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bez marnowania czyli w kierunku zero waste
poradnik ekologiczny
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Zero waste brzmi mato przyjaznie — ani to polskie, ani bliskie. Gorzej nawet, gdy trzymamy sie popular-
nego ttumaczenia z jezyka angielskiego i skupiamy na rozumieniu tej frazy jako zero odpadéw. Frustra-
cja i zniechecenie rosng, gdy wyobrazamy sobie zycie bez $mieci. A gdyby tak spojrze¢ na fraze zero
waste nieco szerzej? Waste to nie tylko odpady, waste znaczy takze marnotrawstwo. Swieta bez mar-

nowania brzmig znacznie lepiej, prawda? Zycie, w ktérym nie marnujemy zdrowia, czasu i pieniedzy to

wizja, na ktérg ochoczo sie godzimy. I Swietnie, bo wiasnie takie przezycie $wigt proponujemy z naszym
poradnikiem.

Wszystkie nasze propozycje wigza sie z piramidg zero waste, ktérej pietra pokazujg hierarchie poste-
powania w drodze do zycia bez marnowania: odmawiaj (refuse), ograniczaj (reduce), uzyj ponownie (re-
use), przetwarzaj (recycle), kompostuj (rot). Zobaczycie jak te hasta przektadajg sie na proste i przyjemne
czynnosci. Prawda bowiem jest taka, ze nasz polski, naturalny ped do gospodarnosci, nieche¢ do mar-

nowania jedzenia i poszukiwanie ciepta w dlugie zimowe wieczory sprzyjaja realizowaniu zatozen zycia
zero waste. Szczegodlnie w swieta.

odmawiaj

ograniczaj

uzyj ponownie

przetwarzaj

kompostuj




PRAKT

Przygotowanie do swigt w wiekszosci domoéw oznacza wielkie

PORZADK

porzadki. A wielkie porzadki to okazja do wielkich oszczednosci:

czasu, zdrowia i pieniedzy.

Czytaj wiecej o praktycznych porzadkach bez marnowania:

ksigzki

,Zycie Zero Waste. Zyj bez $émieci i zyj lepiej” Katarzyna Wagrowska
,Magia sprzatania”, Marie Kondo

blogi:

WWw.ograniczamsie.com
www.facebook.com/VademecumZeroWaste
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Gdy zadajemy sobie pytanie o koszt posiadanych przedmiotéw, najczesciej myslimy o cenie — pienig-
dzach wydanych przy zakupie. To jednak niejedyny koszt. Ten mniej oczywisty wigze sie z czasem, jaki
musimy poswieci¢ na porzadkowanie ubran, ksigzek, kosmetykéw. Odkurzanie, pranie, przektadanie
z miejsca na miejsce pochtania jedne z najcenniejszych zasobdéw: nasz osobisty czas i energie.

Nadmiar rzeczy, w szczegolnosci zas nieuzywane przedmioty, staja sie zamrazarkg kapitatu i zajmuja na-
sze mysli oraz czas. Dlatego wiasnie pozbycie sie zbednych rzeczy warto potraktowacé jako pierwszy krok
w praktycznych porzadkach swigtecznych. Im wiecej takich rzeczy wyeliminujemy, tym mniej przyjdzie
nam porzadkowacé pézniej.

A

Czego mozesz sie pozby¢ najszybciej:

1

podwodjne rzeczy: zdublowane ksigzki, ku-
chenne utensylia

przedmioty nieuzywane od poprzednich po-
rzadkoéw: ubrania, sprzety

rzeczy nie pasujace do Twojego obecnego sty-
lu zycia i zainteresowan: stroje sportowe do
dyscyplin, ktérych juz nie uprawiasz, za duze
lub za mate ubrania, nielubiane perfumy
zniszczone rzeczy, ktore utracily swoja funk-
cje: wytarty koc, stare telefony i tadowarki

4

Co mozesz zrobi¢ z tymi rzeczami:
. Sprzeda¢ — wykorzystaj odpowiednie grupy

w mediach spotecznosciowych, ogtoszenia
w serwisach typu olx lub allegro, ogtoszenia
na klatce.

