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Drage bralke in dragi bralci!

Pred vami je prirocnik Samooskrbna okolja za trajnostno
prihodnost, ki je nastal v okviru Studentskega projekta Univerze v
Ljubljani, Razvojni steber financiranja (RSF) (ukrep C. IIl. 1)
“"Vkljucevanje lokalnih, regionalnih in globalnih izzivov trajnostnega
razvoja, interdisciplinarnosti in STEAM-pristopov v Studijski proces”
Studentski projekt za trajnostni razvoj (2023).

Namenjen je vsem navduSencem nad temo trajnostnega razvoja,
samooskrbe in trajnostnega nacina Zivljena. PriroCnik lahko sluzi kot
podpora vzgojiteljicam in vzgojiteljem, wuciteljicam in wuciteljem,
starSem ter vsem drugim, ki Zelijo spoznati in Ziveti samooskrbno ter
delovati skladno s smernicami in cilji trajnostnega razvoja. Namenjen
je promociji samooskrbe kot trajnostnega nacina zivljenja, nagovarja k
promociji samooskrbe in izziva k reSevanju aktivnosti, opisanih v
prirocniku.

V priroCniku, ki je pred vami, smo predstavili samooskrbo kot
pomemben del trajnostnega nacina zZivljenja in pomen samooskrbe ter
podali primere samooskrbnih okolij ter aktivhosti, povezanih s to
temo, ter tako podali predloge k prispevanju doseganja ciljev Agende
2030 za trajnostni razvoj Organizacije Zdruzenih narodov (OZN, 2015),
povezanih s samooskrbo.

Z vsebinami in aktivnostmi, opisanimi v priro¢niku, ki je nastal v okviru
projekta, Zelimo doseci vecljo ozaveScenost o samooskrbnih okoljih,
ohranjanju biodiverzitete, prednostih doma pridelane hrane, o
zmanjsevanju vplivov na okolje, naravo, zascito strateskih naravnih
virov itn.

V projektu z naslovom Samooskrbna okolja za trajnostno prihodnost
smo sodelovali Studentje PedagosSke fakultete in BiotehniSke fakultete
Univerze v Ljubljani v sodelovanju s Kmetijskim institutom Slovenije
pod mentorstvom dr. Mateja VoSnjaka (PedagosSka fakulteta, Univerza
v Ljubljani), dr. Valentine Usenik (BiotehniSka fakulteta, Univerza v
Liubljani) in dr. Zale Zorenc¢ (Kmetijski inStitut Slovenije).

Veliko uspeha pri trajnostnem nacinu Zivljenja.
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*"1. TRAJNOSTNI RAZVOJ

Trajnosti razvoj se zavzema za boljSo prihodnost, v kateri bomo ljudje
ziveli v ravnovesju med ekonomsko uspesnostjo, okoljsko odgovornostjo
in socialno pravicnostjo. Zavedati se moramo koncnosti virov sveta ter
ravnati v okviru nosilnosti okolja in medgeneracijske pravicnosti.

V kontekstu trajnostnega razvoja se iSCejo nove reSitve za premagovanje
teZzav, s katerimi se sreCujejo mesta, pri Cemer kot odli¢na praksa veljajo
samooskrbna okolja, ki imajo veliko pozitivhih uCinkov na posameznika,
druzbo in na okolje ter tako pomembno prispevajo k vecji trajnosti v
mestih.

Ozavescajmo o
pomenu
samooskrbnih in
trajnostnih okolij.

~ 2
&

Poskrbimo za vec
zelenih povrsin v
mestih ...

Uporabljamo trajnostne
nacine pridelave hrane in
povecajmo stopnjo
prehranske samooskrbe.

Skupaj prispf:avsjmo k
~ ohranjanju zivljenja v vodi
in na kopnem.

)

Zmanjsajmo koli¢ino zavrzene
hrane s ponovno uporabo.

fg ,

Pridelajmo do okolja
prijazno gnojilo s
kompostiranjem.
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AGENDA™* ZA TRAJNOSTNI RAZVOJ DO
LETA 2030

Voditelji veliko drZzav sveta so se septembra 2015 zbrali na konferenci,
na kateri so dolocili 17 svetovnih ciljev trajnostnega razvoja, ki jih
Zelijo uresniciti do leta 2030. Zavzemajo se za odpravo revscine, lakote,
za zdravo okolje, varovanje planeta z vzdrZzno porabo in proizvodnjo,
trajnostno ravnanje z naravnimi viri in za ukrepe glede podnebnih
sprememb. Zelijo si sveta, v katerem bodo vsi Ziveli Zivljenje, vredno
Cloveka, v katerem bodo gospodarski, druzbeni in tehnoloski napredki
v sozvocCju z naravo. Odloceni so spodbujati miroljubno, pravic¢no in
vkljuCdujo€o druzbo brez nasilja, ki bo pripomogla k trajnostnemu
razvoju.

V okviru tega projekta se bomo osredinili na cilje, povezane s
samooskrbo: 2) odprava lakote; 4) kakovostno izobraZevanje; 11)
trajnostna mesta in skupnosti; 12) odgovorna poraba in
proizvodnja; 13) podnebni ukrepi; 14) Zivljenje v vodi; 15) Zivljenje
na kopnem.

ODPRAVA / ZDRAVJE IN KAKOVOSTNO ENAKOST EISTA VODA
1 REVSCINE DOBRO POCUTJE 4 IZOBRAZEVANJE \ IN SANITARNA

il | L]

DOSTOJNO DELO INDUSTRIJA, ZMANJSANJE
8 IN GOSPODARSKA INOVACLJE IN 10 NEENAKOSTI

4 ZIVLIENJE V MIR, PARTNERSTVA
' PRAVIENOST ZA DOSEGANJE

IN MOCNE CILJEV SUSTA!NABLE

msmu‘?}JE DEVELOPMENT
v @ GCALS

Slika 1: Cilji za trajnostni razvoj. Statisticni urad RS. Kazalniki ciljev trajnostnega razvoja (b. d.)
https://www.stat.si/Pages/cilji

*AGENDA - izvira iz latinSCine in pomeni "seznam stvari, ki jih je treba narediti"
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c’QOA(:?ENDA ZA TRAJNOSTNI RAZVOJ DO
LETA 2030

2) ODPRAVA LAKOTE

Cilj se zavzema za odpravo lakote do leta 2030. Predvideno je, da bo leta 2030 kar 600
milijonov ljudi la¢nih, ¢e ne za¢nemo zdaj aktivno ukrepati. Cene hrane namre¢ narascajo in [=] T 40
ostajajo visoke kot posledica konfliktov, podnebnih katastrof in viSanja standarda. bl el

V Sloveniji na prebivalca letno zavrzemo 86 kg hrane. Ljudje, ki so se ukvarjali s pridelavo
hrane, podeZelje zaradi majhnih dobickov zapuscajo.

