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ieszkamy w wygodnych domach, czesto pracujemy

w klimatyzowanych pomieszczeniach, przemieszczamy

sie coraz szybszymi srodkami transportu, zywnosci na

sklepowych pétkach mamy pod dostatkiem. Budujemy
wielkie osiedla, centra handlowe, kupujemy ogromne ilosci towaréw, ge-
nerujemy stosy odpaddw, wycinamy lasy, zanieczyszczamy rzeki, jeziora
i oceany. Zachowujemy sie tak jakby natura nie miata dla nas zadnego
znaczenia, jakbysmy radzili sobie Swietnie bez niej. Jednak coraz czesciej
kleski zywiotowe oraz zatamania pogody przypominajg nam, ze tak nie
jest. Warunki klimatyczne majg szczegdlne znaczenie dla rolnictwa, gdyz
ta gataz gospodarki jest od nich wyjgtkowo uzalezniona. Z kolei rolnic-
two ma ogromny wptyw na Srodowisko. Zdecydowana wiekszos¢ ludzi
dostrzega fatalne w skutkach zmiany klimatyczne, ale nie czuje sie od-
powiedzialna za ich ograniczanie. Tymczasem dziatania kazdego z nas
majg sens, nawet wiekszy niz nam sie wydaje. Mate, sukcesywne kroki
w dobrym kierunku mogg zmieni¢ naszg rzeczywistosc i otoczenie na lep-
sze. Musimy pamieta¢, ze przyroda, otaczajgce Srodowisko jest naszym
globalnym domem, o ktéry musimy wszyscy dbaé. Szacunek i dbatos¢
osrodowisko naturalne powinno by¢ naszym priorytetem, gdyz czerpiemy
z jego zasobow. Chcemy oddychac¢ czystym powietrzem, mieé dostep do
wody, zywic¢ sie smacznym jedzeniem, podziwiac uroki przyrody. Przede
wszystkim chcemy zostawic to bogactwo dla naszych dzieci, wnukéw i ko-
lejnych pokolen. Pamietajmy, ze nasze codzienne decyzje i wybory majg
wptyw na stan srodowiska. Niniejsza publikacja ma Panstwa zachecic¢
do zastanowienia sie nad skutkami nadmiernego konsumpcjonizmu,
chemizacji srodowiska oraz zycia w oderwaniu od natury. Zainspirowac
do podjecia prostych, codziennych krokdw przyjaznych sSrodowisku.
Kazdy z nas moze wprowadzi¢ do swojej codziennosci drobne nawyki,
ktére stosowane na wiekszg skale dadzg wymierne efekty.




MARNOWANIE ZYWNOSCI

Wydawatoby sie, ze marnowanie jedzenia ma gtownie aspekt eko-
nomiczny. Rzeczywiscie tak jest, ale nie mozemy zapomniec o aspekcie
spotecznym oraz klimatycznym. Dane Organizacji Narodéw Zjednoczo-
nych ds. wyzywienia i rolnictwa informuja, ze na Swiecie marnuje sie ok.
1,3 miliarda ton zywnosci rocznie, oznacza to strate 1/3 ilosci zywnosci
i to w sytuacji gdzie 821 milionéw ludzi na swiecie gtoduje. Dane dla
Polski, pomimo, ze nie byty aktualizowane od kilkunastu lat réwniez sg
zatrwazajgce. Mdéwig o 9 milionach ton marnowanej zywnosci rocznie.
Jesli chodzi o finanse, to wyliczono, ze statystyczny Polak razem z niezje-
dzong zywnoscig wyrzuca do kosza 50 zt miesiecznie, co przy czterooso-
bowej rodzinie w ciggu roku daje znaczgca kwote.

Wiadomo, ze produkcja zywnosci pocigga za sobg ogrom-
ne skutki srodowiskowe. Aby wyprodukowaé, przetworzyé i do-
starczy¢ zywnos¢ na potki sklepowe, a nastepnie do naszych
doméw trzeba zuzy¢é ogromne ilosci wody, energii i paliwa. Konse-
kwencja wyrzucania duzej ilosci jedzenia jest nasilenie wydzielania
metanu do srodowiska. Wprowadzanie gazéw cieplarnianych ogrzewa
atmosfere i inicjuje uwalnianie naturalnego metanu, co powoduje
wzrost temperatury na ziemi. Skutkiem mogg by¢ susze, powodszie,
zmniejszona ilos¢ wody stodkiej, a to zapowiada nic innego jak powaz-
ny kryzys w rolnictwie. Wyrzucane jedzenie to rodwniez marnotraw-
stwo olbrzymiej ilosci wody wykorzystywanej do produkcji zywnosci.
Moéwi o tym $lad wodny, ktéry pokazuje objetosé wody koniecznej
do wyprodukowania konkretnych towardow i ustug. Przecietny $lad
wodny przypadajagcy na wyprodukowanie kilograma miesa wynosi
kilka tysiecy litréw wody i jest kilkanascie razy wiekszy niz $lad wodny
zbdz czy ziemniakow. Tak wiec kazdy zmarnowany kilogram zywnosci
oznacza ogromne straty wody i energii. Nalezy pamieta¢, ze marno-
wanie jedzenia to nie jest prywatna sprawa kazdego cztowieka, gdyz
skutki srodowiskowe dotyczg nas wszystkich. Poza tym za kazdym
wyrzuconym kawatkiem chleba, owocem, czy innym pokarmem stoi
ciezka praca, czas i zaangazowanie cztowieka. Dlatego tak wazny jest
szacunek do jedzenia.