Wymienié — zrob liste tego, co Cie interesu-
je 1 trzymaj sie jej. Pamietaj, ze nie zawsze
musisz wymienia¢ ksigzki na ksigzki. Moze
chcesz odswiezy¢ biblioteczke, a przy okazji
zminimalizowac ilo$¢ ubran?

Oddac¢ — od razu zaznacz komu i kiedy je prze-
kazesz albo kiedy i gdzie umiescisz stosowne
ogtoszenie. Zrealizuj ten plan!

Dac¢ drugie zycie — poprzez naprawe lub upcy-
kling czyli twdérczg przemiane w inny przed-
miot uzytkowy.

Zutylizowa¢ — przekazac do przetworzenia we
wiasciwym punkcie. Ubrania mozesz wrzuci¢
do odpowiednich konteneréw (te w lepszym
stanie trafig do potrzebujacych, te w gorszym
na czysciwo — cenny materiat dla przemy-
shu), telefony i tadowarki przekaza¢ w punkcie
zbiorki elektroodpadow.



BEZ MARNOWANTA ZDROWTA

Spray do mebli, ptyn do drewna, srodek do kafelkéw. Pasta do podtdg, mleczko do zlewu, zel do toalet. llos¢
srodkow do sprzatania potrafi przyprawi¢ o zawroét gtowy. I to dostownie, bo czes¢ z nich zawiera bardzo
mocne substancje, ktérych opary oddziatujg na nasz uktad nerwowy.

Trzeba jednak pamietaé, ze ta przemystowa chemia w butlach i buteleczkach, za ktérg sporo ptacimy,
czerpie garéciami z tego, co oferuje przyroda. Dlatego wtasciwie wszystkie ptyny, mleczka i Zele mozna

zastgpi¢ naturalnymi $rodkami. Do posprzatania catego domu wystarcza: ciepta woda, ocet, mydto, kwa-
sek cytrynowy i soda oczyszczona.

) PRIEPTSY 1 ZYCTA ZERO WASTE*
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KREM DO CZYSZCZENTALATIENKT S0DA .

100 g sody oczyszczonej 10 kropli olejky eterycznego

na ok. 0,51 ptynu

Siegnij réwniez po naturalny odswiezacz powietrza:

1. Swiece naturalne (np.: sojowe), woski zapachowe lub olejki eteryczne do kominka.

2. Potpourri czyli pachnaca, ziotowo-kwiatowa mieszanka w estetycznym naczyniu.

3. Rozpylenie olejku eterycznego — 20 kropel olejku eterycznego (np.: lawendowego) wlej do bute-
leczki z atomizerem, uzupeinij wodg i... gotowe! Przed uzyciem wstrzgsnijirozpylaj w powietrzu.

* Przepisy pochodzg z ksigzki ,Zycie Zero Waste” autorstwa Katarzyny Wagrowskiej

[ MAKNOWANTA PLENTEDZY

O ile sprawnie uda Ci sie zrealizowa¢ punkty ,bez marnowania czasu”

1,bez marnowania zdrowia’, mozesz mie¢ w kieszeni:

pienigdze ze sprzedazy zbednych rzeczy,
pienigdze zaoszczedzone na srodkach do sprzatania.

To dobry poczatek dalszych zmian, ale fatalny punkt, by sie zatrzymac.

Wyobrazasz sobie spuszczanie pieniedzy w zlewie albo podpalanie bank-

notoéw dla zabawy? Wiasnie tak dziata marnotrawstwo wody i pradu!

Praktyczne porzadki to rowniez nowe spojrzenie na te aspekty domo-

wego budzetu. Przemysl:

1

2.
3!

Zatozenie perlatoréw na krany. To niedroga nakiadka, ktérg mon-
tuje sie na koncu kranu, by — poprzez napowietrzenie — zwiekszyc¢
optycznie strumien wody. Dzieki temu oszczedzamy wode.

Montaz przycisku minimalizujgcego zuzycie wody ze sptuczki.
Wprowadzenie w domu systemu wykorzystania szarej wody. Sza-
ra woda powstaje w procesie gotowania, mycia naczyn, kapieli czy
prania. Nadaje sie do powtérnego wykorzystania np.: sptukiwania
toalet.

Wprowadzenie systemu zbierania deszczowki — w domu lub w ob-
rebie wspoélnoty mieszkaniowej tak gromadzona woda moze zostac
wykorzystana np.: do podlewania ogrodu, trawnika.

