotki)

JAK MOGE WYHODOWAC ROSLINY Z ODPADKOW KUCHENNYCH?

W przypadku szczypiorku, sataty, selera, pak
choi i kapusty:

1.Zachowaj podstawe warzywa (te czes¢,
ktoérg zazwyczaj wyrzucasz).

2.Umies¢ jg w matym, przezroczystym
szklanym naczyniu lub stoiku.

3.Dodaj tyle wody, aby zakryta dolng czes¢
warzywa.

4.Umies$¢ w stonecznym oknie.

5.Nowy wzrost powinien pojawic sie po 3-7
dniach. W miare jak roslina rosnie, mozesz
zbieracd i jeS¢ nowe przyrosty.

6. Wymieniaj wode co 1-2 dni.

7.Jesli woda zaczyna wydzielaé nieprzyjemny
zapach lub warzywa przestajg rosnac, nalezy
je wyrzucic i zaczg¢ od nowa.
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1.Uzyj todygi o dtugosci 10-15 cm todygi, odcietej tuz ponizej wezta

2.Usun liscie z dolnej potowy todydgi, ale zostaw troche na goérze.
3.Umies¢ todyge w szklance lub stoiku z wodg, upewniajgc sie, ze zaden lis¢
nie jest zanurzony w wodzie (zanurzone liscie zgnijg).

4.Umies$¢ w jasnym miejscu, ale z dala od bezposredniego Swiatta

stonecznego.

5.Aby zachowac swiezos$¢ wody, nalezy jg wymieniac¢ co 2-3 dni.

6.Korzenie powinny pojawic sie po 1-2 tygodniach; gdy osiggng dtugos¢
2,5-5 cm, nalezy przesadzi¢ ros$line do podtoza.

7.0dczekaj, az roslina sie ukorzeni (okoto 1-2 tygodni), zanim zbierzesz i

Zjesz nowe ziota.

Dla burakow, marchwi, rzepy:

1.0dt6z goérng czes¢ warzywa o dtugosci okoto
2,5cm.

2.Umies¢ jg w misce, tak aby strona z nacieciem
byta skierowana w doét

3.Dodaj tyle wody, aby zakryta dolng czes¢
warzywa.

4.Umies$¢ w stonecznym oknie.

5.Po 4-5 dniach powinny pojawic sie zielone
liscie. Uwaga: Same warzywa korzeniowe nie
urosna.

6.W miare jak roslina rosnie, mozesz zbieraé i jes¢
nowe przyrosty. Delektuj sie satatkami, pesto i
zupami

7.Wymieniaj wode co 2-3 dni.

8.Jesli woda zacznie wydziela¢ nieprzyjemny
zapach lub roslina przestanie rosng¢, najlepiej
ja wylac i zacza¢ od nowa.

' WSKAZOWKI OGRODOWE

~

Jesli chcesz, aby Twoje sadzonki
z resztek warzyw rosty szybciej i
byty silniejsze, gdy tylko zaczng
sie rozwija¢, mozesz przesadzi€ je
do podtoza ogrodniczego,
przykrywajgc catg rosline z
wyjatkiem nowych pedow. Wiecej
informacji znajdziesz w poradach
zawartych w rozdziale
,Ogrodnictwo w pojemnikach”.
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W przypadku ziét (metoda ta nazywana jest rowniez propagacja):
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SEOWNICZEK

Ponizej znajduje sie lista powszechnie uzywanych termindéw ogrodniczych, ktére mogg by¢ nieznane,
wraz z jasnymi wyjasnieniami ich znaczenia.

SPARZYC

SZORSTKA
KORA

WEOKNO
KOKOSOWE

KOMPOST

KOMPOSTOWA
NA KORA

DRENAZ

EMULSJA
RYBNA

BEZPIECZNE
DLA ZYWNOSCI

KIEEKOWANIE

LAMPY DO
UPRAWY

Krotko zagotowad warzywa lub owoce, a nastepnie szybko je schtodzi¢ w
wodzie z lodem, aby przerwaé gotowanie.

Wieksze, grube kawatki kory drzewnej uzywane w mieszankach do sadzonek.
Pomaga w lepszym odprowadzaniu wody, zapobiega nadmiernemu zbijaniu sie
gleby i zapewnia korzeniom roslin wiecej miejsca do wzrostu.

Witdkno wykonane z tupin orzechdéw kokosowych, stosowane zamiast torfu w
celu zatrzymywania wilgoci w glebie.