W JAKI SPOSOB MARNUJEMY ZYWNOSC?

Powoddéw jest wiele, gdyz zanim 2zywno$¢ dotrze od pola
do stotu musi przejs¢ kilka etapow, z ktérymi wigzg sie straty. Wiek-
szo$¢ produktdw musi zostaé przetworzonych, a wszystkie mu-
szg zosta¢ rozdystrybuowane. Jednak najwieksze straty powstajg
w gastronomii oraz w gospodarstwach domowych. Gtéwng przyczyng
jest robienie zbyt duzych zakupéw m.in. pod wptywem dziatan
marketingowych, przekroczenie terminu do spozycia, niewtasciwe
przechowywanie zywnosci, przygotowywanie zbyt duzych porcji posit-
kow, zakupy produktéw niewtasciwej jakosci, a takze brak pomystéow
na wykorzystanie zakupionych towardw.

CO ZROBIC, ZEBY SZANOWAC | NIE MARNOWAC?

Najpierw powinniémy nauczy¢ sie umiejetnosci swiadomego,
przemys$lanego kupowania produktéw spozywczych. Nalezy opano-
wac¢ emocje zwigzane z akcjami promocyjnymi oraz wyprzedazowy-
mi, gdyz to one zachecajg do kupowania wiekszych ilosci produktéw
niz planowalismy. Przed pdjsciem na zakupy powinnismy sprawdzié¢ co
nam zostato w szafkach i lodéwce. Dobrze réwniez zaplanowa¢ menu
dla rodziny na najblizszy tydzien. W sklepie powinnismy takze zwracac
uwage na daty waznosci produktéw, a po przyjsciu do domu posorto-
wac zgodnie z kolejnoscig do spozycia. Produkcja wtasnej zywnosci jest
na pewno $wietnym rozwigzaniem, gdyz wymaga duzego zaangazowania
i to zaréwno czasu i energii. Tak wytworzony produkt nabiera innego
wymiaru. Poza tym jakos$¢ takiego produktu jest rowniez bardzo wysoka,
co ma ogromne znaczenie w dobie produktéw mocno przetworzonych.

ZIOLOWA KUCHNIA

Wiele lat temu zbieranie ziét byto normalng praktyka. Ludzie posia-
dali ogromng wiedze na temat wtasciwosci dzikorosngcych roslin, ktéra
bytaprzekazywanaz pokolenianapokolenie.Rosliny ztgk, miedz, pdl miaty
znaczace miejsce w diecie naszych przodkdéw. Dostarczaty witamin, mikro
i makroelementdw, zapewniajgc zdrowie. W dzisiejszych czasach die-
ta wiekszosci 0sob jest bardzo monotonna. Pomimo, ze na Swiecie




wystepuje okoto 12 tys. jadalnych gatunkéw roslin, ludzkos¢ wyko-
rzystuje jedynie od 150 do 200 z nich. Jednak az 75% produktéw spo-
zywczych na catym $wiecie produkowanych jest jedynie z 12 gatun-
kéw roslin i 5 gatunkéw zwierzat. Trzy gtéwne gatunki roslin w diecie
(ryz, kukurydza, pszenica) dostarczajg okoto 60% energii konsumo-
wanej przez ludzkos¢. Bardzo czesto positki, ktére przygotowujemy
bazujg na tych samych produktach, zazwyczaj kupowanych w mar-
ketach, gdzie nierzadko przemiarzajg dziesigtki, setki, a nawet tysia-
ce kilometrow. Produkty takie sa dodatkowo zabezpieczane $rodkami
chemicznymi, ktére majg zapobiec gniciu, czy plesnieniu podczas dtu-
giego transportu. Dlatego aby zminimalizowaé skutki $rodowisko-
we powinniSmy stara¢ sie siega¢ po produkty wytwarzane lokalnie.
W ten sposéb nie tylko zmniejszymy $lad weglowy, ale wesprzemy
miejscowych producentéw. Oprdcz produktow, ktére mozemy kupic
od rolnikéw, czy lokalnych przetwdércéw mozemy réwniez korzystac
z bogactwa tagk, pdl i laséw. Nie trzeba by¢ botanikiem, aby pokusic sie
o zbieranie rodlin dzikorosnacych i wykorzystanie ich w kuchni.
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Sktadniki satatki pozbierane w ogrodzie i na tgce, m.in. komosa, Zéfttlica drobnokwiato-
wa, krwawnik, pokrzywa, kwiaty liliowcow, jarmuz, szpinak, satata, szczypior, kapusta
wtoska, koper