Wprowadzenie energooszczednego oswietlenia i sprzetéw. Zgodnie
Z podejsciem zero waste najpierw wykorzystujemy to, co juz jest,
ale po zuzyciu tych tradycyjnych, warto zaplanowa¢ wymiane za-
réwek na ledowe, sprzetéw na te o najwyzszej klasie energetycz-
nej. Jesli odpowiednio to zaplanujesz, mozesz juz teraz utworzyc
fundusz i odktadac¢ srodki na te urzgdzenia, by nie obcigzac pézniej
jednorazowo portfela.



Na kazdym etapie produkc;ji i konsumpcji zywnosci mozna
zmniejszy¢ negatywne oddzialywanie na srodowisko —
unikna¢ zasmiecania, a takze zredukowac bolaczke naszych
czasow czyli marnotrawstwo jedzenia. Wierzymy jednak, ze to
decyzje konsumentow moga wplynaé na pozostale elementy
ukladanki, dlatego proponujemy, aby wlasnie na etapie
konsumpcji pokazaé, jak wazne jest podejscie zero waste.

Czytaj wiecej o pysznym pichceniu bez marnowania:
ksiazki
,Food Pharmacy.” Lina Nertby Aurell, Mia Clase
»~Jadlonomia. Kuchnia roslinna. 100 przepiséw nie tylko dla wegan” Marta Dymek

Strona, na ktérej znajdziesz lokalizacje jadlodzielni, spolecznych kompostownikow itp.:

www.oddamodpady.pl
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Pewnie nawet sie nad tym nie zastanawiasz, ale i1 tak zapytamy: czy wiesz, ilu niewolnikéw dla Ciebie

Badz fair

pracuje (www.slaveryfootprint.org)? W XXI wieku takie pytanie moze brzmie¢ abstrakcyjnie, ale maso-
wa produkcja, brak kontroli nad nig, przenoszenie fabryk na krance swiata, generuje takie niepozgdane
zjawiska. Zjawisko dotyczy nie tylko branzy odziezowej, ale takze produkcji zywnosci. Aby cho¢ troche
zmniejszy¢ ryzyko, ze jedzenie na Twoim stole jest efektem rabunku ziemi rolnikom albo niewolniczej
pracy, staraj sie szukac produktéw oznaczonych symbolem Fair Trade.

Znak Sprawiedliwego Handlu pojawia sie na produktach (czesto tych egzotycznych jak kawa lub banany),
tylko wowcezas, jesli lokalni rolnicy majg godne warunki do pracy i otrzymujg uczciwag zaptate za plony.
W ten sposéb wspierasz rolnictwo, ktére nie tylko jest fair wobec ludzi, ale 1 wobec planety. Producenci dzia-
lajgcy w zgodzie ze standardami Fair Trade minimalizujg swoje oddzialywanie na srodowisko, nie stosujg

GMO i ograniczajg uzycie srodkéw chemicznych. Nie marnujesz pieniedzy, przyrody i swojego zdrowia!

Poznaj pochodzenie jedzenia

Niektore gry stowne brzmig lepiej w jezyku angielskim: no farmers, no food czy know farmers know food?

Wolisz

1. masowg, maszynowg produkcje (no farmers — bez rolnikéw) i wysoko przetworzone, opakowane do
granic mozliwosci produkty nie zastugujgce na miano jedzenia (no food — bez jedzenia) czy

2. chcesz wiedzie¢ kto i gdzie uprawia Twoje warzywa, zboze i hoduje ryby (know farmers — poznaj
rolnikow), prawdziwe, lokalne i pelne smaku jedzenie (know food — poznaj jedzenie)?

Lokalna zywnos$¢ to nie tylko mniejsze koszty transportu i nizszy $lad weglowy, ale 1 wieksza szansa na
poznanie sposobu produkcji zywnosci — mozesz nawet odwiedzi¢ okoliczne gospodarstwa i kupowac
bezposrednio od rolnikéw.