Cilj se zavzema za povelanje donosa kmetijstva in malih pridelovalcev ter za trajnostno
pridelavo hrane. Prizadeva si tudi za enakomernejso razporeditev hrane po svetu.

KAKO LAHKO POMAGAM?

Podpiraj lokalne pridelovalce (kupuj neposredno od kmeta, na trznici ali v trgovini izberi
domace slovenske izdelke). Kupuj kakovostno hrano in z njo ravnaj trajnostno - hrane ne
meci stran, poskuSaj porabiti ¢im vec hrane doma, preden greS v ponovni nakup. Zacni
vrtnariti in si hrano pridelaj kar sam.

4) KAKOVOSTNO IZOBRAZEVANJE

Cilj se zavzema za brezplacno in obvezno Solanje v osnovnih in srednjih Solah. Zavzema se
za enakopraven dostop do kakovostnega Solanja za oba spola in dostopno viSjeSolsko
izobrazevanje vsem. lzobrazeni posamezniki so namrec tisti, ki bodo mocno pripomogli k
izpolnjevanju preostalih ciljev za trajnostni razvoj. Z ozave3Canjem v Solah o pomenu
samooskrbnih okolij lahko bistveno pripomoremo k temu cilju in drugim ciljem.

KAKOVOSTNO
KAKO LAHKO POMAGAM? IZOBRAZEVAN.E
e OzaveScCaj o pomenu samooskrbnih okolij za trajnostno prihodnost ob pomo¢i tega
prirocnika.
e Pomagaj u€encem z domaco nalogo ali inStrukcijami.
e Pomagaj pri zbiranju Solskih potrebS&in za socialno ogroZene.

11) TRAJNOSTNA MESTA IN SKUPNOSTI

Cilj se zavzema za mesta in naselja, ki so varna in prilagojena za vse prebivalce ter hkrati
trajnostna. Vec kot polovica ljudi Zivi v mestih, a jih priblizno 1,1 milijarde Zivi v barakarskih
naseljih (Stevilo bo z leti le Se narasScalo). Mesta namrec ne zmorejo slediti vedno vegji
urbanizaciji, ki zahteva vedno vec prebivalis¢, infrastrukture in storitvenih dejavnosti.
Posledi¢no se mesta Sirijo, veCa se onesnaZevanje zraka in manjSajo se zelene javne
povrsine.

KATERE SO TEZAVE? Neenakost, nestrpnost in negotovost med prebivalci; onesnaZevanje, ki
ogroza zdravje vseh (in neposredno ekonomijo); prometni zastoji; ucinek tople grede.

CEMU TRAJNOSTNA MESTA? Da bi prebivalcem zagotovili kakovostno Zivljenje in ohranjali
okolje.

KA) VSEBUJE TRAJNOSTNO MESTO? Dobro urejen javni prevoz (do okolja prijazna goriva,
npr.: metan, vodik, elektrika ...), javnhe zelene povrSine (pripomorejo h kakovosti zraka),
lo€eno zbiranje odpadkov, dostopna stanovanja, zavarovana naravna in kulturna dediscina.
Trajnostno mesto vsebuje stavbe, ki izkoriS¢ajo obnovljive vire energije (kar zmanjSa vpliv
na okolje).

KAKO LAHKO POMAGAM?

e Podpiraj domace podjetnike.

e Potuj s kolesom ali z javnim prevoznim sredstvom.

e Poskrbi za javne prostore - zalivaj zelenje, organiziraj Cistilno akcijo itn.



12) ODGOVORNA PORABA IN PROIZVODNJA

Cilj se zavzema za zagotovitev trajnostnega nacina proizvodnje in porabe. Celotna
kolicina vseh odpadkov pocasi upada, kar izboljSuje primerljivost med drzavami.
Problemati¢na je koli¢ina nastale odpadne hrane, ki na prebivalca narasc¢a. Med
odpadno hrano se Stejejo vsa surova ali obdelana zivila in ostanki teh zivil, ki se
izgubijo ali odvrZzejo med proizvodnjo, distribucijo, prodajo in izvajanjem storitev,
povezanih s hrano in v gospodinjstvih. Problem, na katerega javnost opozarja Ze
dolgo, je povprecni izpust ogljikovega dioksida iz avtomobilov. Ta sicer upada, vendar
so Stevilke Se vedno previsoke.

KAKO LAHKO PRISPEVAM? Poglej naSe nasvete v poglavju Prehranjuj se trajnostno ali
pa poskeniraj QR-kodi.

13) PODNEBNI UKREPI

Cilj poudarja koli¢ino izpustov toplogrednih plinov, ki jih povzroca ¢lovek. Leta 2009 je bila na
podnebni konferenci v Kédbenhavnu sklenjena pogodba za prostovoljno finan¢no in tehnicno
pomo¢ razvitih drzav drzavam v razvoju pri blazenju in prilagajanju podnebnim spremembam.
Pogodba je bila potrjena v PariSkem podnebnem sporazumu iz leta 2015.

KAKO LAHKO POMAGAM?

e Na kratke razdalje hodi pe§, uporabi kolo ali javni prevoz.

e Prehodi na obnovljivo energijo (sontne elektrarne na domaci strehi, izkoriS€anje energije
vetra ...).

e Zmanjsaj, ponovno uporabi in recikliraj odpadke. Uporabljaj vrecke za veckratno uporabo.

e Ko piSes in tiska$, uporabi obe strani papirja; kupuj sezonsko in lokalno pridelano hrano.

e Ko zapustiS sobo, ugasni luci; uporabljaj energijsko varéne LED-Zarnice.

Ne pozabite, da lahko majhne spremembe v vaSem vsakdanjem Zivljenju naredijo razliko.
Vsak trud Steje, skupno ukrepanje pa je kljuéno v boju proti podnebnim spremembam.

14) ZIVLJENJE V VODI

Cilj se zavzema za ohranitev deleZza celinskih in morskih kopalnih voda, ki imajo po merilih
kopalne direktive ali Uredbe o upravljanju kakovosti kopalnih voda odli¢no kakovost.

Odstotek vode na Zemlji je klju¢ni dejavnik pri ohranjanju bivalne sposobnosti planeta in
podpiranju Zivljenja, kot ga poznamo. Voda igra vecC bistvenih vlog v zemeljskih naravnih
sistemih, zaradi Cesar je klju€nega pomena ohranjanje koli¢ine in kakovosti vode za: podporo
zivljenju, podnebno stabilnost, vremenske vzorce, biotsko raznovrstnost in kmetijstvo.

Ohranjanje in trajnostno upravljanje vodnih virov sta kljuénega pomena za zagotovitev
nadaljnjega delovanja teh ekoloSkih in druZbenih sistemov. Ker €loveSka populacija
raste in vplivi podnebnih sprememb postajajo vse izrazitejSi, postaja Se bolj nujno
zaScititi in ohraniti vodne vire za ohranitev Zivljenja na Zemlji.

KAKO LAHKO PRISPEVAM? Poskeniraj QR-kodo.