Dostep do wiedzy i czerpania z doswiadczen innych ludzi
w dzisiejszych czasach jest tak ogromny, ze bardzo tatwo zdobyc
informacje na interesujacy nas temat. Ponadto mozemy wykorzy-
stac¢ rosliny, ktére ,,znamy z widzenia”, a nie wiedzieliémy o ich wspa-
niatych witasciwosciach i ciekawym smaku. Przyktadem moze by¢
z6ttlica drobnokwiatowa, komosa, pokrzywa, krwawnik, bluszczyk
kurdybanek, jasnota biata, purpurowa, koniczyna czy podagrycznik.
Rosliny te traktujemy jako ucigzliwe chwast na naszych grzadkach, a mo-
zemy je Smiato wykorzysta¢ w naszym codziennym menu.

Zdrowa i kolorowa satatka, m.in. z pokrzywg, krwawnikiem, zéttlicq drobnokwiatowq,
komosq, kwiatami liliowcow polana olejem rydzowym

Zwréémy uwage réwniez na piekne kwiaty w naszym ogrodzie, moga
nie tylko zdobi¢ nasze otoczenie, ale réwniez by¢ sktadnikiem posit-
kéw. Idealnie nadajg sie do tego kwiaty nasturcji, nagietka, liliowcéw,
ogorecznika, forsycji, bratkéw czy funkii. Kwiaty dodane do satatki nie
tylko jg ozdobig, dodadzg ciekawego smaku, ale wprowadzg unikato-
we wartosci odzywcze, gdyz kazda roslina ma inny sktad pierwiastkow.
Im wiecej sktadnikéw wprowadzamy do naszego organizmu, tym mamy
wiekszg szansg, ze nasza dieta bedzie odpowiednio zbilansowana.
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Kwiaty cukinii idealne do nadziewania mozzarellg z ziotami i do smazenia w ciescie
nalesnikowym

Kwiaty ogdrecznika idealne do napojow, do mrozenia w kostkach lodu, do satatek, ciast,
deserow
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Pamietajmy réwniez, zeby czerpac z natury, zbierajgc kwiaty mniszka,
czarnego bzu czy lipy, zrywajac liscie maliny, porzeczki oraz brzozy. S to
sktadniki po prostu niezastgpione w okresie nasilonych infekcji. Zapasy
syropéw oraz herbatek zapewnig zdrowie naszej rodzinie bez wizyty
w aptece.

Sok z pokrzywy idealny na oczyszczenie i wzmocnienie organizmu, w silikonowych
foremkach przgotowany do mrozenia

= A WA ..

ZamroZony sok z pokrzywy - gotowe porcje witamin do zrobienia napoju, shake, musu
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Pedy sosny zasypane cukrem Nalewka z mniszka

Przygotowanie syropu z kwiatow czarnego bzu.
Domowe syropy i nalewki ziotowe sq niezastgpione podczas infekcji.
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Suszone ziota, od lewej u gory: ptatki rézy, tymia- Truskawki oraz inne suszone owoce
-nek, lawenda, oregano; na dole od lewej: pokru- sq Zrédtem witamin
szona lawenda, kwiaty czarnego bzu, lipa, mieta

Réwniez stworzenie nawet matego ziotowego zakatka w naszym
ogrodzie, czy tez na tarasie lub balkonie bedzie $wietnym rozwigzaniem.
Kilka roslin tymianku, rozmarynu, oregano, bazylii czy innych ulubionych
ziét po wysuszeniu, czy zamrozeniu zapewni nam surowiec na caty rok.
W ten sposdb zapewnimy sobie nie tylko porcje smaku, ale rowniez
witamin, mikro i makroelementéw oraz innych substancji czynnych,
potrzebnych do zachowania zdrowia. Dodatkowym plusem bedzie
fakt, ze unikniemy wizyty w sklepie, co ograniczy rowniez generowanie
kolejnych odpadow.