Powiedzmy to jasno: najlepsze opakowanie to takie, ktérego nie ma. Nie trzeba ani zuzywaé zasobéw na
jego produkcje, ani martwic sie przetwarzaniem, gdy opakowanie stanie sie odpadem. Dlatego wtasnie
najczesciej podejmowanym wyzwaniem zero waste sg zakupy bez opakowan. Jest to takze wyzwanie,

w ktérym masz szanse najszybciej zobaczy¢ efekty.

Warzywa i owoce najtatwiej spakowac do ptéciennych toreb 1 woreczkéw. Produkty sypkie i bakalie ku-
pisz na wage do woreczkéw lub — po wytarowaniu wagi, czyli wtedy, gdy pojemnik juz na niej stoi, a skala
wskazuje zero — pojemnikow, a nawet stoiczkéw. Do wiasnych pojemnikéw mozesz tez kupi¢ produkty
garmazeryjne. Nie musisz od razu zaopatrywac sie w stosy nowych woreczkéw i pojemniczkéw — sko-
rzystaj z tego, co masz: metalowe puszki po zywnosci, stoiczki, plastikowe pojemniki na lunch, eko torby
wreczane przez rézne firmy lub uszyte ze zuzytych ubran.

Jesli juz decydujesz sie na opakowanie, wybierz produkt w opakowaniu monomaterialowym (np.: tylko
papier, szkto). Unikaj produktéw zapakowanych nadmiernie — tzw. zjawisko overpackingu polega na
stosowaniu za duzych opakowan w stosunku do zawartosci (przeciez nie chcesz ptaci¢ za powietrze

w woreczku, prawda?) oraz pakowaniu w zbyt wiele warstw.

Jak sprawnie kupowac bez opakowan:

1. Przygotuj sie — miej liste zakupow i pojemniki na poszczegodlne produkty.

2. Zrobliste miejsc, w ktorych mozesz kupic¢ pozadane produkty (bazarki, sklepy w okolicy, coraz czesciej
takze supermarkety np.: dziat ,Bazarek Luz” w Auchan na warszawskiej Woli).

3. Proszac o zwazenie, najpierw podaj pojemnik, a pézniej powiedz: ,Do tego pojemnika, poprosze..” To
wazne, bo niestety sprzedawcy odruchowo siegajg po foliowki.
Zakupy pakuj do wielorazowych toreb ptéciennych. Nie bierz foliéwek.
Jesli Twoje ulubione produkty sg zapakowane nieekologicznie — pisz do producenta i domagaj sie
zmian na lepsze.



+~Marnowanie zasob6w planety na pakowanie zywno-
$ci jest juz wystarczajace zle, ale jeszcze gorsze jest
marnowanie samego jedzenia, dla ktérego produkcji

zZuzywa sie jeszcze wiecej energii i wody."*

1. Gotujtyle, ile planujesz zjes¢ lub... nieco mnie;j.
Stosuj zasade: Lepiej wstac od stotu z uczuciem
lekkiego gtodu niz przejedzenia.

2.  Wrykorzystuj resztki i podchodz twoérczo do ca-
tego procesu przygotowania potraw.

Warzywa gotowane z myslg o satatce, to takze:
* bulion warzywny — wykorzystaj jako kostki
rosotowe np.: do sosow,

* obierki i skrawki, ktére po zmieleniu nadadzg

sie na kotleciki warzywne.

Kompostowanie

Obierki, fusy, skorupki jaj — podczas gotowania powsta-
je wiele organicznych odpaddéw. Zamiast je wyrzucag,
kompostuj! Najprostszy domowy kompostownik
mozna wykonaé¢ samodzielnie z.. wiadra. Alterna-
tywa jest wermikompostownik, czyli pojemnik ze
specjalng przestrzenig dla dzdzownic kalifornijskich,
ktére przetwarzajg bioodpady kuchenne. Niestety,
tylko roslinne i — jak to w przyrodzie — do$é wolno.

Jesli wiec szukasz bardziej nowoczesnego rozwig-
zania, mozesz zdecydowac sie na maszyne kompo-
stujgcg Oklin. To spory wydatek — na miare innych
sprzetow duzego AGD — za to pracuje w tempie,

3. Pozostawione dania zamrazaj w matych porcjach
— postuzg jako przekagski w bardziej imprezowe
karnawatowe dni i wieczory!