15) ZIVLJENJE NA KOPNEM

Cilj se zavzema za ohranitev kopenskih ekosistemov in ocenjuje deleZ gozda v skupni povrsini
drZzave, ki v zadnjih letih ostaja priblizno enak. Kljub degradaciji gozdov po svetu je povrSina
kopenskih obmocij, doloCenih skladno z Naturo 2000, v zadnjih letih precej konstantna.
Pomembno je, da ohranimo deleZ gozdnate povrsSine, kmetijske povrSine in rodovitne prsti.

Zakaj je pomembno, da ohranimo deleZ gozdnate povrsSine?

Ker tako ohranimo biotsko raznovrstnost, kar vpliva tudi na blaZzenje vpliva podnebnih
sprememb ter ohranjanje in izboljSanje kakovosti zraka.

Zakaj je pomembno, da ohranimo deleZ kmetijske povrSine?

Ker tako prispevamo k samooskrbi s hrano in ohranimo ekonomsko korist zemljiS¢.

Zakaj je pomembno, da ohranimo rodovitno prst?

Ker tako poveCamo in ohranimo pridelek, zagotovimo hranila rastlinam ter podpremo
raznolike in aktivne biotske skupnosti.

KAKO LAHKO PRISPEVAM? Poskeniraj QR-kodo.

PREBERI VEC
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AKTIVNOSTI, KI PRISPEVAJO K URESNICITVI
CILJEV AGENDE 2030 NA GLOBALNI IN
REGIONALNI RAVNI

CIL) 2: ODPRAVA LAKOTE

e Raziscite, koliko hrane doma je proizvedene v Sloveniji.

e Kupite jajca, mleko ali katero drugo Zivilo pri lokalnem
kmetu.

e Na domacem vrtu pridelajte eno vrsto zelenjave ali sadja
(glejte poglavje Sadje in zelenjava, pridelana doma, str. 12).

T CIL) 4: KAKOVOSTNO IZOBRAZEVANJE =
m!” Preberite prirocCnik, ki ga imate pred seboj, in v njem
izvedite vsaj pet aktivnosti.

CIL) 11: TRAJNOSTNA MESTA IN SKUPNOSTI

e S pomocjo kalkulatorja oglji¢nih odtisov (do katerega
pridete, Ce poskenirate QR-kodo) izraCunajte, koliko
planetov Zemlja bi CloveStvo potrebovalo, ¢e bi vsi
ziveli tako kot ti.

CIL) 12: ODGOVORNA PORABA IN PROIZVODNJA

e Vrtnarjenje in kompostiranje

Vzpostavite manjsi vrt in kompostnik. Namige za oboje
Si preberite v nadaljevanju naSega prirocnika.

e OzaveScenost o lokalno pridelani hrani

Obiscite kmecko trznico ali kmetijo v svojem kraju in se
spoznajte z lokalno pridelanimi izdelki.

e Hrano ponovno uporabite

Za veC nasvetov glejte stran 28 o ponovni uporabi hrane.

CILJ 14: ZIVLJENJE V VODI

e Varcevanje z vodo

1.Zbirajte deZzevnico in z njo zalivajte vrt.

2.Med deZjem sobne rastline postavite zunaj na
prosto, da jih zalije dez.

CILJ 15: ZIVLJENJE NA KOPNEM

e RaziscCite, katere organizme najdemo na vrtu. V
pomoc¢ vam je lahko poglavje Organizmi na vrtu (stran B
23). g

e V Solo povabite nevladno okoljsko organizacijo (ali
organizirajte obisk pri njej), ki izvaja popise populacij
zivalskih in rastlinskih vrst, ter se pridruZite popisu

doloCene zivalske ali rastlinske vrste.
9
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2. SAMOOSKRBNA OKOLJA

Samooskrbno okolje je okolje, v katerem posameznik zase prideluje
hrano in s tem zmanjSa odvisnost od kupljene oz. uvozene hrane.

Podnebne spremembe predstavljajo resno nevarnost globalni proizvodnji
hrane v prihodnosti. Danes vec kot polovica svetovnega prebivalstva Zivi v
mestih, v katerih imajo lahko samooskrbna okolja veliko vlogo. Danasnje
smernice uravnotezene prehrane uZivanje lokalne in sezonsko pridelane
hrane dodatno spodbujajo. Samooskrbna okolja v mestih pripomorejo k
zagotavljanju prehranske varnosti, zmanjSevanju okoljskega in ogljicnega
odtisa (seStevek vseh izpustov toplogrednih plinov, ki jih posameznik, drzava,
dogodek ali produkt povzroCa neposredno ali posredno) in k izobrazbi ter
podpirajo Stevilne ekosistemske storitve, ki visajo kakovost bivalnega okolja,
ohranjajo naravo in biotsko raznovrstnost, pripomorejo k boljSemu fizicnemu
in duSevnemu zdravju, nudijo prostor za sprostitev in rekreacijo, kar je
skladno z veliko cilji trajnostnega razvoja Agende 2030.

Ali si vedel? Slovenci smo v letu 2020 kar 23 % ali okoli 470.000 hektarjev (1 ha = 100
m X 100 m) namenili za pridelavo hrane in krme.

Kdo obdeluje to zemljo? Vel kot 67.000 kmetijskih gospodarstev, ki se poleg
gospodarjenja s pasniki, travniki, z njivami in s trajnimi nasadi ukvarjajo tudi z
Zivinorejo.

Koliko pridelamo za svoje potrebe?
Za svoje potrebe pridelamo 88 % Zit, 48 % zelenjave, 60 % krompirja in kar 84 % mesa.

OGLILCNT 00 TIS

IZRACUNAJ SVOJ 7 X ZA ZMANJSEVANJE OGLJICNEGA ODTISA POSKENIRAJ QR-KODO ZA

OGLJICNI ODTIS e POMOC PRI OMEJEVANJU
2. Recikliranje in ponovna uporaba SVOJEGA OGLJICNEGA
3. Preprec¢evanje nastajanja odpadkov ODTISA.

4. Varcna poraba vode Peaveri. kako

5. Varéna poraba energije -h-a‘)noc,-‘—’“o Wi,
6. Trajnostna mobilnost
7. Trajnostna potrosnja (=157 =]
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@ j VRTNARSKI ZACETKI

(SK Vsak je lahko vrtnar.
Kot narod vrtickarjev smo Slovenci
radi v stiku z zemljo.

Z

<

rtnarjenjem veliko pridobimo:
pridelamo svojo hrano in tako vemo, kaj uzivamo,
prihranimo pri nakupih,

zadovoljstvo ob vrtnarskih uspehih,
rekreacija na svezem zraku, ‘-
stik z naravo, sproscanje.