/ _ ! A -.":-‘.'-. .- "1“" . ,:-.'\.‘.:'
Juz jedna krzewinka tymianku po dwukrotnym cieciu i wysuszeniu zapewni zapasy
dla rodziny na caty rok, przy tym pieknie zdobi ogrdd. W tle oregano.
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TERAPIA NA GRZADCE

Praca w ogrodzie daje efekty nie tylko w postaci wyhodowanych
ptoddéw rolnych, ale jest tez treningiem dla naszego organizmu. Wzmac-
nia miesnie, uelastycznia stawy, doskonale dziata na psychike. Ame-
rykanscy naukowcy odkryli, ze bakterie Mycobacterium vaccae, kto-
re zyja w glebie majg dziatanie antydepresyjne. Bakterie te dostajg
sie do organizmu przez uktad oddechowy podczas wzruszania zie-
mi, czyli przy wszelkich pracach takich jak pielenie, przekopywa-
nie, grabienie. Dziatajg podobne do lekarstw, zwiekszajgc w mo-
zgu wydzielanie serotoniny, czyli tzw. hormonu szczescia, jednak
w przeciwienstwie do lekdw nie powodujg skutkdw ubocznych. Tak wiec
wszelkie prace zwigzane z uprawg roslin, dajg wiele korzysci. Od wielu
lat istnieje tendencja do tego, ze na dziatkach przydomowych sg gtéwnie
trawniki i zywoptoty. Rdwniez w gospodarstwach rolnych zdarza sie, ze
nie ma miejsca na warzywniki. Jest to ogromny btad, gdyz uprawiajac

Podwyzszona grzqdka, ktora moze petnic rowniez funkcje taweczki. Sprawdzi sie nawet
na niewielkiej powierzchni. Dobre rozwiqzanie dla oséb mniej sprawnych, ktére w ten
sposéb mogq dbac o wtasne rabaty.
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warzywa, owoce czy ziota zyskujemy nie tylko zdrowy produkt, ktéry
trafia prosto na nasz stot, a rowniez dostarczamy sobie niezbedng por-
cje ruchu na swiezym powietrzu. W ten sposéb tgczymy troske o nasze
zdrowie i o $Srodowisko.

KOSMETYKI NATURALNE

W dzisiejszych czasach mozina kupi¢ wiele produktéw do piele-
gnacji urody. Drogeryjne potki uginajg sie od towardéw, ktore maja
nas upiekszy¢, odmtodzié¢ czy polepszyé nasz nastrdj i samopoczucie.
Mamy tak wielki wybér produktéw o tak bogatym sktadzie, ze firmy
kosmetyczne niemalze gwarantuja nam mtodos¢ i urode. A jak jest
naprawde? Czy te przebadane, przetestowane w laboratoriach ko-
smetyki s3 na pewno bezpieczne i dajg takie efekty? Otdz okazuje
sie, ze nie zawsze tak jest. Wiele substancji chemicznych stosowanych
w masowej produkcji nie zostato dobrze przebadanych, a niektdre
z nich moga wywotywaé wysypke, alergie, a nawet mie¢ dziatanie tok-
syczne czy rakotwdrcze. Preparaty syntetyczne zawierajg wiele nie-
naturalnych dodatkdw poprawiajgcych zapach i wyglad produktu,
a takze co bardzo wazne dla sprzedajacych dtugi termin przydatnosci.
Czesto sktadniki wymienione na etykietach kosmetykéw nie majg
nic wspdlnego z pielegnacjg skéry. Sg nie tylko zagrozeniem dla urody
i zdrowia, ale takze dla sSrodowiska naturalnego. Kosmetyki do podsta-
wowej pielegnacji mozna w bardzo prosty sposdb wykonaé w domu.

MAStO DO CIAtA

Przepis na wykonanie masta jest bardzo tatwy. Wystarczy zrobi¢ ma-
cerat olejowy z ulubionych ziét. Macerowanie polega na zalaniu dobrej
jakosci olejem $wiezych lub suszonych ziét. W ten sposéb substancje
czynne zwybranego surowca przenikng do oleju. Ziota macerowaé mozna
na dwa sposoby. Wersja dla niecierpliwych polega na tym, ze do
stoiczka wrzucamy wybrane ziota, zalewamy olejem, wstawia-
my do garnka z woda i trzymamy w kapieli wodnej nie doprowa-
dzajagc do wrzenia przez 2-3 godziny, lub przez 3 kolejne dni po
godzinie. Wersja dla cierpliwych oznacza, ze wybrane ziota zala-
ne olejem, wystawiamy w zamknietym stoiku w stoneczne miejsce
i potrzgsamy nim codziennie przez okoto 2 tygodnie.
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Gdy macerat mamy juz gotowy, podgrzewamy go na wolnym ogniu
w kapieli wodnej i dodajemy wosk pszczeli w proporcji 7:1 szybko
mieszajgc. Po chwili, gdy zacznie stygng¢ mozemy dodaé jeszcze kilka
kropli ulubionego olejku zapachowego oraz witamine E. Nastepnie
przelewamy do stoiczkdw, zakrecamy i przechowujemy w lodow-
ce. Wiasciwosci naszego masetka bedg zalezaty od wybranych ziét
do maceracji. Przyktadowo nagietek ma dziatanie przeciwzapalne,
pobudza regeneracje skéry, rozmaryn dziata stymulujgco i ma wta-
sciwosci antybakteryjne, krwawnik pospolity wspomaga leczenie
skaleczen i innych probleméw ze skorg, takich jak tradzik, czy powiek-
szone pory, aloes dziata kojgco.

