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LERO WASTE

COTO?

Zero waste - to styl zycia, ktéry
zaktada maksymalne zmniejszenie
sprodukcji” odpadéw. Nie jest to
tatwe, ale przeciez liczy sie kazdy,
nawet najmniejszy, krok. Jesli wiec
chcesz ograniczy¢ ilo$¢ Smieci w
swoim zyciu, ale nie wiesz, od
czego zacza¢ - ten poradnik jest
dla Ciebie

r
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LEROD WASTE

ZASADA 5R

Refuse (Odmawiaj)

Reduce (Unikaj, Ogranicz)
Reuse (Uzyj ponownie)
Recycle (Utylizuj, Recyklinguj
Rot (Kompostuj)
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PRZYDATNE GADZETY

Zanim ruszysz do sklepu po swoja “eko

\m N wyprawke” - stalowa butelke, rurke
‘ ‘—-\ wielokrotnego uzytku, wielorazowe torby
; i artykuty higieniczne — zuzyj domowe
! zapasy!
\
\\

,,,,, N e Dzbanek filtrujgcy

o Wielorazowe butelki lub kubki

o Materiatowe torby na zakupy i
warzywa

o Woskowijki

e Wielorazowe ptatki kosmetyczne

e Bambusowa szczoteczka do zebow

DLACZEGO WARTO?

OSZCZESDNOSC:

e Oszczednos$¢ czasu, poniewaz nie musimy
stale chodzi¢ na zakupy

e Oszczednos$¢ pieniedzy, poniewaz kupujemy
rzeczy dobrej jakosci, ktére dtuzej nam stuza

OCHRONA PRZYRODY:

e Kazdy smie¢, nawet prawidtowo wyrzucony to
problem i obcigzenie dla panety. Recycling
jest kosztowny | wymaga specjalnych maszyn
np. Myjni do odpadow, kruszarek, czy mtynu
do plastiku.

OCHRONA LUDZI:

e NIE  WSPIERASZ BIZNESOW, KTORE
WZBOGACAJA SIE NA WYZYSKU LUDZI | ICH
OTOCZENIA



SZUKAJ LUDZL KTORZY TEZ WPROWADZAJA TAKIE ZMIANY

MOZESZ POSZUKAC W SWOJEJ OKOLICY SPOTKAN/ WARSZTATOW ALBO
JAANGAZOWAC SIE W INICJATYWY, KTORE WPISUJA SIE W IDEE ZERO
WASTE.
e OPOLE:
o REUZYTKOWNIA  (CENTRUM  DRUGIEGO ~ OBIEGU, ~ WARSZTATY,
STKOLENIA);
o TALENTOWNIA (LODOWKA SPOLECZNA);
o EXTINCTION REBELLION OPOLE — MANIFESTACJE, BANK WIEDZY
o COFFEEMOMENT — EKOLOGICZNE INICJATYWY (UBRANIA, PETY 7A
KAWE 1TP.)
o PRO FUTURO - SPRZATANIE MIASTA, WYMIANKI, WARSZTATY




SHARING ECONOMY, RECYCLING, UPCYCLING

Starajac sie zy¢ w duchu minimalizmu znaczaco
ograniczamy nasz footprint i negatywny wptyw na
srodowisko. Produkcja czegokolwiek pochtania
energie, wode i przyczynia sie do zanieczyszczenia
naszej pieknej planety.

Postaw na  sharing  economy- ekonomie
wspotdzielenia. Idealnym przyktadem jest bla bla car
i wszelkie formy carsharingu jak Panek, Traficar,
blinkee itp.

Korzystaj z aplikacji takich jak To Good To Go, ktora
pozwoli nam kupowa¢ po okazyjnych cenach
jedzenie ktore nadaje sie do spozycie, ale ktore
normalnie zostatoby wyrzucone (resztki z restauracji,
sklepéw.etc).

SHARING
ECONOMY




JAK ROBIC ZAKUPY?