Resztki jedzenia, liscie, obornik i inne materiaty naturalne, ktdre z czasem ulegty
rozktadowi i nie zawierajg juz toksyn. Dodawany do gleby w celu poprawy jej
zdrowia.

Kora drzewa, ktora z biegiem czasu ulegta rozktadowi i przeksztatcita sie w
miekki materiat przypominajacy glebe. Pomaga poprawic jakos¢ gleby,
utrzymujgc wilgo¢, dodajgc sktadniki odzywcze i utatwiajgc wzrost korzeni
roslin.

Jak tatwo woda moze wyptywaé z doniczki lub ziemi. Dobry drenaz zapobiega
gromadzeniu sie wody wokodt korzeni roslin, co pomaga zapobiegac ich gniciu i
utrzymuje rosliny w zdrowiu.

Ptynny nawdéz produkowany z przetworzonych ryb i odpaddw rybnych. Nawdz
jest bogaty w sktadniki odzywcze i mozna go dodawaé bezposrednio do gleby
lub wody do zasilania roslin domowych i ogrodowych.

Materiat nie bedzie uwalniat szkodliwych substancji chemicznych do zywnosci.

Sam poczatek wzrostu nasion. Z nasion zaczynajg wyrastac korzenie i drobne
liscie, przeksztatcajgc sie w nowga rosline.

Specjalistyczne lampy wspomagajgce wzrost roslin w pomieszczeniach,
dostarczajgc im potrzebnego swiatta. Umozliwiajg uprawe roslin w miejscach,
ktére nie majg wystarczajgcej ilosci naturalnego Swiatta stonecznego.



MATA DO
WZROSTU

PODLOZE DO
HODOWLI

ZBIOR, PLONY,
ZNIWA

ZBIOR, PLONY,
ZNIWA

OGRZEWANA
MATY DO
SADZONEK

HYDROPONIKA

WEZEL LISCIA

INTENSYWNOS
C SWIATEA

WIDMO
SWIATEA

WILGOC

SKEADNIKI
ODZYWCZE

MECH
TORFOWY

PERLIT

% A R K2

Ptaska powierzchnia, zwykle wykonana z filcu lub wtdkien, takich jak konopie,
wykorzystywana do uprawy mikroli$ci. Podtrzymuje nasiona i zapewnia im
wilgo¢ w czasie kietkowania, dzieki czemu mozna bez problemu uprawiaé
mate rosliny w pomieszczeniach bez gleby.

Materiat, w ktérym rosng rosliny, np. gleba, wtdkno kokosowe lub mieszanka
bezglebowa.

Rzeczownik: Produkty spozywcze zbierane z roslin, gdy sg gotowe do
spozycia, np. warzywa, owoce lub ziota.

Czasownik: zbiér warzyw, owocow lub ziét z ogrodu, gotowych do spozycia.

Znana rowniez jako mata grzewcza. Ptaska mata elektryczna delikatnie
ogrzewajgca glebe lub podtoze do uprawy nasion. Dodatkowe ciepto pomaga
nasionom kietkowa¢ szybciej.

Sposdb uprawy roslin bez gleby. Zamiast tego rosliny rozwijajg sie w wodzie,
ktéra zawiera wszystkie sktadniki odzywcze, ktérych potrzebujg, za pomocg
korzeni.

Miejsce na todydze rosliny, w ktérym wyrastajg liscie i mogg tworzy¢ sie nowe
gatezie lub korzenie.

Jak silne i jasne jest Swiatto padajgce na Twoje rosliny. Wyzsze natezenie
Swiatta oznacza, ze roslina otrzymuje wiecej energii Swietlnej, ktéra pozwala jej
rosngc. Nizsze natezenie Swiatta oznacza, ze roslina otrzymuje mniej Swiatta.

Mieszanina réznych dtugosci fal i koloréw Swiatta wytwarzana przez lampe do
uprawy.

llos¢ wody w glebie, ktdrej rosliny potrzebujg do wzrostu, ale ktdrej nie moze
miec ani za duzo, ani za mato.

Witaminy, mineraty i inne substancje, ktérych organizmy zywe potrzebujg, aby
rosng¢ zdrowo i silnie.

Gabczasty materiat wytwarzany z mchoéw, ktéry pomaga glebie zatrzymywac
wilgo¢; pozyskiwanie torfu powoduje uwalnianie dwutlenku wegla i nie jest
uznawane za zrownowazone.