PEELINGI DO CIAtA

Jedli chodzi o kosmetyki, to chyba nie ma prostszej i tanszej
rzeczy do wykonania. Mamy tutaj ogromne pole do popisu, gdyz
mozemy uzy¢ wiekszos¢ sktadnikow, ktére mamy w kuchni. Jak
wiadomo zadaniem peelingu do ciata jest ztuszczenie martwego
naskdrka, nawilzenie i odzywienie skory oraz poprawa krazenia. Zasad-
niczo postepujemy wedtug nastepujgcego schematu.

Cukier + olej + dodatki.

Wariantdw mozemy mieé niezliczong ilo$¢, ograniczong jedynie
naszymi pomystami.

Cukier mozemy uzy¢ biaty, lub brazowy, olej najlepszy bedzie
ttoczony na zimno, moze by¢ z wiesiotka, migdatowy, rzepakowy
oraz kazdy inny dobrej jakosci. Jesli chodzi o dodatki to wybér réw-
niez jest ogromny (kawa, midd, cytryna, Swieze ziota np. mieta, melisa,
lawenda, ptatki rézy, owoce np. kiwi, maliny, cynamon, zielona herbata,
imbir, starta skérka pomaranczy, sok z grejpfruta).

Olej, cukier oraz wybrane dodatki mieszamy ze sobg w takiej propor-
cji by uzyskaé lepka konsystencje, przektadamy do stoiczka i korzystamy.
Uzyskujemy tani, naturalny, skuteczny kosmetyk bez generowania nie-
potrzebnych odpadow. Aby wykonac peeling solny, wystarczy cukier
zastgpic solg i postepowac jak wyze;j.
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Sktadniki domowego peelingu — do wyboru, cukier rézany, biaty, brqzowy, olej, suszone
ptatki rozy, lawenda, mieta, maliny, porzeczki, imbir.

i =

Peelingi gotowe do uzycia. Od prawej strony: olej, cukier rézany, suszone kwiaty lawendy.
W srodku: olej, cukier brqzowy, maliny, porzeczki czerwone, Swieze liscie miety.
Od lewej: olej, biaty cukier, suszone ptatki rozy
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DOM BEZ CHEMII. CZY TO W OGOLE MOZLIWE?

Substancje chemiczne zawarte w $rodkach czyszczacych nie sg obo-
jetne ani dla zdrowia, ani dla srodowiska. W ich skfadzie znajdujg sie
srodki draznigce, ktdre mogg wywotywac reakcje alergiczne, a nawet
uszkadza¢ uktad oddechowy, szczegdlnie narazone na to sg mate dzieci.
Zwigzki chemiczne dostajg sie rowniez przez skére, dlatego znaczenie
maja tez $rodki, w ktérych pierzemy ubrania. Srodki czyszczace przy-
gotowane w domu sg zdecydowanie tansze i bezpieczne dla nas i dla
Srodowiska. W naszej kuchni znajdziemy wiele produktéw, ktére maja
Swietne dziatanie czyszczgce, odkazajgce, antybakteryne, a przy tym
sg oczywiscie catkowicie bezpieczne. Do takich produtéw nalezy oczy-
wiscie sol, kwasek cytrynowy, ocet, soda oczyszczona, alkohol. Na ba-
zie tych kilku wymienionych sktadnikdw mozna zrobi¢ szereg potrzeb-
nych nam produktéw, takich jak ptyn do mycia naczyn, luster, usuwania
kamienia, krem do czyszczenia sanitariatéw. Posiadajagc wymienione
sktadniki oraz kupujac ptatki mydlane oraz boraks, ktére bedg potrzeb-
ne do przygotowania proszku do prania mozna przygotowac wiele pre-
paratow do sprzatania catego domu. Zapewne nie wszyscy spotkali sie
z substancjg o nazwie boraks. Jest to nic innego jak sél sodowa stabego
kwasu borowego. To doskonaty srodek antyseptyczny, przeciwgrzybi-
czy, przeciwwirusowy, o fagodnych wtasciwosciach antybakteryjnych.
W rezultacie obok sody oczyszczonej i octu, boraks jest jednym z lep-
szych srodkéw stosowanych do sprzatania, prania, mycia, czyszczenia
w naszych domach. Mozna go kupi¢ w sklepach z chemia gospodarczg,
w drogeriach, przez internet, ponadto jego cena jest réwniez bardzo
przystepna i wynosi ok. 10 zt za kg.