ININNNWN

Dobri nasveti za vse zacetnike
e Bolje je zaceti na manjSi povrSini kot na preveliki, ki je ne
obvladujemo. Naj bodo vrtnarski zacetki polni zadovoljstva in
usvojenega znanja, ki ga postopoma gradimo in pridobimo z
opazovanjem manjSega vrta.
Ze nekaj kvadratnih metrov je dovolj za uspeden zacetek.

e NajboljSe je vrtnariti na mestu, na katerem je Ze vzpostavljen
vrt, lahko pa vanj spremenimo del zelenice ali postawmo visoke
grede. Tudi lonci in korita so dobra izbira, -
zlasti ¢e vrtnarimo na balkonu.

e |zberemo son€no lego (Ce je le mogoce).

e Pomembno je, da sejemo in sadimo tiste vrtnine, ki jih radi
uporabljamo v kuhinji.
e |zberimo zelenjadnice, ki niso zahtevne; to so: solatnice,
@_‘ redkvica, Cesen, Cebula, ohrovt idr. Ne pozabimo na zelisca.
e Poskrbimo za primerno zalivanje.
Tla naj bodo vlazna, a ne toliko, da voda zastaja.
Zlasti pozorni smo na mlade rastline in sadike.
e V bliZini vrta vzpostavimo zbiranje deZevnice, ki nam pride zelo
prav pri zalivanju, Se zlasti za sadike.
e Poskrbimo za primerno gnojenje. NajboljSi je kompost, ki ga
lahko izdelamo sami. Ve o tem v poglavju Kompostiranje.

Ni mozZznosti za vrt? Brez skrbi, samooskrbi se ni treba odpovedati. V
kuhinji lahko gojimo kallke (stran 17), mikrozelenje (stran 18), v
loncke posadimo najljubSa zelis¢a (stran 15) in celo gojimo gobe v

notranjih prostorih (stran 19). Ustvarimo lahko tudi zeleno steno in
druge sisteme hidroponike (stran 20).
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< SADJE IN ZELENJAVA, £
PRIDELANA DOMA 9%

Seveda! Doma pridelano sadje in zelenjava sta najboljSa. V ta namen izkoristimo
vsak prosti del vrta ali visoke grede, in ko tega zmanjka ali pa ¢e vrta nimamo,
izberemo vrste in sorte, ki so primerne za sajenje v loncih in koritih.

MANJ) ZAHTEVNE ZELENJADNICE

Solatnice solata

Rukola ¢ veliko sort

e hitro rastoca ¢ hitro rastoce s Motovilec

o setev: IV, V., IX,X. e posejemo (pozneje red¢imo) ali e setev: VIII.=X.

e zmerno zalivanje sadimo sadike na 30 cm e zmerno zalivanje

* odliCchavsolatah e obi¢ajno pridelujemo spomladiin

jeseni, poletne sorte pa tudi poleti
Plodovke

Paradiznik Buéke
e sadike presajamo: V.
e sadilna razdalja: 70 cm
e dobro pognojimo
e soncnalega
e redno in obilno zalivanje

' istni kobo v plodovih
obtrgujemo zalistnike grén ' |
[s¥g:[=] » sproti privezujemo ob oporo * pridelek pobiramo sproti

e sadike presajamo: V.-VIII.
e zmerno zalivanje
e razdalja: 50 cm

e dobro pognojimo

e sadike presajamo: V.-VIII.
e nujno zalivanje, ki prepreci

Zasaditev paradiznika v loncu

Buce
ghal S e sadike presajamo: V.-VIIL.
e razdalja: 100 cm
e dobro pognojimo

Kapusnice

Brokoli
e sadike presajamo: lll., IV., VII.

VISOKA GREDA

e razdalja med rastlinami 40 cm I °8r?le”a dvignjena gred_a, If,'

) . : o nam olajSa vrtnarjene zaradi viSje

e dovoljvode naj bo v fazi tvorjenja temperature zemlje (les ohranja
roz (del, ki ga obicajno uzivamo) toploto, hkrati se spros¢a toplota

e odli¢ni tudi listi (za juhe) pri razkrajanju vsebine grede),

.. Kodrolistni ohrovt visine, na katernvopravljamo.

e o, _ _ delo (boljSe za nas hrbet), manj

¢ sadike presajamo: I1l.-VI. plevela in daljSe sezone.

z. ¢ razdalja med rastlinami 50-70 cm

e sproti nabiramo starejSe liste
e okrasna vrednost listov

12
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Cebulnice .
S Cesen
K&
Cebula =/ e sadimo stroke: II., III., X.

e razdalja v vrsti 5-10 cm,
med vrstami 30 cm

e sadimo cebulcek: Ill., IV.
e razdalja v vrsti 10 cm, med
vrstami 30 cm

Imas na svojem vrticku Se prostor za
spodnje zelenjadnice? Grah g
[

o setev: IIl.-VIII.

? e ne gnojimo
&%&% Koleraba Redkvica e sproti pobiramo polne

<

w

o setev:Ill., IV., VI, IX. stroke
o setev: Ill., IV., VIII.

- . ... * hitrorastoca
e odli¢no se skladisci . .
e pulimo, preden oleseni

%’@é Blitva

e setev: ., IV., VI, IX.
e redno obtrgujemo liste pri dnu
* prezimi

Rdeca pesa
e setev: IV.-VII.
e razdalja, na katero red¢imo s
puljenjem mladih rastlin: 30 cm

Nekaj nasvetov za obilen zelenjavni pridelek

e Rastline naj imajo dovolj prostora. Pregoste posevke moramo redciti.

e Plevel odstranimo ¢im prej, dokler je Se majhen.

e Zastirke so koristna pomoc, saj zmanjsajo izhlapevanje vode in Scitijo tla
(zemljo) pred zunanjimi vplivi. Uporabimo slamo, suho listje, pokoSeno travo
(ki Se ni semenila), Zagovino, domaci kompost. Najbolj prakticno je zastirati
rastline z vecjo sadilno razdaljo.

e Posrbimo za optimalen ¢€as sajenja in pobiranja pridelkov.

e Opazujemo rast rastlin in spremljamo, ¢e se pojavijo bolezni ali Skodljivci.
Posluzimo se naravnih metod, kot so: odstranjevanje obolelih delov in rastlin,
izbira odpornih sort, ustrezna koli¢ina vode in gnojil, uporaba naravnih
pripravkov (kot je gnojilo/Skropivo iz kopriv).




SO v
“OKUSNO IN SOCNO SADJE I1Z
DOMACEGA VRTA

Ce imamo na voljo malo prostora, lahko sadne vrste gojimo tudi v loncih
in koritih. V tem primeru lahko izbiramo med jagodami in drugim
jagodiCevjem, sicer pa izberemo sadike sadnih vrst, ki za svojo rast ne
potrebujejo veliko prostora (t. i. sadne vrste, cepljene na Sibkih podlagah)
in nam omogocajo pridelek v loncih. V nadaljevanju je predstavljenih nekaj

sadnih vrst, ki jih imate lahko doma.
Sadni vrt na majhni povrSini

Hruska

lahko gojimo v
vertikalni obliki
e obiranje od poznega
poletja do jeseni

jablana

velika izbira sort
e obiranje od

poznega poletja

do pozne jeseni
e zimskarez

Malina

e gojimo ob opori
sproti obiramo
porezemo po
obiranju plodov . preproste

Pridelava jagodicevja
N 4
T r

Robida

e gojimo ob opori
e (avgusta) sproti

. Zzlerf]im?)reiemo (poletne sorte) ali * pridelek od
J P pozimi (letne sorte) zgodnjega

stare rozge do
tal, pustimo nove
poganjke

AS|m|n§\“%

alternativna vrsta, ki
pridobiva priljubljenost )4 we

e po okusu spominja na Smarna hrUSIca
banano in ananas e avtohtona slovenska vrsta

* preprosta za gojenje e nezahteven grm

e zrastedo5m e zrastedo3m

poletja do jeseni

=] Ali ves?