ROBIAC ZAKUPY ZASTOSU) KILKA
PROSTYCH ZASAD:

@ trzymaj sie listy zakupow - zrobienie listy pomoze okreslic,
co tak naprawde jest potrzebne i w jakiej ilosci. Trzymanie
sie rozpiski w sklepie nie tylko przyspieszy zakupy, ale
rowniez pomoze w oszczednosci (ograniczy kupowanie
zbednych produktéw, ktore akurat wpadty nam w oko);

@ sprawdzaj daty waznosci

notuj, ktoére produkty sie marnujg i kupuj mniejsze
opakowania

O

Q

zwré¢ uwage na rodzaj opakowania

@ kupuj mrozonki



LERO WASTIE

e Statystyczny Polak produkuje
342 kg sSmieci rocznie, czyli
niemal kilogram odpadkéw
dziennie.

« Srednia unijna to 500 kg!!!

e Odsetek s$mieci poddawanych
segregacji czy recyclingowi
wcigz pozostaje bardzo niski.

ZERO WASTE TO:
Swiadome zakupy
Inwestowanie

jakos¢, a nie ilos¢
Recycling
kompostowanie
Wspieranie lokalnych
producentéw

Nawyk odmawiania
jednorazowych
produktow
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LERO WASTE

W KUCHNI

Oprocz  kwestii  sSrodowiskowych marnotrawstwo zywnosci wzbudza takze
watpliwosci natury etycznej. Wyrzucanie jedzenia to straty sktadnikéw
odzywczych oraz energii, podczas gdy 1 mld ludzi na Swiecie jest
niedozywionych lub Zle odzywionych. Nieumiejetna dystrybucja zasobéw dzieli
Swiat na kraje zaopatrzone w zywnos¢ w sposdb nadmiarowy i te, w ktérych
zasoby sa niedostateczne. Prébujac odpowiedzie¢ na pytanie, jak nie
marnowac zywnosci, warto zwroci¢ uwage rowniez na czynniki kulturowe —
panujaca w spoteczenstwach zachodnich kultura nadmiaru, a przez to
nadprodukcja zywnosci przyczyniaja sie do jej.

Dlaczego marnujemy zywnosc¢?

Nadprodukcja zywnosci wynika przede wszystkim z zadzy pienigdza. Marketing
wytworzony wokoét produktow wszelkiego rodzaju (a najczesciej niezdrowych
przetworzonych) nie zwraca uwagi na dalekosiezne skutki zdrowotne czy
srodowiskowe wynikajace ze stosowania tychze produktéw. Liczy sie sprzedaz
tu i teraz i chwilowe zadowolenie klientow. Presja petnej potki i zachowania
konsumentéw rowniez wptywaja na to, ze kupujemy wiecej niz mozemy
przejesc. Jak nie marnowac zywnosci, jesli nieSwiadomie ulegamy reklamie, nie
potrafimy kupowac tylko tego, co nam potrzebne, zarzadza¢ zapasami i
prawidtowo przechowywa¢ produkty zywnosciowe? Nie jest to tatwy temat i nie
ma jednoznacznej odpowiedzi. Istotnym elementem jest rowniez brak wiedzy i
np. niezrozumienie dat przydatnosci wskazywanych na opakowaniu, a takze
brak umiejetnosci wykorzystywania resztek pozywienia, co bezposrednio
wptywa na wyrzucanie zywnosci. Najpowszechniej marnowana zywnos$¢ to
zywnos¢, ktora jadamy na co dzien — produkty zbozowe (np. pieczywo), Swieze
owoce, warzywa lisciaste i bulwy, np. ziemniaki.
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LERO WASTE

JAK NIE MARNOWAC ZYWNOSCI?

1. Planuj jadtospis.

Ustalenie positkéw dla catej rodziny na kilka dni
naprzéd i robienie zakupéw zgodnie z jadtospisem
pomoze Ci wykorzysta¢ wszystkie produkty w
okreslonym czasie. Bedziesz mie¢ kontrole nad
odpowiednim odzywianiem, zapasem zywnosci oraz
wydatkami.

2. Planuj swoje zakupy i sporzadzaj listy
potrzebnych produktow.

ROb regularny przeglad szafek kuchennych oraz
lodéwki i nie wychodZ z domu na zakupy bez listy
niezbednych produktéw. | przede wszystkim kupuj
strategicznie — produkty suche w wiekszej ilosci raz
na jakis czas, za$ produkty swieze kupuj w matych
ilosciach czesciej wedtug potrzeb, czyli tyle, ile
zjesz w ciagu kilku dni, by sie nie zepsuto.