Ponizej przyktady kilku tanich, prostych, bezpiecznych dla zdrowia
i Srodowiska sSrodkdéw czyszczacych.

Ptyn do mycia naczyn z soli i octu:
— 400 ml wody
— 200 g soli drobnoziarnistej
— 100 ml octu spirytusowego
—sok z 3 cytryn.
Wszystkie sktadniki wymieszac i gotowac okoto 10 min, az ptyn zgestnieje.

18



Ptyn do mycia naczyn z octu i sody oczyszczone;j:
— 2 litry goracej wody
—1tyzeczka octu
— 1 tyzeczka sody oczyszczonej
— 1 tyzka ptatkéw mydlanych
— kilka kropel olejku z drzewa herbacianego.

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé, ptyn przechowywaé w szklanym
pojemniku.

Ptyn do mycia naczyn z ptatkéw mydlanych:
— 2 szklanki gorgcej wody
— 1 szklanka rozdrobnionych ptatkéw mydlanych
— 1 szklanki ptynnej gliceryny
— 1 tyzeczka ulubionego olejku zapachowego.
Ptatki mydlane rozpusci¢ w gorgcej wodzie. Po ostygnieciu dodac gliceryne
i olejek zapachowy. Gdy mieszanka uzyska postac zelu, przelac jg do butelki.

Uniwersalny ptyn do czyszczenia:
— 400 ml wody destylowanej
— 100 ml czystego alkoholu
— 10 kropel ptynu do mycia naczyn zrobionego z soli i z octu
(przepis powyzej)
— kilka kropel dowolnego olejku zapachowego.
Zmieszac wszystkie sktadniki i przelaé do szklanej buteleczki ze
spryskiwaczem.

Ptyn do usuwania kamienia:
— 1 szklanka wody
— 2 tyzeczki soli
— 1 szklanka octu jabtkowego.

Gotowa mieszankg pola¢ zabrudzone miejsca na kilka godzin, potem
sptukad.
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Krem do czyszczenia sanitariow
Potgczy¢ sode oczyszczong z octem w proporcji pozwalajgcej na uzyskanie
konsystencji umozliwiajacej naktadanie na rézne powierzchnie.

Proszek do prania:

— 1 szklanka ptatkéw mydlanych

— 1 szklanka sody kalcynowanej

— 1 szklanka boraksu

Do przegrédki, do ktérej dodaje sie ptyn do ptukania mozna dodac kilka
kropli ulubionego olejku zapachowego. Wszystkie sktadniki pomieszac,
przechowywaé w zamknietym opakowaniu, do prania dodawac 1-2 stotowe
tyzki. Gdy pranie jest mocno zabrudzone mozna dodac jeszcze do podanych
proporcji pot szklanki kwasku cytrynowego.

Proszek do zmywarki
W réwnych proporcjach zmiesza¢ kwasek cytrynowy, boraks oraz sode
kalcynowang. Doda¢ kilka kropli ulubionego olejku eterycznego.

Sktadniki proszku do prania: boraks, soda kalcynowana, ptatki mydlane
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MINIMALIZM

Zero Waste, czyli brak $mieci, brak marnowania oznacza styl zycia,
zgodnie z ktérym cztowiek stara sie generowac jak najmniej odpaddw.
Istnieje kilka zasad, ktére powalajg ograniczy¢ ilosé¢ produkowanych od-
padéw.

PO PIERWSZE - ODMAWIAJ

Czesto kupujemy rzeczy pod wptywem chwili i to zaréwno w sklepach
stacjonarnych, jak i internetowych. Kuszg nas wszechobecne reklamy,
obnizki, promocje. Nabywamy rzeczy, ktérych tak naprawde nie potrze-
bujemy, bez ktérych mozemy $wietnie funkcjonowad.

PO DRUGIE — OGRANICZAJ

Czasami docieramy do takiego momentu, ze ilos¢ przedmio-
téw nas przyttacza, nie pomaga zakup kolejnych regatow, szaf,
a nawet wiekszego mieszkania. Nadmiar przedmiotéw zamiast
satysfakcji, moze dostarcza¢ nam frustracji. Dlatego, zamiast akgcji
wyrzucania rzeczy w celu przywrécenia powierzchni mieszkalnej, warto
tak planowaé zakupy, zeby nie dopuszczaé do takiej sytuacji.