Jagode na preprost nacin
razmnozimo z nadzemnimi
pritlikami.

14
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ZELISCNI VRT 7
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ZelisCa so nezahtevna in vsestranska, zato so zelo dobrodoSla na vrtu
ali samostojno v loncih. Zanje ne potrebujemo veliko prostora. Vecina
zeliS¢ ima rada son€na mesta, zato jim namenimo dovolj svetlobe in
primerno vlaznost.

Poleg prijetnih arom so polna za zdravje koristnih snovi, poleg tega
pa prispevajo k naravnemu ravnotezju na vrtu, saj Stevilna odganjajo
Skodljivce.

Kje gojiti zelisca?
e Namenimo jim del vrta/visoke grede.
e Vloncih in koritih (tudi za balkone in notranje prostore).

Poznamo enoletnice (rastejo eno sezono) in trajnice (rastejo vec let).
Zadnjim namenimo stalni prostor na vrtu ali pa del balkona/terase
spremenimo v zeliSéni koticek, v katerem nas sprostita vonj po zeliscih
in pogled na zelene rastline.

Se nekaj napotkov za gojenje

S5 Tla naj bodo odcedna, ker zeliS¢a ne marajo, da zastaja voda.
Za loncke in korita uporabimo univerzalno vrtno zemljo.
lzberemo sadike, ki so moc€ne in zdrave.

S Zazeleno je, da izbiramo slovensko pridelane sadike in semena.

S2 Pri rastlinah, ki se rade razra$¢ajo (meta, navadni pelin, melisa), smo
pozorni, da ne zavzamejo prevecC prostora drugim rastlinam.

Aktivnost:
posadi ali posej
N zelisce,
! : ustvari zeliS€ni
-(H LT L koti€ek,
. o o pripravi €aj iz
_ V L oL it svezih zelisg,

spoznaj novo
zelisce.
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ZelisCa pobiramo sproti med sezono, lahko pa nekajkrat letno

porezemo rastline in jih posuSimo za ¢aj ali predelamo v pesto.

SuSenje je preprosto. Nabrana zelisCa enakomerno razporedimo na
pladnju in postavimo na topel, zra€en in senen prostor. Lahko jih
tudi zvezemo v manjSe Sopke in jih obesimo, da visijo navzdol.

Uporaba:

e Caj oz. poparek (z vrelo vodo prelijemo in precedimo po 5-10 min.);

e dodatek jedem, npr. sesekljan drobnjak za juhe, solate, namaze;
rozmarin dodamo peceni zelenjavi in krompirju;

e iz posuSenih zelis¢, kot je sivka, naredimo blazinice, ki odisavijo
omare in odganjajo molje;

e zelis¢ni Sopki za dekoracijo.

16
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Gojenje kalckov je preprosto in hitro - Ze v nekaj dneh imamo lahko
svoj pridelek.

Nakaljevanje je postalo sodoben trend zdrave prehrane, vendar njegovi
zacCetki segajo vsaj 3.000 let nazaj.

Dragocenost kalckov (mladih, nakaljenih rastlinic) se kaze v njihovi
vsebnosti vitaminov in mineralov. Pri procesu kaljenja se vsebnost
vitaminov, mineralov in encimov poveca.

Obic¢ajno jih uzivamo , nekatere kalcke Zit in strocnic pa
moramo prej termicno obdelati.

KAKO?

Kupimo ekoloSka semena, namenjena za kaljenje. Namocdimo jih Cez
nocC (ali za nekaj ur, odvisno od vrste). Uporabimo kalilnik (najdemo ga v
trgovinah z zdravo hrano in vrtnarijah) ali pa kozarec za vlaganje, ki ga
zapremo z gazo ali mrezo ter nagnemo tako, da odvecna voda odtece.
Postavimo na sobno temperaturo. V prvih dneh je priporoceno kaliti v
temi, nato pa v indirektni svetlobi. Spiramo zjutraj in zvecer. Primerni
za uporabo so po 4-6 dneh za fizol mungo, 5-6 dni za pikantne
poganjke, kot so: lucerna (alfa - alfa), redkvica, gorcica; okoli 3 dni za
ajdo.

Kaj kalimo?
lucerna (alfa - alfa),
vrtna kresa,
ajda,
soncnica,
redkvica,
fizol mungo,
gorcica,
brokoli idr.

aAouns owigesodn

CiCerika idr.

77 KALCKI i

e



U
?(3 ‘w& r‘ﬁh
v/ .
Qq_»g,QY/ &”a&‘o"h v k qrje

»%* MIKROZELENJE iy,

Mikrozelenje spominja na gojenje kalckov,
le da uporabimo substrat in rastline pustimo
rasti nekoliko vec€ €asa.

Potrebujemo le malo prostora, omogoca
pa nam vrtnarsko sezono skozi vse leto.

KA)?
Gre za mlade rastline, ki jih zac¢nemo rezati
(tik nad substratom) po 5-10 dneh od setve

(odvisno od vrste). soncnica,

grah,

vrtna kresa,
redkvica,
brokoli,
ajda,
rukola,
blitva,
gorcica idr.

KAKO?

Pripravimo plitke pladnje/lon¢ke z drenaznimi
luknjami in jih do polovice napolnimo s substratom
(kupljen substrat/kompost). Zalijemo z vodo.
Enakomerno potrosimo semena, tako da prekrijejo
polovico povrSine substrata.

Nato potrosimo tanko plast substrata, le toliko,

da prekrijemo semena. Za prve tri dni pokrijemo

s kartonom, da zagotovimo temo za kaljenje.

Nato odkrijemo in postavimo na mesto z veliko
svetlobe. Temperatura naj bo sobna.

Vsak dan (ali vsaj vsak drugi dan) rahlo zalijemo.

\f
|
K TNL

Mikrozelenje rezemo sproti (ponovno zraste) in
uzivamo le zgornje dele rastlin.

Uporabimo v solatah, sendvicih,
kot uZitno dekoracijo na jedeh.

ZANIMIVOST
Grah pustimo rasti
nekoliko dlje (10 dni),
da razvije vec listov.

18



GOJENJE GOB

Nabrane gobe? Ne, te so pridelane doma.