Lekka, biata skata wulkaniczna dodawana do gleby, aby poprawic jej drenaz i
zapobiec jej zbytniemu zbijaniu.

2
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ZAPYLANIE

ZAPYLACZE

PROPAGACJA

PUMEKS

SADZONKI

SAMOZAPYLENIE

STERYLNOSC

TRZON

PRZESADZANIE

KRATA, KRATKA,
DRABINKA

PRAWDZIWE
LISCIE

ODMIANY

ODCHODY
ROBAKOW

A A A A B ACRS

Proces, przez ktéry przechodzg rosliny, aby wytworzy¢ nasiona lub owoce.

Zwierzeta lub owady, takie jak pszczoty, motyle, nietoperze i ptaki, ktore
przenoszg pytek z jednego kwiatu na drugi. Pomagaja roslinom wytwarzac
nasiona i owoce.

Proces tworzenia nowych roslin z nasion, sadzonek lub innych czesci roslin.

Porowata skata wulkaniczna uzywana w mieszankach glebowych w celu
poprawienia drenazu i przeptywu powietrza wokot korzeni roslin.

Mtode rosliny, ktére dopiero zaczety wyrastac z nasion (zwykle majg do 2
miesiecy).

Roslina, ktéra moze wytwarzac nasiona i owoce bez pomocy zwierzat,
owaddw i wiatru.

Wolne od szkodliwych zarazkdw, bakterii, grzybdw i substancji chemicznych.

Gtéwna todyga lub gataz rosliny, wyrastajgca ponad korzenie i podtrzymujgca
liscie, paki lub kwiaty.

Przeniesienie rosliny z jednego miejsca (np. z matej doniczki lub tacy z
nasionami) do ziemi lub wiekszego pojemnika.

Konstrukcja w ksztatcie ramy, drabiny lub siatki, wykonana z drewna, metalu
lub tworzywa sztucznego, po ktdérej rosliny mogg sie wspinad.

Liscie, ktore pojawiajg sie na mtodej roslinie po pierwszych drobnych
liscieniach. Sg to normalne, dojrzate liscie, ktére wygladajg jak liscie dorostej
rosliny i sg w stanie przeprowadzac petng fotosynteze.

Rozne rodzaje tej samej rosliny, z ktérych kazdy ma swoje wtasne cechy, takie
jak kolor, smak czy rozmiar.

Odchody bogate w sktadniki odzywcze, wytwarzane przez dzdzownice po
spozyciu gleby i materii organicznej. Doskonaty, naturalny nawdz.
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	PODZIĘKOWANIA
	Uznajemy, że tereny, na których obecnie znajduje się miasto Mississauga – i na których pielęgnujemy relacje, rozwijamy się, dzielimy się plonami oraz sadzimy i dbamy o nasiona – stanowią część terenów objętych traktatem plemienia Mississaugas of the Credit First Nation, tradycyjnego terytorium i terenów objętych traktatem ludu Haudenosaunee, a także tradycyjnego terytorium ludów Anishinaabe, Huron-Wendat First Nation oraz Wyandot First Nation. Uznajemy te narody i ich przodków za narody, które zamieszkiwały i gospodarowały na tych ziemiach od niepamiętnych czasów. Miasto Mississauga jest domem dla Indian Pierwszych Narodów, Metysów i Inuitów.
	Rdzenne tradycje kulinarne, dawne i obecne, są nieodłączną częścią ziemi i są z nią ściśle związane. Miasto Mississauga oraz Ecosource uznają i szanują tradycje i opiekę nad ziemią ludności tubylczej. Jesteśmy zobowiązani do dalszego uczenia się, angażowania się i uczestniczenia w procesie prawdy i pojednania.
	Niniejszy przewodnik powstał we współpracy miasta Mississauga i Ecosource. Chcielibyśmy wyrazić wdzięczność partnerom społecznym i ogrodnikom, których wiedza przyczyniła się do powstania tego zasobu.
	© 2025