4. Korzystajz solidnych naczyn i przyrzaddw, ktére
przetrwajg wiecejniz jeden sezon. Dbaj o patelnie
1 garnki, ostrz noze, sparzaj i olejuj drewniang
deske do krojenia.

5. Stawiaj na nowoczesnos¢ tam, gdzie pomaga
ograniczy¢ $miecenie, np.: silikonowe formy
na babeczki eliminujg koniecznos$¢ uzywania
papilotek — bibutek do pieczenia.

m‘

w jakim przecietna rodzina wytwarza bioodpady
1 mozna do niej wrzucac takze resztki miesa, kosci

kurczaka, a nawet reczniki papierowe.

W kazdym przypadku uzyskasz gotowy materiat
organiczny, ktéry po zmieszaniu z ziemig uzyzni
glebe 1 pomoze roslinom rosng¢ zdrowo. Mozesz
taki naturalny nawoéz wykorzystaé¢ w domowym
ogrodzie lub zaaplikowac roslinom doniczkowym.

Ciekawa opcja jest kompostowanie spoteczne — jeden
wspélny kompostownik dla mieszkancéow wspolnoty.

* Cytat pochodzi z ksigzki ,Ekologia dla kazdego” Kim McKay i Jenny Bonnin

Freeganizm — free czyli darmowy, ale i wolny — od
uprzedzen, ograniczen, stereotypéw. Freeganizm to
ruch spoteczny zachecajacy do korzystania z produk-
téw wceigz nadajacych sie do spozycia, ale z réznych
wzgledéw usunietych ze sklepowych poétek. Jak to
mozliwe? Otdz na targach i bazarach czesto, pod
koniec dnia zostajg warzywa i owoce, ktérych sprze-
dawcy nie chcg zabiera¢ z powrotem, a ktérych nikt
nie kupit. Wmniejszych i wiekszych sklepach do ko-
szy trafiajg produkty z lekko naruszonym opakowa-
niem lub niepetne (np.: gdy ktos oddzieli jeden serek
od czteropaku) albo takie, ktérych data minimalne]
trwatosci przypada na dzis. Dla czesci 0séb sieganie
po te produkty stanowi bariere mentalng, dlatego
warto zaczgc¢ od 1zejszej freeganskiej opciji: grup
w mediach spotecznosciowych. Ogtaszajg sie tam
osoby indywidualne, ktére majg w domach nadwyzki

produktéow spozywczych, a nieraz — szczegdlnie

w przypadku duzych miast — punkty gastronomiczne,
ktoére wolg rozdaé chetnym positki przygotowane,
ale nie sprzedane w danym dniu.

Jadlodzielnia — to punkt stuzacy do nieodptatnej
wymiany oraz obdarowania innych zywnoscia.
Zostawiasz nadwyzki jedzenia, bierzesz to, czego
potrzebujesz. Jadtodzielnie mozesz stworzy¢ samo-
dzielnie. Dla produktéw suchych wystarczy zwykia
szafka w tatwo dostepnym miejscu zabezpieczonym
przed dziataniem warunkoéw atmosferycznych. Jesli
jednak rozwazasz punkt z dzieleniem sie produk-
tami wymagajacymi chtodzenia, konieczna bedzie
lodowka, a wiec réwniez dostep do pradu. Wraz z lo-
kalng spotecznoscig mozesz stworzyc¢ takie miejsce

1w ramach trendu dzielenia sie jedzeniem (ang. fo-

odsharing), zminimalizowa¢ marnowanie Zywnosci.




Czytaj wiecej o przemyslanych prezentach bez marnowania:
»2Slow fashion. Modowa rewolucja” Joanna Glogaza

blog o upcyklingu ,Na nowo smieci” Julii Wizowskiej

www.nanowosmieci.pl

Strona o swiadomych zakupach — Kupuj Odpowiedzialnie
www.ekonsument.pl

Glowny Urzad Statystyczny twierdzi, ze najczesciej kupowane
prezenty to kosmetyki, stodycze, perfumy, ubrania, ksiazki i sprzety
elektroniczne. A skoro sa tak pozadane, wcale nie zamierzamy Cie
odwodzi¢ od obdarowywania nimi. Namawiamy za to do zmiany
punktu widzenia: nie wszystkie prezenty trzeba kupic, a nawet te
kupione moga mie¢ rézne pochodzenie. Jesli wiec decydujesz sie na
upominki z tej najbardziej popularniej listy, oto, na co powiniene$
zwroci¢ uwage. Im wiecej odpowiedzi tak, tym lepiej.