Tudi doma in v wurbanem okolju lahko
pridelamo najrazlicnejSe gobe: od znanega
bukovega ostrigarja do bolj eksoti¢nih, kot
so: Sitake, reiSi in resasti bradovec.

Najpreprostejsa in najhitrejSa je wuporaba
kompletov za gojenje gob. V obdobju od
enega tedna do nekaj tednov zraste prvi
pridelek, ki mu lahko sledita Se drugi in tretji.
Komplet postavimo v notranji prostor z
dovolj vlage, vanj zareZemo in po potrebi
dodatno prsimo.

Drugi nacin je gojenje na deblih, ki jih
postavimo v klet ali na vlazni del vrta. Vanje
zavrtamo luknje in vstavimo lesene Ccepke
(kupimo v vedjih vrtnarijah ali v podjetjih, ki
se ukvarjajo z gojenjem gob), ki jih prerasca
micelij. Zapecatimo s stopljenim dcebeljim
voskom. Po nekaj mesecih do enega leta
lahko pricakujemo prvi gobji pridelek, ki se
ga lahko veselimo vec let.

Kako jih uporabiti?
NajboljSe so prazene v ponvi, lahko pa z njimi
pripravimo tudi juhe, omake in podobno.

Aktivnosti

e Pridelaj gobe iz
kompleta za gojenje.

e Pridelaj gobe na deblu.

e RaziSci posebnosti in
uporabo glive, ki je Se
ne poznas.

19
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& ZELENA STENA

Zelene stene so stene, na katerih so rastline zasajene vertikalno.
Strukture teh sten so lahko samostojece ali pritrjene na steno, namescene
pa so lahko v zunanjem ali notranjem prostoru. Za postavitev se
uporabljata hidroponicen sistem ali pa jih posameznik zaliva sam.
Oblikovanje zelene stene zahteva strateSko nacdrtovanje, poglobljeno
poznavanje Stevilnih vrst rastlin, dobro oko za projektiranje in
ustvarjalnost. Zelene stene so lahko namenjene pridelavi in samooskrbi.
Zaradi omejenega volumna substrata je treba temu primerno izbrati
rastline, ki ne razvijejo mocnega in obseZznega koreninskega sistema.

JTe carobne rastlinske strukture prinasajo naravo nazaj v nasa

urbana okolja, so izjemno dober naravni filter in odstranjevalec
strupov. Znizujejo raven ogljikovega dioksida za vec kot 40 % in
vsebnost trdnih delcev za kar 60 %.

JZeIena stena med drugim odpravi tezavo sindroma bolnih stavb,
ker stavbe ocisti Skodljivih hlapov (kot so npr.: formaldehid, hlapne
organske spojine, trikloretilen, ogljikov monoksid in benzen).

Ob pogledu na zelene rastline se poveca produktivhost na
delovnem mestu - rastline namrec¢ zmanjsajo obcutke neugodja in
izboljSujejo kognitivhe sposobnosti ter dokazano vodijo k
hitrejSemu okrevanju bolnikov.

Lahko sluzi
tudi kot
okrasni
element.

Rastline, primerne za ok LW
vertikalno zeleno steno: ; : ‘“ e Kako ustvariti zeleno
-solatnice (endivja), A ¢ # < . steno doma - vodnik

-3pinacnice (3pinaca), A - po korakih

- kapusnice (cvetaca), OFen
- roznice (jagode), b !
- okrasno cvetje,
(marjetice) ...




EKSPERIMENT

KAKO SAMOOSKRBNA OKOLJA
ZNIZUJEJO KOLICINO OGLJIKOVEGA
DIOKSIDA

Ogljikov dioksid, ki ga spusCamo v ozracje, rastline v procesu
fotosinteze pretvarjajo v kisik. V zadnjih letih je koli¢ina ogljikovega
dioksida v ozracdju povecana, zato je pomembno, da smo v ¢im vedji
meri obdani z zelenimi rastlinami.

Uvajanje klorovodikove kisline na karbonatne kamnine sprozi kemijsko
reakcijo, pri kateri kot produkt reakcije poleg kalcijevega klorida in vode
nastane tudi plin ogljikov dioksid. Ta plin uvajamo v zaprto ¢aso brez
rastline (kontrolni poskus) in v ¢aso z zeleno rastlino. Pri tem s pomocjo
Vernierjevega senzorja merimo vsebnost plina in dobimo naslednja grafa:

Delez
ogljikovega . :
dioksida je Delez | M
v Casi .brez (LI LA L I1I J‘Jl‘ M[“ | Og|J|kovega » ‘ H ‘ l
rastI|r|1e dioksida se m '
. ,
0sta je ob
priblizno .. prisotnosti
enak. rastline

znizal.

ZAKA] MORAMO
ZNIZATI KOLICINO
OGLJIKOVEGA
DIOKSIDA?
Ogljikov dioksid
vodi v segrevanje
ozracja, to pa
povzrocCa podnebne
spremembe.
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KOMPOSTIRANJE

b
S kompostiranjem organske odpadke spremenimo v

kakovostno gnojilo, ki diSi po gozdu. Gre za aeroben proces, pri
katerem nam pomagajo Stevilni mikroorganizmi in manjSe Zivali, kot
so: nematode, skakaci, deZzevniki, mokrice, polzi, zlate minice, stonoge
in mravlje.

Kompost uporabimo za gnojenje pa tudi pri vzgoji sadik in loncnic (kot
substrat) ter kot zastirko na vrtu (Sciti pred zunanjimi vplivi in
pleveli).

ZAKA) kompostirati?

Pridelamo kakovostno domace gnojilo.
e Je poceni in preprosto.
S kompostom oZivimo tla, izboljSamo strukturo tal in sposobnost
zadrZevanja vode, kar zmanjsSa pogostost zalivanja.
Skrbimo za okolje.
Proces je poucen in zabaven za vse generacije.

KAKO?

e Ustvarimo kup organskih odpadkov,
priporocljiva velikost okoli 1 m?

e Kompostni kup lahko omejimo z zabojem ali s paletami.

e Na otip suh material zalijemo ali pa to za nas stori dez.
Kompost nastane v 6-12 mesecih, ko niso vec vidni ostanki,
material pa je prhek.

e Nastali substrat grobo presejemo da odstranimo veCJe kose.

e 1-krat letno lahko kup premecemo za vec zracnos

Aktivnost;:

e Vzpostavite
Uporabimo: kompostnik. _
, Opazujte, kako hitro
‘kuhinjske odpadke, travni odkos, listje, slamo, kalifornijski dezevniki

razgradijo eno buco.
og\ed“e‘\"a Pod mikroskopom
0% opazujte vzorec
komposta in spoznajte
pestrost
mikroorganizmov.

netiskan karton, ostanke z vrta,
odrez Zive meje.

Ne uporabimo: we
trajnega plevela in obolelih rastlin z

vrta, kosti in mesa, plastike, debelih
vej, olja, Cistil, papirja.