3. Kupowanie na zapas ma swoj sens jedynie w
przypadku produktéw sypkich, ale tez nie mozna
przesadzi¢, zeby nie pojawity sie w nich mole.
Mozesz robi¢ wieksze zakupy produktéw sypkich
i/lub suchych raz na miesiac lub dwa razy w
miesigcu w zaleznosci od swoich potrzeb, a
dokupowac co kilka dni produkty Swieze.

4. Kupuj mate ilosci produktéw Swiezych. Tyle, ile
jestes w stanie przejes¢ w przeciagu kilku dni. Rob
to planety i dla zdrowia - w przypadku dtuzszego
przechowywania Swiezych produktéw pojawia sie
na nich plesn, a w takim stanie nie sg juz zdatne do
spozycia. Nie, nie wystarczy tylko odkroi¢ to, co
splesniate, trzeba wyrzucic¢ catosc.
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LERD WASTE

W KUCHNI

Marnotrawstwo zywnosci to problem globalny i dotyczy praktycznie kazdego
ogniwa na wszystkich szczeblach tancucha zywnosciowego (producendi,
przetworcy, sklepy, gastronomia, konsumenci). Dane dotyczace ilosci
marnowanej zywnosci sa przerazajace, chociaz trudno przywota¢ doktadna
liczbe. Zrédta podajg rézne statystyki w zaleznosci od przeprowadzonych
badan. Europejska Rada Informacji o Zywnosci (EUFIC) przyjmuje, ze rocznie w
Europie wyrzuca sie ok. 88 mln ton zywnosci, z czego ponad potowa to udziat
gospodarstw domowych (47 mln ton). Za marnotrawstwem zywnos$ci stoi takze
marnotrawstwo zasoboéw (woda, energia, naktad pracy, pienigdze). Ma to
ogromny wptyw na $rodowisko naturalne, gdyz kazdy z elementéw procesu
produkcyjnego wywiera jakis wptyw Srodowiskowy. Ponadto takze odpady
gnijace na sktadowiskach wytwarzajg CO2, co ma istotne przetozenie na zmiany
klimatyczne.
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[ERO WASTOWE PRZEPISY

W7
%

NALESNIKI 7 RESZTEK ZIEMNIAKOW

W

Sktadniki:
e 240 g ugotowanych ziemniakéw — jakies 3 sredniej wielkosci ziemniaki
e 120 g maki uniwersalnej

Przygotowanie:

Ziemniaki obierz, pokréj w plastry lub kostke, zalej zimna woda, doprowadz
do wrzenia, zmniejsz temperature, przykryj i gotuj na wolnym ogniu do
miekkosci — okoto 15 minut. Odkryj, bardzo doktadnie ubij na gtadka mase
tak, zeby nie byto grudek.

Wsyp do misy make, dodaj ziemniaki i zacznij miesza¢ widelcem, a potem
zagniataj dtonmi, tak az powstanie zwarte i gtadkie ciasto. Uformuj kule i
pokroj nozem na 8 czesci. Z kazdej utocz kulke.

Podsyp delikatnie maka blat, pot6z kulke ciasta i rozwatkuj na cieniutki
placek, przecierajac watek maka, tak by nie kleit sie do ciasta.

Dos¢ mocno rozgrzej patelnie. Nie Wyktadaj na nig nalesniki i smaz bez
ttuszczu minute z jednej strony i p6t minuty z drugiej.
Podawaj na stodko lub z wytrawnymi dodatkami.
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GNOCCHI = SPOSOB NA RESZTKI 7 ZIEMNIAKOW
ﬂ

« 0,5 kg ziemniakéw (najlepiej matych, szybciej sie ugotuja)
o 4 szklanki maki plus maka do podsypania stolnicy
o 1jajko

Przygotowanie:

Krok 1

Jesli masz ziemniaki z niedzielnego obiadu, albo pure, potowa roboty za Tobga! Podstawa do
ciasta na gnocchi jest juz prawie gotowa.

Jesli nie masz - przygotuj mase ziemniaczana od zera.