	PRZYGOTOWANIE
	WSTĘP
	Ogrodnictwo w pomieszczeniach pozwala w pełni kontrolować warunki uprawy, bez konieczności uzależniania się od nieprzewidywalnych warunków panujących na zewnątrz. Choć Twój dom może już zapewniać roślinom pewne warunki, których potrzebują, stworzenie innych może wymagać odrobiny kreatywności lub niewielkiej inwestycji. Poniżej przedstawiamy kilka najważniejszych kwestii, o których należy pamiętać na początku.
	JAK PRZYGOTOWAĆ STANOWISKO POD UPRAWĘ?
	GLEBA
	Przy wyborze gleby do wnętrz należy wziąć pod uwagę następujące czynniki:
	Drenaż: Perlit, pumeks lub gruboziarnista kora tworzą kieszenie powietrzne, przez które może przepływać woda.
	Składniki odżywcze: Dodaj nawozy, takie jak organiczny kompost, emulsja rybna, I odchody dżdżownic z częstotliwością podaną na opakowaniu. Powolny wzrost roślin lub żółknięcie liści może wskazywać na niedobór składników odżywczych, natomiast brązowe liście zwykle świadczą o ich zbyt dużej ilości.
	Tekstura: Zadbaj o to, aby gleba była lekka i puszysta, co umożliwi korzeniom pobieranie powietrza, wody i składników odżywczych.
	Sterylność: Unikaj stosowania gleby zewnętrznej (nazywanej również: ziemią wierzchnią, czarną ziemią lub ziemią ogrodową), która może przenosić szkodniki, chwasty i choroby. Jeśli wnosisz rośliny zewnętrzne do domu, dokładnie sprawdź, czy nie ma na nich owadów lub jaj, a następnie dokładnie opłucz lub spryskaj, aby je usunąć.
	Zatrzymywanie wilgoci: Włókno kokosowe, torfowiec i kompostowana kora pomagają utrzymać wodę, nie nasiąkając nią przesadnie.

	Stopniowo wymieniaj glebę: 25% rocznie 100% co 5 lat

	WSKAZÓWKI OGRODOWE
	Mieszanka do sadzonek jest idealna do ogrodnictwa w pomieszczeniach, ponieważ zawiera te składniki, ale należy unikać ziemi do sadzonek, ponieważ często zawiera ona ziemię zewnętrzną i nie jest sterylna

	ŚWIATŁO
	Większość roślin potrzebuje 6-8 godzin słońca dziennie. W zależności od tego, co chcesz uprawiać, konieczne może okazać się zastosowanie dodatkowego oświetlenia. Rośliny mają różne wymagania świetlne, dlatego wybieraj rośliny w oparciu o warunki świetlne, w których mieszkasz.

	WODA
	Utrzymuj równowagę poziomów wilgoci:
	Zbyt mokro → pleśń/gnicie
	Zbyt sucho → stres/śmierć

	Porady:
	Podlewaj korzenie, nie liście.
	Upewnij się, że doniczki lub pojemniki mają otwory drenażowe na dole, z tacką pod spodem, która będzie zbierać wodę, zapobiegając w ten sposób uszkodzeniom mebli lub parapetów (nie należy pozostawiać doniczek w wodzie).
	Podlewaj, aż gleba będzie całkowicie wilgotna. Pomiędzy podlewaniami pozwól glebie lekko przeschnąć.


	ZAPYLANIE
	Ponieważ w pomieszczeniach brakuje naturalnych zapylaczy, wybieraj rośliny, które zapylają się samodzielnie (takie jak pomidory i papryka) lub takie, które nie wymagają zapylania do produkcji plonów (takie jak warzywa liściaste, warzywa korzeniowe i większość ziół).


	WSKAZÓWKI OGRODOWE
	Obserwuj przestrzeń swojego domu przez kilka dni, aby pomóc sobie w wyborze idealnego miejsca na ogródek wewnętrzny. Zanotuj, które obszary są bezpośrednio nasłonecznione, a które są zacienione przez budynki, urządzenia lub meble (patrz rysunek powyżej). Zastanów się, jak zmieniają się wzory światła w zależności od pory roku. Okna skierowane na południe (jeśli są dostępne) otrzymują najwięcej światła przez cały rok.
	Warzywa korzeniowe → częściowy cień
	Warzywa liściaste → średnie światło
	Groszek, fasola, cebula → pełne słońce

	PRZEPŁYW POWIETRZA
	W celu zapobiegania pleśni i chorobom ważna jest cyrkulacja powietrza.
	Jak sprawdzić przepływ powietrza:

	Jeśli masz problem ze słabym przepływem powietrza, spróbuj użyć wentylatora sufitowego lub przenośnego, aby poprawić cyrkulację.