KOSMETYKI . SLODYCZE
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Czy da sie to kupi¢ bez
opakowania?
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Czy da sie to kupié

w opakowaniu
monomaterialowym np.:
tekturowe pudetko, szklany
stoiczek?
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Czy da sie kupi¢ te rzecz
uzywang?
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Czy da sie kupi¢ te rzecz
wyprodukowang lokalnie
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Czy ta rzecz moze by¢
wykonana z materiatéow
naturalnych?
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Czy da sie te rzecz kupié
z oznaczeniem fair trade?

Czy da sie te rzecz kupié¢

z certyfikatem ekologicznym
lub oznaczeniem wysokiej
wydajnosci energetycznej?
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Czy da sie te rzecz w prosty
sposéb uzupelnié¢ lub poddaé¢
recyklingowi?

PERFUMY

eeccccccccce

eeccccccccce

eeccccccccce

eeccccccccce

eeccccccccce

eeccccccccce

eeccccccccce

eeccccccccce

SPRZETY
ELEKTRONICZNE
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UBRANIA KSIAZKI
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Stalowa butla na wode — bezpieczna i wytrzymata,
sprawdza sie w podrézy. Pomaga przej$¢ na picie
wody z kranu, czyli zminimalizowa¢ kupowanie
wody butelkowanej i oszczedzi¢ na tym zaréwno
srodowisko, jak i pienigdze.

Torby i woreczki na zakupy — najlepiej z natural-
nych materiatéw (juta, len, bawelna organiczna),
moga by¢ uszyte ze zuzytych ubran. Torby postuzg
do pakowania wiekszych zakupdéw, a woreczki do
wazenia sypkich produktow, warto wiec pomysle¢
o sznureczku do zamykania.

Kubek termiczny — napoje na wynos to Zrédto masy
odpadow (papierowe kubki, plastikowe wieczka).
Tymczasem zakup kawy do wiasnego kubka nie dos¢,
ze ekologiczny, moze tez by¢ tanszy — kawiarnie
coraz chetniej dajg znizki osobom kupujacym na

Bees wrap znany tez jako woskowijka — ptachta
materiatu zabezpieczona woskiem. Zastepuje folie
spozywcza. Mozna kupi¢ gotowgq (z organicznej
bawelny, pokryta woskiem pszczelim, olejkiem jo-
joba oraz zywica drzewna). Mozna tez zrobi¢ sa-

wynos do wiasnych kubkow. modzielnie nieco tanszg wersje z wykorzystaniem

kawatka ptotna i wprasowujgc wosk (doktadna in-
strukcja w animacji na naszej stronie lub na blogu
www.nanowosmieci.pl).

SPREZENTY POD HASEEM D
ANG. DO TTYOURSELF = 2R0BTOSAM) &

Peeling do ciala — jesli nalezysz do kawoszy, na pewno szybko uzbierasz dos¢ fuséw kawowych, by za-

petni¢ maty stoiczek. Dodajesz do nich midd i cynamon. Albo olej z migdatéw i cukier trzcinowy i gotowe.
Peeling zamykasz w stoiczku, opisujesz i wreczasz wybranej osobie. Taki domowy kosmetyk wytrzyma
w lodéwce tydzien, warto go wiec przygotowac tuz przed wreczeniem prezentu.

Syrop wzmacniajacy odpornosé — swieta przypadajg w okresie zimowym, w ktérym tez czesto zapa-
damy na przeziebienia, dokucza nam bodl gardia lub katar. Na te dolegliwosci albo w celu wzmocnienia
odpornosci, pomoéc moze domowy syrop z cebuli. Obrang i drobno posiekang cebule zasypujemy cukrem
lub zalewamy miodem. Odstawiamy pod przykryciem na kilka godzin az cebula pusci sok. Tak powstaje
syrop — wystarczy go odcedzi¢, przela¢ do tadnego szklanego naczynia i sprezentowac. Syrop dawkuje
sie po ok. tyzeczce dwa razy dziennie.