PO TRZECIE - UZYWAJ PONOWNIE

Warto stawia¢ na przedmioty dobrej jakosci, ktore postuzg nam wie-
le lat, a nawet bedg nadawaty sie do tego, zeby przekazad je lub sprze-
da¢é¢ kolejnym uzytkownikom. Jest wiele portali oraz inicjatyw, gdzie
mozna znalez¢ uzywane rzeczy dobrej jakosci. Dzieki takiej postawie
mamy realny wptyw na ilo$¢ powstajgcych odpadow.

PO CZWARTE — SEGREGUJ

Segregacja odpaddw pozwala na powstanie nowego produktu w pro-
cesie recyklingu. Dzieki pozyskiwaniu surowcéw wtdrnych zmniejsza sie
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zuzycie zasobéw naturalnych, co niewatpliwie przynosi korzysé srodo-
wisku. Jednak nalezy pamietac, ze surowce nie mogg by¢ przetwarzane
w nieskonczonos¢. Szczegdlnie dotyczy to wszechobecnego plasti-
ku, gdyz w praktyce recyklingowi poddaje sie jedynie niewielkg czes¢
odpadow z tworzyw sztucznych. Reszta trafia na wysypiska, badz do
spalarni, a w najgorszym przypadku do laséw i rzek, zanieczyszczajac
glebe i wode oraz stwarzajgc niebezpieczenstwo dla zwierzat. Dlatego
nie mozemy sie ttumaczy¢ sami przed sobg, ze plastikowe odpady, ktére
generujemy dostang drugie zycie i problem zostanie rozwigzany. Wazne
jest réwniez racjonalne uzywanie papieru, gdyz wyprodukowanie 1 tony
papieru wymaga Sciecia 17 drzew i uzycia olbrzymiej ilosci energii i wody
do procesu produkcji. Oczywiscie czesciowym rozwigzniem jest zbiera-
nie makulatury, gdyz ocalimy drzewa, ale procesy przetwodrcze sg bardzo
obcigzajace dla sSrodowiska. Dlatego najlepiej sprawdzi sie umiar.

Kompostowanie jest idealnym sposobem na zagospodarowanie odpadkdéw ogrodowych
i kuchennych
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PO PIATE — KOMPOSTUJ

Kompostowanie jest prostym sposobem na zagospodarowanie
odpadkéw ogrodowych i kuchennych oraz na wyprodukowanie warto-
sciowego nawozu. Codziennie w domu kazdego z nas pozostaje mndéstwo
odpadkéw biologicznych, gtéwnie sg to obierki od warzyw i owocéw.
Nawet jesli nie mieszkasz na wsi, tylko w miescie i nie masz swojego
kawatka ziemi, tylko balkon réwniez mozesz kompostowac. Z pomo-
cg przyjda dzdzownice, ktére sg niezastgpione w produkcji wermi-
kompostu, inaczej zwanego biohumusem. Witasnej produkcji nawoz
mozna wykorzystaé do donic z kwiatami, czy coraz czesciej uprawianych
ziot, ktére wykorzystamy pdzniej w kuchni. W ten sposdb obieg materii
zostanie zamkniety.

PO SZOSTE — NAPRAWIAJ

Zyjemy w spofeczenstwie, ktére bardzo szybko decyduje o wyrzu-
caniu réznych sprzetdw i zakupie nowych. Chcemy mie¢ najnowsze
gadzety, zapominajac, ze oprdécz naszego portfela ucierpi takze nasza
planeta. Elektrosmieci przybywajg w btyskawicznym tempie i s ogrom-
nym obcigzeniem dla srodowiska. Dlatego mozemy pomédc srodowisku
i naprawiac zamiast wyrzucac.

WSZECHOBECNY PLASTIK

Minety czasy, w ktérych sprzedawana zywno$é pakowana byta
w papierowe torebki, a mleko czy smietane kupowato sie w szkla-
nych butelkach. Wydaje sie, ze jesteSmy skazani na plastik, gdyz
otacza nas zewszad. Jednak moze on byé niebezpieczny dla nasze-
go zdrowia. Warto wiedzie¢, ze sg rézne rodzaje plastiku. Najczesciej
spotykany jest oznaczony symbolem 01-PET. Zazwyczaj sg to naczy-
nia jednorazowego uzytku, butelki do wody mineralnej oraz wie-
le opakowan majgcych kontakt z zywnoscig. Naukowcy ostrzegajg,
ze woda przechowywana w plastiku o takich prametrach moze zawie-
ra¢ substancje zblizone do estrogendw, ktdére zaburzajg prace nasze-
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Wszechobecny plastik — niestety takie widoki nie sq rzadkoscig