	PRZESTRZEŃ
	Wykorzystaj przestrzeń, którą dysponujesz, myśląc kreatywnie. Wykorzystaj kraty lub podpory ścienne dla pnączy, takich jak groszek czy fasola, zawieś donice, jeśli miejsce na parapecie jest ograniczone, i wybieraj odmiany roślin o niewielkich rozmiarach lub karłowate na małe powierzchnie. Maksymalnie wykorzystaj półki, narożniki i doniczki montowane na ścianie, aby maksymalnie wykorzystać przestrzeń do uprawy roślin, nie zagracając przy tym domu.
	Wykaż się kreatywnością, aby maksymalnie wykorzystać przestrzeń i wykorzystać materiały ponownie

	JAKIE MATERIAŁY SĄ POTRZEBNE DO UPRAWY ROŚLIN W DOMU?
	Stworzenie odpowiednich warunków będzie wymagało pewnych materiałów, ale ogrodnictwo w pomieszczeniach nie musi być drogie! Zalecamy zebranie podstawowych materiałów wymienionych poniżej, które można zakupić, wykorzystać ponownie lub wypożyczyć. Rozważmy na przykład wypożyczenie nasion z Biblioteki Nasion w Mississauga [Mississauga Seed Library]. Stosując się do tych ekonomicznych wskazówek, możesz założyć mały ogródek wewnętrzny za mniej niż 50 dolarów, a z czasem zainwestować w bardziej zaawansowane materiały, aby ulepszyć swój ogród.


	PODSTAWOWE
	Doniczki/pojemniki
	Nasiona lub sadzonki
	Butelka ze spryskiwaczem lub mała konewka
	Narzędzia ręczne (kielnia, nożyce)
	Mieszanka do sadzonek
	JOGURT


	ZAAWANSOWANE
	Przenośny wentylator wzmacniający łodygi roślin i poprawiający cyrkulację powietrza.
	Doniczka do uprawy hydroponicznej jeśli chcesz powiększyć swój ogród i uprawiać warzywa bez użycia gleby.
	Mata do uprawy mikroziół grow mat, która zapewnia podłoże bezglebowe i ułatwia zbiór.
	Podgrzewana mata do sadzonek, aby stworzyć bardziej sprzyjające środowisko dla kiełkowania nasion i wzrostu młodych sadzonek.
	Oświetlenie, aby zwiększyć produktywność swojego ogrodu.
	Ceny żarówek różnią się między sobą intensywnością światła i widmem światła.

	WSKAZÓWKI OGRODOWE
	Wybierając oświetlenie do uprawy roślin, należy wziąć pod uwagę następujące kwestie:

	SŁOWA MĄDROŚCI
	UPRAWA
	UPRAWA
	WSTĘP
	ODMIANY ROŚLIN
	ŚREDNICA POJEMNIKA (cale) I OBJĘTOŚĆ (l)

	MATERIAŁY, Z KTÓRYCH WYKONANE SĄ POJEMNIKI
	Donice do ogrodu wewnętrznego występują w wielu różnych stylach, dzięki czemu możesz wybrać rozwiązanie dopasowane do Twojej przestrzeni i budżetu. Możesz kupić doniczki (patrz poniżej) lub wykorzystać ponownie przedmioty, takie jak puszki, butelki na wodę, wiadra lub pojemniki na jedzenie na wynos. Upewnij się tylko, że są bezpieczne dla żywności!
	Materiały
	Terakota
	Plastikowy
	Ceramiczny
	Koszt
	Mocne i trwałe?
	Lekkie?
	Uwagi
	Mały
	Duży
	Mały
	Duży


	DRENAŻ
	Drenaż odnosi się do tego, jak dobrze nadmiar wody może odpłynąć z doniczki lub pojemnika. Dobry drenaż zapobiega gniciu korzeni poprzez poprawę cyrkulacji powietrza i zapobieganie gromadzeniu się wody na dnie. Aby zapewnić dobre odprowadzanie wody, upewnij się, że pojemniki mają otwory w dnie, i używaj podłoża ogrodniczego zawierającego takie składniki, jak włókno kokosowe, perlit, pumeks lub kompostowaną korą.
	Czy wiesz, że dodanie kamieni na dno doniczki nie poprawi drenażu, a wręcz przeciwnie – pogorszy go, ograniczając przestrzeń dla korzeni w doniczce!