5 B R EE
——— -
e R & 1 Yo =
D> ey
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Ne smemo pozabiti, da k naSemu samooskrbnemu okolju (vrt, vrticek ali
le visoka greda) mocno pripomorejo tudi organizmi. Veliko Zivali, ki jih
sreCamo na vrtu, ni Skodljivih, ampak vrtu celo pomagajo pri uspesnosti.
Koristne Zivali v vrt privabimo tako, da jim zgradimo naravne domove,
Skropimo z rastlinskimi pripravki ...

AKTIVNOST
Skenirajte QR-kodo in si oglejte videoposnetek Tudi
Zivali nam pomagajo vrtnariti.

ORGANIZMI ZA RODOVITNA TLA

Z malo truda lahko hitro pois¢emo/opazimo kakSnega dezevnika ali
mravljo. DeZevniki se hranijo z organsko snovjo (rastlinskimi ostanki)
in nato izlocijo iztrebke na povrSni zemlje. Ti delujejo kot bogato
naravno gnojilo za tla. DeZevniki so tudi odlicni pokazatelji
onesnazenosti tal (t. i. bioindikatorji). Mravlje so Se posebej koristne
na vrtu, ker se hranijo tudi z rastlinojedimi ZuZelkami, ki jedo naSe
vrtnine. Oboji (med drugim tudi krt) pod zemljo s svojim gibanjem
ustvarijo rove ter tako premesajo, prezracijo in rahljajo zemljo. Zrak v
tleh omogoca rast Se drugim manjsim organizmom (bakterije, glive ..),
ki prav tako pripomorejo k zdravju tal. v v

MLAKA NA VRTU? s _
Zabe in krastale potrebujejo vlazno okolje. Tako jih bo zelo S
priviacila kaksna mlaka ali ribnik z mocvirskim rastlinjem. Na S
vrtu so koristne, ker se prehranjujejo z lazarji in razlicnimi #&=
zuzelkami. Za vel nasvetov o gradnji in pomenu skenirajte QR-
kodo.

KORISTNE ZIVALI

Vecje zivali, ki jih lahko opazimo na naSem vrtu, so: krt, ki se
prehranjuje predvsem z Zuzelkami, licinkami in z deZevniki; jeZz in
rovka sta nocno aktivna in se prehranjujeta podobno kot krt, le da
imata zelo rada Se polZze. V noCnem casu pa se na vrtu z nocnimi
zuzelkami hranijo Se netopirji. Zelo koristen je tudi slepec (sivo-srebrn
ali rjavkast kuscar brez nog, ki se prehranjuje s polzi lazarji. Ene izmed
najkoristnejSih Zivali na vrtu so gotovo ptice. Le en par ptic z mladidi
lahko poleti poje prek 30 kg gosenic in drugih Zuzelk, ki povzrocajo
Skodo. Na vrt jih privabimo z gnezdilnico, s kopalis¢em ali pa krmilnico
v zimskih mesecih.

URESNCUIEMO C\zLanA
. . GARA :
AKTIVNOST ZA USTVARJALNE: ZGRADITE PTICJO HISKO TRAMOSTNE -
Zaradi vedno velje urbanizacije ptice tezko najdejo gq)\(okovosrf
primerno mesto za gnezdenje. Pomagajmo jim s ptic¢jo izobraZevanjé
hisko na svojem vrtu. giq)z-wugn,ewodi

Na spletu je veliko nasvetov in nadrtov pti¢jih hisk. . BB
Veselo na delo. gisyzwuemem °opP
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<% 3. PREHRANJUJMO SE
TRAJNOSTNO

Kot omenjeno ze v poglavju Trajnostni razvoj, se Agenda 2030 poleg
preostalih ciljev zavzema tudi za svet brez lakote in revsScine. K
doseganju tega cilja pripomoremo z zavedanjem o trajnostnem nacinu
prehranjevanja in s spremembo svojih prehranskih navad.

KATERI SO TRAJNOSTNI NACINI PREHRANJEVANJA?

N . : . y .
\* Sledijo trenutnim smernicam uravnoteZene prehrane. o\

&
(‘ Imajo majhen ucinek na okolje.
@ Cenovno dostopni in kulturno sprejemljivi.
. 2
Trijestebri trajnostneganaCina 4, “o
prehranjevanja A Y
P
)
Zavrzimo manj
i 3 S 1D i
V EU 20vvzZewo ¥ e Olsl Kos sadja in
wilijonov ton hrane :
.. kRoZarecvode
letwo. 5% %% v dowmacin
30990&‘\n39+v'\h
. v © ustrezno prehraniti populacijo 10 milijard ljudi
Tudi zavrzeno hrano @ pozitivno vplivati na zdravije,
e bilo tveba © ohranjati in §&ititi okolje.
videlati.
: NQ?OTYVQ\O“Q Ugovaloa Namen: doseci trajnostno ravnovesje med
zewl\ise, Vode, dela prehranskimi potrebami ljudi in varovanjem
i Qne\(iﬁe ekosistemov na globalni ravni.
P . Manj hrane Zivalskega
Potro3imo manj Mivorain o
.. . vec doma pridelane hrane
UZivanje gvekomerne rastlinskega izvora
koliCne hvane Delbelost *\.s
Negotvelbna velika =

grodukcija hvane
\/zdrievanje 2dvave \ /

telesne wase — ?,obég zdwavje
e — BUo\i
VZ)\ Skugen W navave £ 4
enev%G\C\ VnoS RS
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1/6\/?"3 J16.908 to /

g mieka ¢ 60.298 ton//
' psenice

s AN SP

32.593
ton olja

*

(S

3{ AKTIVNOST

\__Aii ve$, od kod pridejo
oredcki, banane In
druga zivila, £<| J.lh

uzivas? Za pet ZIV.I| na
polici s sadjem in 2z

zelenjavo najd|'drzavo
izvora in pogleJ, ka!(o

Igo pot so naredila.

NG

Od kod pride hrana, ki jo
uvozimo, in koliko jo je? Na
zemljevidu lahko vidis, od kod in
koliko hrane smo uvozili

(leto 2020). =

R
“—yT———p |

f

e

Ko govorimo o oglji€Enem odtisu hrane, najprej pomislimo na transport,

vendar pa je tu skritih Se veliko drugih dejavnikov, kot so:

e proizvodnja snovi, ki se uporabljajo pri pridelavi zivil (pesticidi, gnojila,

gorivo in energija, potrebna za pridelavo);
spreminjanje povrsSin iz gozdov v pridelovalne povrsine;
procesiranje in pakiranje Zivil;

shranjevanje (hlajenje, segrevanje, konzerviranje);
plini, ki nastanejo ob razgradnji odpadne hrane.
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“+&  KJE LAHKO KUPUJEM
LOKALNO?

Trznice, na katerih
najdete domace pridelke

in prehranske proizvode g
slovenskih podjetnikov.
, & 4 ﬁﬂ
< D)

Te zanima, kje je tvoj
najblizji lokalni
pridelovalec?
Poskeniraj QR-kodo in
ga najdi na zemljevidu.