go organizmu. Ponadto mikrodrobinki plastiku znajdujg sie réwniez
w wodzie deszczowej, w powietrzu. Dlatego jesli nie przekonuje nas
kwestia ochrony $rodowiska, to moze weZmiemy sobie do serca nasze
zdrowie. Ale co mozemy zrobi¢, by zminimalizowa¢ kontakt zywnosci
z plastikiem? Rezygnacja z zakupu wody w plastikowych butelkach
bedzie ogromnym krokiem i ulgg dla srodowiska. W wiekszosci kra-
now ptynie woda dobrej jakosci, zdatna do picia. Wiele osdb korzysta
z wiasnych uje¢ wody, poza tym istnieje wiele metod filtrowania wody,
by uzyska¢ pozgdane parametry. Termiczna butelka ze stali nierdzewne;j
jest Swietnym rozwigzaniem, gdyz latem pozwala nam cieszy¢ sie
chtodng woda,, a w zimne dni cieptym napojem. Prostg rzeczg, ktérg
mozemy zrobi¢, a ktéra regularnie stosowana oraz na wiekszg skale
moze przynie$¢ efekty jest zabieranie wtasnego kubka oraz sztuécow
w etui. Jest to szczegdlnie istotne podczas podrézy, gdyz wtedy
najczesciej korzystamy z jednorazowych naczyn. Mozemy réwniez
zrezygnowad z uzywania stomek w restauracjach, a do domu moze-
my kupié¢ wielorazowe stomki wykonane ze stali. Na zakupy obowigz-
kowo powinnismy zabiera¢ torby wielorazowego uzytku. Rowniez
owoce i warzywa powinniSmy pakowac¢ nie w cienkie folidowki,
po ktoére siegamy niemal odruchowo, ale bawetniane siateczki.
Mozemy je zrobi¢ samodzielnie, np. ze starej firanki lub kupié
gotowe z okreslong targ. Coraz wiecej sklepéw i marketéow umozli-
wia kupowanie produktéw na wage i pakowanie ich do przyniesionych
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Stalowe butelki termiczne i stomki do napojow

ze sobg pojemnikéw. Pewnie wydaje nam sie to niepotrzebnym
komplikowaniem sobie zycia, bo wygoda jest dla cztowieka bardzo
istotnym elementem funkcjonowania. Jednak cena, ktérg bedziemy
musieli zaptaci¢ za te wygode bedzie niezwykle wysoka. Rowniez
znaczenie ma taka rzecz, na ktérg pewnie nie zwracamy uwagi,
czyli codzienne pakowanie kanapek dzieciom do szkoty lub sobie
do pracy. Czesto zawijamy je w folie aluminiowg, ktdra nie jest
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obojetna dla naszego zdrowia lub w spozywczg. W ten sposdb pro-
dukujemy ogromne ilosci odpaddw. Rozwigzaniem bedzie metalowy,
silikonowy lub szklany pojemnik na kanapki oraz woskowijki, czyli
tkanina powleczona woskiem pszczelim, ktérg wystarczy tylko prze-
myé wodg i uzywaé wielokrotnie. Srodowisku mozemy réwniez
pomodc kupujac kosmetyki w kostce, np. szampon, mydto, dezodo-
rant. Takie kosmetyki sg bardziej wydajne, gdyz sg skoncentrowane,
czesto produkowane sg na bazie tradycyjnych receptur z naturalnych
sktadnikéw. Dzieki takiemu wyborowi my korzystamy z naturalnych
produktéw, a na Smietniku znajdzie sie znacznie mniej plastikowych
butelek.

Owoce i warzywa zapakowane w cierikie bawetniane woreczki

Musimy pamietaé, ze nasze wybory konsumenckie, nawet te mate,
codzienne majg znaczenie. To co i ile kupujemy, jak sie odzywiamy
oraz jak spedzamy czas ma realny wptyw na otoczenie. BgdZmy odpo-
wiedzialni za nasze decyzje.

Dokonujac ztych wyboroéw, niszczymy przyrode — wtasny dom.
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Zrodta:

Matgorzata Kaczmarczyk ,Ziota dla smaku, zdrowia i urody”, Wydaw-
nictwa Samo Sedno, Warszawa 2017

Lena Sokolovska, Jovita VySniauskiené, Migle Tylaité , Kosmetyki Natu-
ralne DIY”, wydawnictwo VIVANTE, Biatystok 2016

Biordznorodnos¢ obszaréw wiejskich. Skarb, ktéry warto chronic. Fun-
dacja Ziemia i Ludzie, Warszawa 2016

www.przechowujeniemarnuje.wp.pl

www.ulicaekologiczna.pl

www.dzieciakiwdomu.pl

www.dziecisawazne.pl

www.bankizywnosci.pl
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Kujawsko-Pomorski Osrodek Doradztwa Rolniczego
w Minikowie

89-122 Minikowo

tel. 52 386 72 14, fax 52 386 72 27

e-mail: sekretariat@kpodr.pl

www.kpodr.pl