	WSKAZÓWKI OGRODOWE
	SŁOWA MĄDROŚCI
	UPRAWA
	WSTĘP
	Wykiełkowanie i uprawa mikrozieleni to przyjazne dla początkujących sposoby na uzyskanie świeżej, bogatej w składniki odżywczeżywności w domu, w ciągu zaledwie kilku dni. Wymagają jedynie podstawowych materiałów i niewielkiego światła, co sprawia, że można je uprawiać niemal wszędzie. Ponieważ cały proces jest szybki, łatwy i przyjemny, jest to świetny sposób, aby zachęcić dzieci do uprawy żywności i zdrowego odżywiania.
	KIEŁKI
	MATERIAŁY
	Kiełki to nasiona, które właśnie zaczęły kiełkować, tworząc maleńkie jadalne pędy. Rosną w ciągu zaledwie kilku dni, wymagając tylko wody – nie potrzebują gleby ani światła. W rezultacie otrzymujesz świeże, bogate w składniki odżywcze jedzenie, którym możesz cieszyć się przez cały rok. Możesz zastosować opisaną poniżej metodę z wykorzystaniem słoików lub wyhodować rośliny w durszlaku, tacce lub płóciennym worku.
	METODA KIEŁKOWANIA W SŁOIKU

	KROK
	INSTRUKCJA
	Wsyp 1-2 łyżki nasion do słoika i przykryj gazą, zabezpieczając ją gumką
	Napełnij słoik zimną wodą, zamieszaj i odcedź.
	Napełnij słoik wodą i mocz go przez 8–12 godzin.
	Wylej wodę i odwróć słoik do góry dnem pod kątem na suszarce do naczyń, misce lub blasze do pieczenia.
	Dwa razy dziennie napełniaj słoik zimną wodą, zamieszaj i wylej.
	Kontynuuj ten proces, aż pojawią się kiełki (około 4-5 dni)
	Przed zdjęciem gazy opłucz i wylej wodę po raz ostatni. Wyłóż kiełki na ręcznik papierowy lub ściereczkę i osusz przed spożyciem.
	MIKROZIELEŃ
	Mikrozieleń to młode sadzonki warzyw lub ziół, które spożywa się tuż po pojawieniu się ich pierwszych prawdziwych liści. Rosną szybko w cienkiej warstwie gleby lub na macie uprawowej przy małej ilości światła. Chociaż wyhodowano je z nasion, z których mogą wyrosnąć pełnowymiarowe rośliny, to spożycie ich na tym wczesnym etapie pozwala uzyskać dostęp do wysokiego stężenia składników odżywczych– nie pozwól więc, by urosły zbytnio!
	Szukaj nasion suchych, surowych, całych i jeśli to możliwe, organicznych. Można również kupić nasiona specjalnie oznaczone do kiełkowania.



	WSKAZÓWKI OGRODOWE
	KROK
	Instruction
	Nasiona należy moczyć w wodzie przez 8–12 godzin lub przez całą noc.
	Napełnij pojemnik warstwą mieszanki doniczkowej lub innego podłoża na wysokość 2,5–5 cm.
	Odsącz namoczone nasiona i rozłóż je pojedynczą, gęstą warstwą na powierzchni gleby.
	Regularnie spryskuj je wodą (2-3 razy dziennie), aby były wilgotne, ale nie przemoczone!
	Gdy nasiona zaczną kiełkować, umieść je przed oknem, aby uzyskać jak najwięcej światła słonecznego.
	Aby uzyskać jak najwięcej składników odżywczych, zbierz rośliny po pojawieniu się pierwszych prawdziwych liści lub gdy osiągną wysokość 5–7,5 cm – zazwyczaj po 8–12 dniach.
	Aby je zjeść, należy odciąć je czystymi nożyczkami tuż nad ziemią i umyć.
	Wyrzuć pozostałą ziemię doniczkową, ponieważ nasiona prawdopodobnie nie wykiełkują ponownie, a ponowne jej użycie wiąże się z ryzykiem wystąpienia chorób, pleśni oraz niskich plonów.
	Nasiona mikrozieleni, takie jak słonecznik (w łupinach), groch, gryka, kozieradka, rukola
	Podłoże uprawowe takie jak mieszanka do sadzonek, włókno kokosowe, mata do uprawy
	Płytka doniczka lub pojemnik nadający się do recyklingu
	Butelka ze spryskiwaczem



	MATERIAŁY
	JAK MOGĘ JEŚĆ KIEŁKI I MIKROZIELEŃ?
	Kiełkowanie wiąże się z pewnym ryzykiem, dlatego osoby z obniżoną odpornością powinny skonsultować się z lekarzem przed spożyciem kiełków. Zawsze myj kiełki, przechowuj je w szczelnym pojemniku do 7 dni, a jeśli są oślizgłe lub wydzielają nieprzyjemny zapach, wyrzuć je.

