
L’autunno è il tempo per raccogliere i semi. Se hai usato semi biologici 
per le tue piante, raccoglierai semi fertili.

Usa sempre una pianta che sia cresciuta particolarmente robusta come 
fonte per i semi successivi, facendola fiorire e essiccare. Quando la pianta 
è secca, raccogli i semi, e puliscili dagli eventuali gusci o pellicine di cui 
solitamente sono avvolti. Come? È molto semplice, prendi i semi e strofi-
nali con il palmo delle mani gentilmente. 

Per alcuni giorni lascia asciugare i semi in piattino sul davanzale di una 
finestra dove batte il sole. Poi conservali in una bustina e fai un’etichetta 
sulla bustina specificando nome della pianta e data. Tieni le bustine dei 
semi raccolti in un posto al fresco e asciutto (non in frigo) fino alla prima-
vera prossima, quando ricomincerà un nuovo ciclo del giardino!

Insalata di cavolfiore e pomodoro

1/3 tazza di olio di oliva o di lino
3 cucchiai di aceto
Il succo di un limone
1 cavolfiore tagliato a piccoli cubetti
½ tazza di cipolla rossa tritata
½ tazza di prezzemolo fresco tritato
2 spicchi di aglio tritati
4 pomodori tagliati a cubetti

Con un mixer frulla l’olio insieme all’aceto, al limone, sale e pepe fino 
a che diventi una salsa schiumosa. Mischia tutti gli ingredienti restanti 
insieme alla salsa così ottenuta in un’insalatiera e poi mettila in frigo per 
3 o 4 ore.

Torta di zucchine
 

1 tazza di formaggio tipo cheddar (es. 
gouda)
1 cucchiaino di origano
1 cucchiaino di basilico
3 spicchi di aglio tritati 
sale e pepe
4 grosse zucchine
5 pomodori
125 gr di burro
2 cucchiai di cipolla tritata
1 tazza di pangrattato 

Accendi il forno a 190°. Mischia insieme il formaggio con le erbe aro-
matiche. Poi prendi una teglia da forno grande, imburrala e disponi di 
sopra uno strato di zucchine tagliate sottili. Aggiungi sopra uno strato 
di miscela formaggio e erbe aromatiche. Prosegui aggiungendovi sopra 
uno strato di pomodori tagliati, chiudi con uno strato di zucchine, strato 
di formaggio e aggiungi anche uno strato di pangrattato. Inforna per 40 
minuti.
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I cavoli cappuccio possono essere conservati in cantina al buio e 
all’asciutto in questo modo: appesi ad una corda come il bucato si 
possono conservare per tutto l’inverno. Stendi un filo resistente da una 
parte all’altra della tua cantina, lega per bene i singoli cavoli dal gambo 
e poi li appendi al filo steso, lasciando tra un cavolo e l’altro abbastanza 
spazio affinché non si tocchino e non vadano a male.

Un altro antico metodo per conservare le verdure a radice in cantina si 
avvale della sabbia. Questo metodo conserva la freschezza e il succo 
del vegetale. La sabbia usata dev’essere leggermente umida, ma non 
bagnata e occorre avere anche una grande cassetta di legno. Disponi a 
strati dentro la cassetta la sabbia e le verdure fino a raggiungere il bordo 
della cassetta. Copri l’ultimo strato con sabbia e vecchie buste di plastica 
per mantenere l’umidità.

Vegetali invernali - Un extra di vitamine 
nella stagione invernale!

Vegetali come la barbabietole, carote e 
patate possono essere conservate in un 
posto freddo e asciutto. Ma non lavarle, 
poiché lo strato sottile di terre che le 
ricopre, le protegge dall’essiccamento. 
Puoi riporle in una cassetta di legno e 
avvolte in carta per alimenti o sacchi di 
tela.

Anche il semenzaio in questo periodo dell’anno può essere usato come 
magazzino. Puoi persino aprire un po’ la finestra nelle belle giornate per 
far entrare aria fresca, ma ricordati di chiuderla quando arriva il freddo,  
piove o nevica.
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Ci sono verdure che possono resistere al freddo e al gelo. Ecco alcuni 
esempi di verdure che possono essere una buona fonte di vitamine tutto 
l’anno.

  Soncino o 
insalatina di 
campo

Pastinaca Cavoletti di 
Bruxelles

Cavolo riccio Palmito 
(cuore di 
palma)

Insalata 
belga

Famiglia Pianta a 
foglie

Pianta a 
radice

Pianta a 
foglie

Pianta a 
foglie

Pianta a 
foglie

Pianta a 
radice

Aspetto Piccole 
rosette

Pianta alta 
fino a 1,50 m 
con fiori

Vegetale 
invernale che 
produce tanti 
piccoli cavoli 
sul suo  
tronco

Foglie ricce 
e robuste

Foglie  
verde scure 
fino a 80 
cm di  
lunghezza

Foglie 
solitamente 
verdi. Colti-
vata in vaso 
ha foglie 
biancastre e 
hanno poche 
vitamine.

Semina Luglio e 
settembre

Terreno 
sabbioso per 
far crescere 
al meglio le 
radici; semina 
a giugno

Da aprile fino 
a maggio 
semina.  
Le piantine 
compaiono  
da giugno.

Da mag-
gio fino a 
giugno

Da mag-
gio fino a 
giugno

Giugno

Raccolto Autunno, 
primavera e 
inverno

Da ottobre 
fino a feb-
braio

Da novembre 
fino a  
febbraio

Da ottobre 
fino a  
marzo

Ottobre Novembre

Parti com-
mestibili

Intera pianta Radici Piccole  
rosette

Foglie  
giovani

Foglie picco-
le o medie

Foglie

La cura dell’orto continua

Quando iniziano ad incalzare le notti 
fredde le piante delle melanzane, pepe-
roni, zucchine e pomodori devono essere 
coperte. Il rabarbaro viene diviso in parti 
e piantato. Ricopri tutto il terreno dell’or-
to con un sottile strato di compost e 
poi gentilmente con il rastrello lo spingi 
sotto terra.