Krok 1
Ziemniaki przepus¢ przez praske do ziemniakéw, lub zetrzyj na tarce na duzych oczkach lub
bardzo doktadnie ubij ttuczkiem do ziemniakoéw.

Krok 2

Przet6z ziemniaki na podsypany maka blat, rozptaszcz na placek, posyp maka (1/2
szklanki). Rozbij jajko do miseczki, rozkt6¢ widelce i wylej na ziemniaki. Posktadaj rekami
wszystkie sktadniki i zagniec¢ ciasto. Jesli bedzie kleito sie do rak, posyp je delikatnie maka.
Nie wyrabiaj ciasta dtugo, tyle tylko, zeby ziemniaki potaczyty sie z maka i jajkiem.

Krok 3

Uformuj ciasto w kule i pokroj nozem na plastry. Podsyp maka blat i z pierwszego plastra
utocz watek grubosci kciuki. Jesli bedzie klei¢ sie do stotu, podsyp delikatnie maka. Pokoj
watek na niewielkie kluseczki. Jesli masz ochote i czas przygotuj duzy widelec. WeZ jedna
kluseczke, delikatnie oprosz maka, potéz na zebach widelca, docisnij do nich kluseczke
dos¢ mocno kciukiem, tak zeby kluseczka rozptaszczyta sie, a nastepnie zroluj ja w
wateczek, z odcisnietym wzorkiem na zewnetrznej stronie.

Krok 4

Zagotuj w szerokim garnku 2-3 litry wody, dobrze posél. Kiedy sie zagotuje, zmniejsz
temperature i wktadaj gnocchi do wody. Nie za duzo, zeby sie nie posklejaty. Przemieszaj
kluseczki delikatnie tyzka, zeby nie przywarty do dna. Gotuj do momentu az gnocchi
wyptynat na powierzchnie. Wyjmij je tyzka cedzakowa i przetéz na talerz.

Gnocchi zrobione z matej ilosci maki potrzebuja naprawde nieduzo czasu na gotowanie.
Uwazaj, zeby ich nie rozgotowac.

Gnocchi mozesz poda¢ podsmazone z mastem z dodatkiem szatwii, albo z sosem
pomidorowym.
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IAPIERANKA

Sktadniki:

Resztki warzyw/ miesa/ seréw
Smietanka

Jajko

Oregano

Z6tty ser

Krok 1:

Do naczynia zaroodpornego wtéz warzywa, resztki kietbas, wedlin, seréw,
makaron, resztki miesa z obiadu (kurczak $wietnie sie nadaje)

Krok 2:

Posyp wszystko startym zottym serem i wlej Smietane wymieszana z jajkiem i
oregano. Po zapieczeniu ta $mietana stworzy apetyczna skorupke.

FRITTATA

Swietnie nadaje sie do wykorzystania resztek warzyw i wedlin, to takie danie
przypominajace troche omlet, mozna je zrobi¢ w piekarniku albo na patelni.

Sktadniki:

3 jajka

Masto

Ser z6tty

Dodatki do wyboru

Dodatki pokréj w kostke. Miesne dodatki podsmaz w pierwszej kolejnosci.
Nastepnie roztrzep jajka i przypraw do smaku solg i mielonym czarnym
pieprzem. Wlej przyprawione jajka. Dodaj pozostate dodatki. Cato$¢ smaz z
jednej strony do momentu az jaja sie zetna a ich spdd sie tadnie zarumieni.
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TORTILLA Z FARSZIM

Najlepiej jako nadzienie do tortilli sprawdzaja sie pieczone lub
smazone kawatki kurczaka lub indyka, ale jesli zostanie Ci jaki$ kotlet
schabowy - tez mozna pokroi¢ go na mate kawatki i zawina¢ w tortille.
Do tego warzywa - satata, pomidor, cebula i troche sosu — najprosciej
zmiesza¢ ketchup z majonezem, albo wykorzysta¢ sos do pizzy, ktéry
zostat w lodédwce po zamawianiu pizzy z pizzerii. Taka tortilla jest
rébwnie smaczna na zimno, jak na goraco. Zamiast w tortille, te same
sktadniki mozna zawija¢ w nalesnik.