	WSKAZÓWKI OGRODOWE
	Kiełki i mikrozieleń dodadzą Twoim posiłkom chrupkości, smaku i składników odżywczych. Zazwyczaj jada się je na surowo, ale można je również lekko podsmażyć. Wypróbuj je w następujący sposób:


	PRZEPIS
	Kongnamul Muchim  (Koreańskie kiełki fasoli)
	SKŁADNIKI
	INSTRUKCJE
	JAK MOŻESZ DODAĆ KIEŁKI DO SWOICH LUBIANYCH POSIŁKÓW?


	SŁOWA MĄDROŚCI
	UPRAWA
	WSTĘP
	Wyhodowanie sadzonek sadzonek często daje lepsze wyniki niż wysiewanie nasion bezpośrednio na większych powierzchniach, zwłaszcza w przypadku pomidorów, bakłażanów, jarmużu, warzyw liściastych i ziół. Warzywa korzeniowe, takie jak marchew, rzodkiewka, buraki, a także rośliny takie jak groch i fasola, najlepiej sadzić bezpośrednio z nasion. Możesz kupić sadzonki lub wyhodować je samodzielnie, a następnie, gdy będą gotowe, przesadzić je do większego pomieszczenia w domu lub na zewnątrz. Więcej informacji na temat uprawy na zewnątrz znajdziesz w Poradniku uprawy na zewnątrz.
	JAKIE SĄ KORZYŚCI Z UPRAWY SADZONEK?
	MATERIAŁY
	Sadzonki mają inne potrzeby niż typowe rośliny doniczkowe. Jako młode rośliny wymagają więcej światła (8–12 godzin dziennie) i wyższych temperatur (około 26°C). W razie trudności może okazać się konieczne użycie lamp do uprawy lub podgrzewanej maty do sadzonek.
	Różnią się również używane do nich pojemniki. Sadzonki najpierw hoduje się w małych pojemnikach (o średnicy około 5,7 cm), a w miarę wzrostu przesadza się je do większych doniczek o średnicy 10 cm, zwłaszcza w przypadku takich roślin jak pomidory, ogórki i kabaczki. Upewnij się, że Twoje pojemniki są czyste i zapewnij im drenaż. Pamiętaj o dodaniu tacki pod spód, aby zapobiec uszkodzeniu mebli lub parapetów przez wodę.
	Plastikowy



	KONTENERY
	Wykorzystane ponownie
	Biodegradowalne
	METODA
	Jeśli wyhodujesz więcej sadzonek, niż potrzebujesz, spróbuj wymienić się nimi z sąsiadami lub znajomymi, aby wypróbować różne rośliny!


	WSKAZÓWKI OGRODOWE
	Aby wyhodować sadzonki w pomieszczeniu, wykonaj poniższe czynności:
	PIERWSZE KROKI
	NASIONA ROŚLIN
	NASIONA WODNE
	CIENKIE SADZONKI
	PRZESADZANIE
	HARTOWANIE (DO OGRODÓW ZEWNĘTRZNYCH)
	ZASADŹ

	SŁOWA MĄDROŚCI
	UPRAWA
	WSTĘP
	Czy wiesz, że niektóre resztki warzyw i ziół pozostałe po gotowaniu można ponownie wyhodować? Nie wszystkie warzywa nadają się do tej metody, więc skorzystaj z poniższych wskazówek, aby osiągnąć sukces. Chociaż jakość wyhodowanych w ten sposób warzyw może nie być taka sama jak oryginałów, uprawa z resztek to przyjemny i niedrogi sposób na rozpoczęcie przygody z ogrodnictwem w domu.
	KTÓRE „RESZTKI” NAJLEPIEJ NADAJĄ SIĘ DO PONOWNEGO WYHODOWANIA?
	zielona cebula sałata seler pak choi kapusta zioła takie jak bazylia, mięta, kolendra, rozmaryn, oregano, tymianek marchew, buraki, rzepa (tylko wierzchołki)

	JAK MOGĘ WYHODOWAĆ ROŚLINY Z ODPADKÓW KUCHENNYCH?
	W przypadku szczypiorku, sałaty, selera, pak choi i kapusty:

	W przypadku ziół (metoda ta nazywana jest również propagacją):
	Użyj łodygi o długości 10–15 cm łodygi, odciętej tuż poniżej węzła liściowego.
	Usuń liście z dolnej połowy łodygi, ale zostaw trochę na górze.
	Umieść łodygę w szklance lub słoiku z wodą, upewniając się, że żaden liść nie jest zanurzony w wodzie (zanurzone liście zgniją).
	Umieść w jasnym miejscu, ale z dala od bezpośredniego światła słonecznego.
	Aby zachować świeżość wody, należy ją wymieniać co 2–3 dni.
	Korzenie powinny pojawić się po 1–2 tygodniach; gdy osiągną długość 2,5–5 cm, należy przesadzić roślinę do podłoża.
	Odczekaj, aż roślina się ukorzeni (około 1–2 tygodni), zanim zbierzesz i zjesz nowe zioła.