Przetwory — co kto lubi: kompoty, dzemy, powidla, chutney, marynowane i kiszone warzywa. Wspaniate
zrodito warzyw i owocow, smak lata w stoiczku. To okazja, aby podzieli¢ sie z innymi talentem kulinarnym,
odkry¢ nowe smaki i wzbogaci¢ $wigteczny stét. Tego typu prezent miesci sie tez w nurcie slow food —
naturalnego, lokalnego zywienia.
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Rosliny — ze smogiem zmagaja sie mieszkancy wielu
miast. Aby wiec cho¢ troche zmniejszy¢ jego fatalny
wplyw na zdrowie, warto umiesci¢ w domu rosliny
oczyszczajace powietrze. Wedtug badania wyko-
nanego przez NASA najwiecej zwigzkow niweluje
obecnosé¢ Skrzydtokwiatu (Spathiphyllum ,Mauna
Loa)). Dobrze sprawdzajg sie tez: Bluszcz pospolity
(Hedera helix), palma Chamedora wytworna (Chama-
edorea seifrizii), Sansewieria (Sansevieria trifasciata
,Laurentii’) oraz Dracena obrzezona (Dracaena mar-
ginata). Warto pamietac, ze czes¢ tych roslin moze
by¢ niebezpieczna dla zwierzat.

st

Ziola i przyprawy — nie kazdy ma wiasny ogréd,
jednak smak i zapach swiezych ziét potrafi poprawic¢
nastroj. Latwo tez dzieki miecie, pietruszce czy bazylii
urozmaicic niejedno danie. Prezent w postaci nasion
lub doniczki z aromatyczna rosling to pierwszy krok
do ziotowego ogrodka w kuchni lub na parapecie.
Wyhodowane samodzieln

iola cieszg zapachem
na co dzien, moga by¢ uzy e w kuchni w formie

Swiezej albo suszonej. Sg nalwyciggniecie reki!
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Regift — to pochodzace z jezyka angielskiego stowo oznacza przekazywanie dalej prezentéw. Nie ma co sie
oszukiwac — zdarzg sie prezenty nietrafione. Nie ma nic niestosownego w przekazaniu takich podarunkow
innym. Utatwiajg to coraz popularniejsze gietdy poswiateczne (takze internetowe). Regift mozesz rowniez
zastosowac do przedmiotow wydzielonych podczas porzadkéw jako niepotrzebne, ale wecigz w dobrym
stanie. Przekaz je wybranej osobie lub skorzystaj ze spotecznych punktéw takich jak na przyktad poznanski
Givebox (a moze stworzysz podobny Givebox u siebie?)

Repair cafe — jedng z zasad zycia zero waste jest reperowanie zamiast wyrzucania i wymieniania na
nowe. Repair café to pomyst na spoteczng przestrzen, w ktérej mozna naprawic¢ sprzety, meble, zabawki,
ubrania. W jednym miejscu udostepnione sg — do wspdlnego bezptatnego uzytku — narzedzia, a ochotni-
cy dzielg sie swoimi umiejetnosciami, pomagajgc w naprawach. Repair Café mozna stworzy¢ w ramach
budzetu partycypacyjnego albo skrzykujac sgsiadéw, znajomych, lokalnych aktywistow. Oferta lokalnego
repair cafe powinna by¢ dostosowana do potrzeb mieszkancéw. By¢ moze sprawdzg sie drobne naprawy
rowerowe, niewielkie prace krawieckie albo ostrzenie nozy? To okazja do ofiarowania swojego czasu
1 umiejetnosci innym.
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Czytaj wiecej o przytulnej przestrzeni bez marnowania:

+Hygge. Klucz do szczescia”, Meik Wiking

%g@
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Przytulnos¢ to to, czego szukamy —
polaczenie ciepla, bezpieczenstwa,
komfortu. Przytulna przestrzen to

cos wiecej niz wystréj wnetrz. To ogol
warunkow pozwalajacych nam poczu¢ sie
swobodnie i u siebie. Gdy za oknem hula
mroz, wiatr i Snieg (oby dopisal w swieta!),
dom staje sie schronieniem i azylem.