MAKARON £ SOSEM

Resztki kietbasy, tunczyka lub wedliny lub seréow, kawatki warzyw
takich jak pomidor czy papryka, cukinia, baktazan, cebula - to wszystko
Swietnie nadaje sie do zrobienia sosu do makaronu. Warzywa pokroj w
kosteczke, wrzu¢ na patelnie, dodaj koncetrat lub passate lub
pokrojone w kostke pomidory. Wszystko podsmaz i trzymaj na ogniu
przez kilkanascie minut. Ugotuj makaron zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Resztki serow - np. camembert czy brie swietnie nadaja
sie do posypania dania juz na talerzu

\/
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SALATKA

do satatek mozna doda¢ dostownie wszystko. Baza z sataty, a do
tego mozna wrzuci¢ resztki jedzenia - niedojedzone warzywa
(pomidory, ogorki, rzodkiewki, cebule, kilka oliwek, ktére zostaty na
dnie stoika, kapary, suszone pomidory, do tego resztki wedlin i
miesa (np. pieczone filety z kurczaka), resztki kukurydzy, groszku z
puszki, resztki seréw, jajko, nawet reszki wedzonej czy pieczonej
ryby sie nadadza. Wszystko polej oliwa z oliwek albo sosem
balsamicznym i jest idealne drugie $niadanie.
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LERO WASTE

DOMOWE KOSMETYKI

Pasta wybielajaca do zebow
Sktadniki:

e pot szklanki oleju kokosowego (najlepiej

nierafinowanego)

o 4 kapsutki wegla aktywnego (do kupienia w

aptece bez recepty)
o kilka kropli olejku mietowego

Zmieszaj ze soba olej kokosowy oraz wegiel
aktywny aby uzyska¢ doskonaty  preparat
wybielajacy zeby. Krople migtowe stanowia dodatek
smakowo - aromatyzujacy. Gotowa paste najlepiej
przechowywac w szklanym stoiczku, w zacienionym

i chtodnym miejscu.

Peeling kawowy do ciata
Sktadniki:

« kawowe fusy

o olej roslinny

o cukier
Peeling kawowy jest nie tylko banalny w wykonaniu,
ale réwniez tani i - przede wszystkim - skuteczny.

Fusy i cukier nalezy wymiesza¢ z olejem i w tym
momencie domowy peeling jest juz gotowy do
uzycia. Peeling naktadamy na wilgotne ciato,
masujemy skére okreznymi ruchami, po czym
sptukujemy. Uspokajamy - peeling nie farbuje
trwale ani skéry ani powierzchni takich jak wanna,

czy umywalka.

Maseczka do cery naczynkowej
Sktadniki:

o czerwona glinka

e jogurt naturalny

Maseczka z glinki czerwonej i jogurtu nadaje sie
idealnie do pielegnacji skéry naczynkowej.
Czerwona _glinka oczyszcza skére i wzmacnia
naczynia krwionosne, a jogurt nawilza j3 i
nattuszcza. Czerwona glinke w proszku nalezy
potaczy¢ z jogurtem naturalnym w proporcji 1:1.
Maseczke naktada sie na umyta twarz, omijajac
okolice oczu. Wazne jest aby nie dopusci¢ do
catkowitego wyschniecia maseczki - nalezy ja od
czasu do czasu spryskiwa¢ woda lub hydrolatem.
Jesli maseczka wyschnie moze podrazni¢ skére.
Maseczke zmywa sie z twarzy po okoto 15 minutach,
przy uzyciu cieptej wody.
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https://kosmetykinaturalne.com.pl/argiletz-glinka-czerwona-mialka-200g.html

LERD WASTE

ZIELONE PORZADKI

Mydto w ptynie
Sktadniki:
o 1 tyzka stotowa szarego mydta
e 200 ml cieptej wody
« 1 tyzka oliwy z oliwek, oleju stonecznikowego
lub ze stodkich migdatow
o kilka kropli olejku eterycznego

Srodek do czyszczenia piekarnika
Sktadniki:

o 1/4 szklanki octu

o 2 szklanki wody

« 10 kropli olejku eterycznego

Projekt Badz ekoLOGICZNY (2021-1-PL0O1-ESC30-SOL-000036575) finansowany jest przez Unie
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LERD WASTE

ZIELONE PORZADKI

Zestaw do sprzatania zero waste

Sciereczki z mikrofibry - uzywaj ich do
wszystkiego, zamiast recznikéw papierowych, do
mycia szyb, wycierania kurzy, jako Sciereczke
przy zlewie, w garazu, etc. Sciereczki maja
bardzo dtuga zywotnos$¢. Dzi$ dostepne sa
réwniez takie pochodzace z materiatow z
recyklingu. Wazne jest, aby do ich prania nie
uzywac srodkéw do ptukania tkanin, a prac je
mozna w nawet 60 stopniach.