I cespugli dei frutti di bosco necessita-
no di essere potati, tutti i rami vecchi e 
secchi possono essere potati. Attenzione 
alle spine! Usa un paio di guanti di pelle 

per proteggere le tue mani!

Vegetali che tollerano il freddo

Alcune verdure non tollerano l’autunno con le temperature che 
scendono. Tra queste vi sono ad es. : cipolla, zucca, cavolo bianco e rosso, 
carota, patata, verza, barbabietola, salvia, il finocchietto, erba cipollina e 
borragine.  
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Se nel giardino hai piante di frutti 
di bosco, le loro bacche si raccolgo-
no tra settembre e dicembre. Esse 
offrono una buona dose di vitami-
ne in inverno!

  Aspetto Cura Micronutrienti Raccolto Uso

Olivello 
spinoso

Arbusto spinoso, 
altezza fino a 6 
m ca. Fiori e frutti 
giallognoli, radici 
profonde

Terreno sabbioso 
ed esposto al sole

Vitamina C e E, 
vitamine B, amino-
acidi essenziali

Da set-
tembre a 
novembre

Marmellata, 
succo, tè 

Prugno 
spinoso

Arbusto spino-
so fino a 4 m di 
altezza, con fiori 
bianchi, e frutto 
a piccole drupe blu 

Terreno sabbioso 
e calcareo non 
particolarmente 
fertile

Vitamina C, amino-
acidi essenziali, 
sostanze fitobiolo-
giche

Da ottobre 
fino a 
dicembre

Marmellata, 
succo, tè  
(foglie)

Nespolo Albero alto fino a 
5 m, con fiori bian-
chi solo a maggio

Terreno morbido, 
argilloso e esposto 
al sole

Potassio, calcio, 
vitamina C

Da ottobre 
fino a 
dicembre

Marmellata; 
legno; l’estrat-
to è usato 
come rimedio 
naturale

Sorbe Albero arbusto 
con fiori bianchi 
e frutti a grosse 
drupe rosse

Terreno qualsiasi, 
ma predilige la 
penombra

Vitamina C e A, 
sostanze fitobiolo-
giche, acido malico

Da agosto 
fino a 
ottobre

Marmellata 
e gelatina di 
frutta

Mini-kiwi 
(Nergi)

Occorre piantare il 
cespuglio maschio 
e quello femmina. 
Rampicante, altez-
za fino a 7 m

Terreno qualsi-
asi, predilige la 
penombra e sole. 
Si pota ogni due 
anni.

Vitamina C e E, 
aminoacidi essen-
ziali, potassio

Ottobre e 
novembre

Marmellata, 
insalata, si 
può mangiare 
il frutto anche 
crudo

Corgnolo o 
corniolo

Albero fino a 8 
metri di altezza, 
fiori gialli e frutto 
a drupe oblunga 
simile alla ciliegia

Terreno esposto 
al sole, fertile e 
calcare

Vitamina C, acido 
malico

Da agosto 
fino a set-
tembre

Marmellata, 
succo, si può 
mangiare il 
frutto anche 
crudo

Cotogna Albero di taglia 
media con frutti 
simili alle pere 
(mele cotogne)

Predilige espo-
sizione al sole e 
protetta dal vento. 
Le piantine occorre 
coprirle durante le 
gelate.

Potassio, zinco, 
ferro, vitamina c e 
sostanze fitobiolo-
giche

Ottobre Marmellata, 
come ripieno 
per dolci, suc-
co e anche si 
può mangiare 
a crudo

Durante l’inverno puoi riposarti, ma assicurati che:

Il tuo giardino e orto siano coperti con 
foglie e paglia per proteggere dal freddo 
i microrganismi del terreno.

In cantina forse sarebbe utile un gatto 
che protegge dai topi o ratti le tue scorte 
di verdure. Se non puoi tenere un gatto, 
usa trappole e assicurati che la cantina 
sia ben sigillata.

Se c’è neve per più di tre giorni, devi 
scrollarla dai rami degli alberi con un 
manico di scopa, il peso della neve a 
lungo danneggia i rami.

Dopo aver letto questo testo e coltivato per un anno orto e giardino, 
adesso hai un po’ di esperienza da usare per pianificare l’anno 
successivo. Prenditi tempo per annotare tutto in un diario dell’orto,  
poiché la registrazione di queste note miglioreranno le tue capacità nel 
giardinaggio di anno in anno. Buon divertimento e tanta fortuna! 

P.S.  se vuoi condividere la tua esperienza 
con altri, invia una email con delle  
foto del tuo orto e giardino a  
info@movement-of-life.org  !!!
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Mirja Holtrop

Dal  
   bio giardinaggio  

 i micronutrienti per  
la salute delle cellule

Gli orti  
nelle scuole

Gli orti  comunitari
L´orto  di casa
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Il settimo libro di Mirja Holtrop spiega, passo 
dopo passo, come puoi realizzare un orto  
coltivato con tecniche del tutto  biodinamiche.

Impara come far crescere e raccogliere la tua scorta  
di micronutrienti essenziali!L’autrice ha recuperato l’esperienza di pratiche  

contadine antiche, che ha raccolto in questo libro,  
e spiega come diventare un protagonista attivo del ciclo 

della natura, a non esser dipendenti dai supermercati  
e ad avere una sana alimentazione, la chiave di una  

buona salute.