	Dla buraków, marchwi, rzepy:
	Jeśli chcesz, aby Twoje sadzonki z resztek warzyw rosły szybciej i były silniejsze, gdy tylko zaczną się rozwijać, możesz przesadzić je do podłoża ogrodniczego, przykrywając całą roślinę z wyjątkiem nowych pędów. Więcej informacji znajdziesz w poradach zawartych w rozdziale „Ogrodnictwo w pojemnikach”.


	WSKAZÓWKI OGRODOWE
	SŁOWA MĄDROŚCI
	SŁOWNICZEK

	SPARZYĆ
	Krótko zagotować warzywa lub owoce, a następnie szybko je schłodzić w wodzie z lodem, aby przerwać gotowanie.

	SZORSTKA KORA
	Większe, grube kawałki kory drzewnej używane w mieszankach do sadzonek. Pomaga w lepszym odprowadzaniu wody, zapobiega nadmiernemu zbijaniu się gleby i zapewnia korzeniom roślin więcej miejsca do wzrostu.

	WŁÓKNO KOKOSOWE
	Włókno wykonane z łupin orzechów kokosowych, stosowane zamiast torfu w celu zatrzymywania wilgoci w glebie.

	KOMPOST
	Resztki jedzenia, liście, obornik i inne materiały naturalne, które z czasem uległy rozkładowi i nie zawierają już toksyn. Dodawany do gleby w celu poprawy jej zdrowia.

	KOMPOSTOWANA KORA
	Kora drzewa, która z biegiem czasu uległa rozkładowi i przekształciła się w miękki materiał przypominający glebę. Pomaga poprawić jakość gleby, utrzymując wilgoć, dodając składniki odżywcze i ułatwiając wzrost korzeni roślin.

	DRENAŻ
	Jak łatwo woda może wypływać z doniczki lub ziemi. Dobry drenaż zapobiega gromadzeniu się wody wokół korzeni roślin, co pomaga zapobiegać ich gniciu i utrzymuje rośliny w zdrowiu.

	EMULSJA RYBNA
	Płynny nawóz produkowany z przetworzonych ryb i odpadów rybnych. Nawóz jest bogaty w składniki odżywcze i można go dodawać bezpośrednio do gleby lub wody do zasilania roślin domowych i ogrodowych.

	BEZPIECZNE DLA ŻYWNOŚCI
	Materiał nie będzie uwalniał szkodliwych substancji chemicznych do żywności.

	KIEŁKOWANIE
	Sam początek wzrostu nasion. Z nasion zaczynają wyrastać korzenie i drobne liście, przekształcając się w nową roślinę.

	LAMPY DO UPRAWY
	Specjalistyczne lampy wspomagające wzrost roślin w pomieszczeniach, dostarczając im potrzebnego światła. Umożliwiają uprawę roślin w miejscach, które nie mają wystarczającej ilości naturalnego światła słonecznego.

	MATA DO WZROSTU
	PODŁOŻE DO HODOWLI
	ZBIÓR, PLONY, ŻNIWA
	ZBIÓR, PLONY, ŻNIWA
	OGRZEWANA MATY DO SADZONEK
	HYDROPONIKA
	WĘZEŁ LIŚCIA
	INTENSYWNOŚĆ ŚWIATŁA
	WIDMO ŚWIATŁA
	WILGOĆ
	SKŁADNIKI ODŻYWCZE
	MECH TORFOWY
	PERLIT
	ZAPYLANIE
	ZAPYLACZE
	PROPAGACJA
	PUMEKS
	SADZONKI
	SAMOZAPYLENIE
	STERYLNOŚĆ
	TRZON
	PRZESADZANIE
	KRATA, KRATKA, DRABINKA
	PRAWDZIWE LIŚCIE
	ODMIANY
	ODCHODY ROBAKÓW
	Rozwój zielonej społeczności