0

Cieplo

Bez wzgledu na to, czy mieszkasz w domu, czy
w mieszkaniu, bez wzgledu na to, z jakiego rodzaju
ogrzewania korzystasz, mozesz skuteczniej po-
wstrzymac naptyw zimnego powietrza i zatrzymac
ciepto w domu.

. Zacznij od jednej prostej czynnosci: przyjrzyj sie
szparom pod drzwiami, nieszczelnym oknom
i szczelinom przy otworach wentylacyjnych.
Prawidlowe uszczelnienie domu to niewielki
koszt, a duza oszczednos¢ na ogrzewaniu.

@ Pamietaj, ze zarowno dla Twojego zdrowia, jak
i srodowiska zbyt duza réznica miedzy tempe-
raturg na zewnatrz a w domu to Zrédto ktopo-
tow. Zamiast podkrecac¢ ogrzewanie na maksa
ibiega¢ po domu w krétkim rekawku, przykrec
termostat, wiéz bluze lub sweter albo otul sie
pledem. Najlepiej grzejg naturalne materiaty:
welna, baweina.

. Przygotuj rozgrzewajacy napoj. Sprawdzi sie
kawa zbozowa, ulubiona herbata albo napar
zpomaranczy, imbiruigozdzikéw Pomarancze
okrojong na czastki wrzu¢ do szklanek, dodaj
plasterek imbiru i gozdziki. Calosc¢ zalej goraca
woda. Dla chetnych: dotéz miodu na ostode.

. Zapros rodzine i znajomych — kazdy czlowiek
w domu wytwarza tyle ciepta, ile stuwatowy
grzejnik.

Ozdoby swiateczne

Dzieki pierwszej odstonie naszego poradnika wiesz
juz, ze najbardziej ekologiczne drzewko swigteczne
to choinka w ogrodzie — po $wietach roslina pozo-
stanie na swoim miejscu, a ozdoby trafiajg na strych.
Itak, szczesliwie dla sSrodowiska, mozna udomowic
drzewko na cate lata.

Innym ekologicznym rozwigzaniem jest choinka
naturalna w doniczce. Pod warunkiem, ze drzewko

ma... korzenie — nie daj sie zmyli¢ byle jak wlozonym
do doniczek roslinom!

Zeby wiosng choinka nadawata sie do przesadzenia,
trzeba zadba¢ o wtasciwg opieke nad nia: pilnowac,
aby ziemia w doniczce nie wyschta, po swietach
przenies¢ do chiodnego miejsca i wczesng wiosng

posadzi¢ w wybranym miejscu.

Mozesz tez sprobowac sie obejs¢ bez tradycyjne-
go drzewka i na przyktad utozyé kontur drzewka
ze sznurka albo — jesli masz $ciane pomalowang
farbg tablicowg — narysowacé na Scianie. To okazja,
aby sprytnie skorzystac z tego co masz, a odpady
zmieni¢ w piekng instalacje $wigteczng. Ogranicza

Cie jedynie wyobraznia.

Jesli jednak postawisz na tradycyjne drzewko, warto
pomysle¢ o ozdobach choinkowych w duchu zero
waste. Tych kilka zasad pomoze Ci przygotowac
smakowite 1 wizualnie atrakcyjne ozdoby:

. Jadalne ozdoby, np.: pierniczki z kolorowymi ta-
siemkami, tanicuch z ziarenek popcornu (idealny
na choinke i do wieczornego seansu filmowego).
Zaletg jadalnych ozdob jest rowniez to, ze nie
trzeba ich przechowywac do kolejnej Gwiazdki ;)

. Upcykling odpaddéw, np.: papierowe bombki z
kartek kolorowych magazynéw — prosty sposéb
na wykorzystanie trudno przetwarzalnych cza-
sopism (zobacz filmik z instruktazem na naszej
stronie www.zrownowazoneswieta.pl), figurki
origami ze zuzytych opakowan papierowych.

. Ozdoby wielofunkcyjne, np.: ptécienne torebeczki
7 aromatyczng herbatg — mozesz przebieraé
we wzorach tkanin (siegnij po zuzyte ubrania)
1 aromatach herbat. Stworzysz wokét choinki
barwny i pachngcy klimat, a zapachowe tore-
beczki mozesz pézniej wykorzysta¢ w szafach.
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