Pri kmetu. Ko kupujete pri
kmetu, imate pogosto moznost
neposredno vprasati, kako je

hrana pridelana. To lahko

povecCa vasSe razumevanje
pridelovalnih praks in vam
omogoci bolj ozaveS¢€ene izbire.

Vse okrog nas lahko najdemo
otoke z avtomati ali pa
avtomate, v katerih je mogoce
dobiti sire, salame, jogurte in
sadje lokalnih pridelovalcev.
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Za nosecnice in
ranljive skupine se
o priporoca
% prekuhavanje mleka,
saj lahko surovo mleko
nehote vsebuje E.coli,
salmonelo in listerijo,
ki so lahko
povzrocitelji hudih
bolezni.

Sca

OEs

Leta 2022 je povprecen

Zemljan pojedel 10,5 kg jajc, . “ )/
kar je ekvivalent 188 jajc. 4 /)
Lokalno jih najdemo v = 7% ==

.
jajcematih, kot je ta na sliki. g

» Mlekomati, v katerih
se mleko hrani na 4 °C
in je dnevno na voljo:

presno, sveze,
analizirano in
preverjeno.

Mlekomati po
Sloveniji
Pod to QR-kodo
lahko najdeS njihove
lokacije in katera
" kmetija jih polni.

Ko kupujemo lokalno, podpiramo pridelavo hrane, ki
je bila pridelana v naSi neposredni bliZzini. Tako se
izognemo dolgim transportnim potem, stroSkom
skladisCenja in podpiramo svoje lokalne pridelovalce.
Tako omogocamo in spodbujamo lokalno pridelavo,
hkrati pa sami vidimo, od kod nasSa hrana izvira in kdo
jo prideluje. To zmanjSa moznost nepoStenih praks in
nam pomaga pri razumevanju, da solata in paradiznik
ne zrasteta na trgovinski polici.
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O'SQ;S N\
< PONOVNA UPORABA 0
HRANE

Namesto da ostanke hrane zavrzemo, lahko iz njih pripravimo Se kak
obrok.

HRANA, KI OSTANE, IN KAKO JO PONOVNO UPORABITI

NEKAJ OKUSNIH RECEPTOV
ZA PONOVNO UPORABO
HRANE:

Hrano, ki nam je ne uspe ponovno uporabiti,
lahko ustrezno kompostiramo. Glejte stran
22,
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PREHRANSKA VARNOST

O prehranski varnosti na globalni ravni X
govorimo, ko imajo vsi ljudje ob vsakem Aktivnost
€asu fizicni, socialni in ekonomski dostop Pozanimajte se, v katerih
do zadostnih koli¢in, varne in hranljive pogojih morajo biti shranjena
hrane, ki ustreza njihovim prehranskim razlicna Zzivila, ki jih imate doma.
potrebam in Zeljam. S samooskrbo lahko Ali-jih - shranjujete  pravilno?

posameznik prispeva k zagotavljanju
prehranske varnosti na lokalni in tudi

globalni ravni.

-\
~

’\ C

N

e Velikost in oblika
e Barva, okus in vonj

» Vsebnost makrohranil (ogljikovi hidrati, beljakovine in mascobe)
e Vsebnost mikrohranil (minerali in vitamini)

Namig: na pakiranih Zivilih so
vedno oznaceni ustrezni pogoji
za shranjevanije Zivila.

je treba shranjevati
v hladilniku?

KAKOVOST (PRE)HRANE

e Vsebnost aditivov oz. prehranskih dodatkov

[ Kako je pridelava hrane vplivala na: !

e okolje?

e porazdelitev dobrin v svetu?
e delovna mesta?

e poselitev podezelja?

/

e Obstojnost
e Uporabljene sestavine in dodatki

Vse te informacije podajajo kakovost
hrane, ki pa na hrani kot taki ni vidna.
Odsev “SirSe kakovosti” hrane je viden v
svetu, ki ga danes poznamo.
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Aktivnost

1. Hrano, ki je ne pojemo, lahko
ponovno uporabimo.
Pomagajte si s stranjo 28 o
ponovni  uporabi  hrane in
pripravite predloge, kako bi
lahko ponovno uporabili
poljubno Zivilo oziroma jed, ki
vam pogosto ostane po
obroku.

2. Doma preverite rok uporabe
10 Zzivil v hladilniku ali v omarah
za zivila. Nato jih razvrstite
tako, da bodo prva tista, ki jih je
treba najprej porabiti.

N

0% P

BTSN\
400

ZAVRZENA HRANA &7

STRATEGIJE ZA ZMANJSANJE ZAVRZENE
HRANE (KAJ LAHKO MI NAREDIMO?)

JKupimo kar zares potrebujemo

Pripravimo nakupovalni seznam, Se prej pa
preverimo zalogo zivil doma.

Porabiti do ali uporabno najmanj do?

Porabiti do: Zivilo, uzitno le do navedenega
datuma
Uporabno najmanj do: lahko uZivamo tudi po
navedenem datumu, a je slabSe kakovosti.

\/Porabimo, kar Ze imamo

Redno preverjanje datumov porabe zivil.
Najprej porabimo Zivila, ki so bliZje datumu
uporabe. Hrana ostaja? Lahko jo
zamrznemo in porabimo pozneje.

\/Izogiban'e srevelikim porc

Najprej si postrezimo manjso porcijo.
BoljSe je, da si po potrebi kroZznik ponovno

ilam

nalozimo, kot da ostanke mecemo v smeti,
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“
2 =
€ TRAJNOSTNI NACINI
PREHRANJEVANJA
V prehrano Kadar je mogoce, Zauzijmo toliko,
dodajmo vec izberimo P-4 kot potrebujemo.
sadja in lokalno hran Y Bodimo zmerni
zelenajve. Z oLt 3
|zberimo vec€ Zivil .
- rastlinskih Izbirajmo 5 lzogibajmo se  Pijmo
virov in polnozrnate nepotrebnim vodovodno
manj iz L’ izdelke. <
Zivalskih;,
virov.

ALl SI VEDEL?

Razlicne Zivilske izdelke, ki jih najdemo na trgovinskih policah, je treba obdelati ali
predelati z razlicnimi postopki. Nekatera Zivila morajo tudi Cez ve€ kot 10 postopkov
predelave, da dobimo koncni izdelek. Bolj kot je Zivilo predelano, vecji oglji€ni odtis pusti
za sebo.

Aktivnost

Oglejte si video in po navodilu pripravite svojo
granolo. Bodite trajnostni. Za pripravo
uporabite ¢im vel sestavin, ki jih dobite na
trznici ali od lokalne kmetije (oves, suho sadje,
orehi, med, oljcno olje ...).

Hrana, ki je pripravijena iz zmletih ali
zrnatih ovsenih kosmicev, zmesanih z
razlicnimi semeni, s suhim sadjem, z
oljiem in medom.

3 pa =

lllFH’l
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