Drewniane szczotki - do mycia naczyn. Maja
duzo dtuzsza zywotnos¢ niz zwykte gabki.
Odkazi¢ je mozna np. olejkiem z drzewa
herbacianego.

Miedziane druciaki czy ostre Sciereczki z lufy -
przydaja sie do wiekszych zabrudzen.

Ekologiczny sposob na

czyszczenie dywanow

Z pomoca przyjdzie tutaj zwykta soda kuchenna. Jej
ilos¢ uzalezniona jest od wielkosci dywanu, ktéry
chcesz wyczysci¢. Na dywan o rozmiarach 150 x 120
cm wystarcza okoto 1 szklanki sody. Sode mozesz
opcjonalnie wymiesza¢ z olejkiem eterycznym (20
kropli), ewentualne grudki rozgnie¢ tyzka. Rozsyp
cienka warstwe sody na dywanie i zostaw na 30
minut (lepiej aby w tym czasie w pomieszczeniu nie
przebywaty mate dzieci oraz zwierzeta). Odkurz jak
zwykle. Uwaga! Ten sposob sprawdza sie jezeli
uzywasz tradycyjnego odkurzacza, robot sprzgtajacy
moze nie usunac doktadnie pozostatosci sody.

Ekologiczny odkamieniacz do czajnika

Aby usuna¢ kamien osadzajacy sie w
czajniku nie trzeba kupowac specjalnych
srodkéw. Wystarczy ocet zmieszany z
woda (1 szklanka octu i 1 szklanka wody).
Catos¢ wlewamy do czajnika, gotujemy,
zostawiamy na 90 minut i ptuczemy.
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LERD WASTL

ZIELONE PORZADKI

e Staraj sie kupowac napoje w szklanych butelkach - s3 znacznie
bardziej przyjazne srodowisku, bo mozna je tatwo poddac
recyklingowi.

e Ograniczaj spozycie suplementow i lekow na drobne dolegliwosci —
w jednym z artykutéw dowiodtem juz, ze na suplementach i lepach
mozna Sporo zaoszczedzi(&a przy okazji ograniczy¢ produkcje
$mieci (suplementy zawsze sag pakowane w plastikowe opakowania).

« Kupuj e-booki, korzystaj ze streammgu muzyki - wygoda i
oszczednos¢ w jednym. | NN
o Oszczedzaj wode N

. Wyprobu orzechy plorgge albo eko proszek dp prania
- zakupow, \V\Radomosa stuzbowe,
fragmenty artyku’céw""" ; prze‘pi‘%@.'u\lmgme — wszystko to
mozna odczytac’_z'f A smartfona me“ﬁsﬁ‘frzeba wersji
drukowanej. Drukuj ty: o1 €O musisz.
o Eksperymentuj z DIV~ tutaj pomystow Je mn“'
strony moge. poleci¢ pobawienie sungkma o»{
ANy LR
Jest z tym sporo pracy, ale efekt Wychod2| ba
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9 TRIKOW DIA KAZDEGO

ZMNIE)SZ SWO) SLAD

WEGLOWY
Kupuj kawe we Zamien plastikowe
wtasnym sztucce na
wielorazowym trwalsze -

kubku drewniane

Unikaj owocow i Zamien Miej zawsze przy
warzyw w butelkowana sobie swoj
plastikowych wode na butelke z wielorazowy
Saiee filtrem. kubek

Miej zawsze przy Wymien Wybieraj
sobie wielorazowg plastikowe stomki  produkty, ktére
torbe na zakupy na metalowe, zostaty
ktére mozna zapakowane w
czyscic minimalny sposéb

ZACZNI) OD \\'/,
MALYCH ZMIAN @ Y /
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