
 

 

 

α9ǳǊƻǇŜƧǎƪƛ CǳƴŘǳǎȊ wƻƭƴȅ ƴŀ ǊȊŜŎȊ wƻȊǿƻƧǳ hōǎȊŀǊƽǿ ²ƛŜƧǎƪƛŎƘΥ 9ǳǊƻǇŀ ƛƴǿŜǎǘǳƧŊŎŀ ǿ ƻōǎȊŀǊȅ ǿƛŜƧǎƪƛŜέ 

 

 

LƴǎǘȅǘǳŎƧŀ ½ŀǊȊŊŘȊŀƧŊŎŀ twh² нлмп-2020 ς Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi.  

 

aŀǘŜǊƛŀƱ ƻǇǊŀŎƻǿŀƴȅ ǇǊȊŜȊ [ƻƪŀƭƴŊ DǊǳǇť 5ȊƛŀƱŀƴƛŀ α½ƛŜƭƻƴŜ .ƛŜǎȊŎȊŀŘȅέΣ ǿǎǇƽƱŦƛƴŀƴǎƻǿŀƴȅ 

ȊŜ ǏǊƻŘƪƽǿ ¦ƴƛƛ 9ǳǊƻǇŜƧǎƪƛŜƧ ǿ ǊŀƳŀŎƘ ǇƻŘŘȊƛŀƱŀƴƛŀ мфΦн α²ǎǇŀǊŎƛŜ ƴŀ ǿŘǊŀȍŀƴƛŜ ƻǇŜǊŀŎƧƛ ǿ 

ǊŀƳŀŎƘ ǎǘǊŀǘŜƎƛƛ ǊƻȊǿƻƧǳ ƭƻƪŀƭƴŜƎƻ ƪƛŜǊƻǿŀƴŜƎƻ ǇǊȊŜȊ ǎǇƻƱŜŎȊƴƻǏŏέ ƻōƧťǘŜƎƻ tǊƻƎǊŀƳŜƳ 

wƻȊǿƻƧǳ hōǎȊŀǊƽǿ ²ƛŜƧǎƪƛŎƘ ƴŀ ƭŀǘŀ нлмп- 2020. 

 

 

 

Poradnik promocyjno -informujŉcy  

o racjonalnym gospodarowaniu zasobami  
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{Ǉƛǎ ǘǊŜǏŎƛ 

 

²ǎǘťǇΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ.3 

α½ŜǊƻ Wasteέ ǿ ƪǳŎƘƴƛ ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΧΧΧп 

Kompostowanie proste i potrzebneΧΧΧΧΧΦΧΧΧΧΧΧΧ.Χ..ΧΧΧΧΦм8 

aŀƱŀ ǊŜǘŜƴŎƧŀ ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ26 

Polecane ƳŀǘŜǊƛŀƱȅ ΧΧΧΧΧΧΧΦ..ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΧΧΦ47 
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²ǎǘťǇ 

 

Poradnik opracowano w ramach operacji ǿƱŀǎƴej pt. α9Yh - ǘǳ ƳƛŜǎȊƪŀƳΣ ǘǳ ŘȊƛŀƱŀƳΣ 

ǘǳ ȊƳƛŜƴƛŀƳέ ǇƻŘƴƻǎȊŜƴƛŜ ǿƛŜŘȊȅ ƛ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ ǎǇƻƱŜŎȊƴƻǏŎƛ ƭƻƪŀƭƴŜƧ ƻōǎȊŀǊǳ [D5 α½ƛŜƭƻƴŜ 

.ƛŜǎȊŎȊŀŘȅέ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ƻŎƘǊƻƴȅ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ ƛ ȊƳƛŀƴ ƪƭƛƳŀǘȅŎȊƴȅch. 

 

{ƪǳǘŜŎȊƴƻǏŏ ƻŎƘǊƻƴȅ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ ȊŀƭŜȍȅ ƻŘ ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴƛŀ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƻōȅǿŀǘŜƭƛ ǿ 

ƪƻƴƪǊŜǘƴŜ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀΣ ȊŀǊƽǿƴƻ ǘȅŎƘ ƳƱƻŘȅŎƘΣ Ƨŀƪ ƛ ǎǘŀǊǎȊȅŎƘΦ hōŜƧƳǳƧŜ ǘƻ ƳΦƛƴΦ ǏǿƛŀŘƻƳŊ 

ƪƻƴǎǳƳǇŎƧťΣ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŜ ǿȅǘǿŀǊȊŀƴƛŀ ƻŘǇŀŘƽǿ ƛ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ƛŎƘ ǎŜƎǊŜƎŀŎƧťΣ ƻǎȊŎȊťŘȊŀƴƛŜ 

ȊŀǎƻōƽǿΣ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀƴƛŜ ƴŜƎŀǘȅǿƴŜƎƻ ǿǇƱȅǿǳ ƴŀ ƧŀƪƻǏŏ powietrza. Dlatego teȍ nasze 

stowarzyszenie poŘƧťƱo to wyzwanie ǎǘŀƴƻǿƛŊŎŜ ǊŜŀƪŎƧŊ ƴŀ ȊŀŎƘƻŘȊŊŎŜ ǿ ƻǘŀŎȊŀƧŊŎȅm nas 

ǏǊƻŘƻǿƛǎƪǳ ƴŀǘǳǊŀƭƴȅƳ ƴŜƎŀǘȅǿƴŜ ȊƳƛŀƴȅΦ Naszym cŜƭŜƳ ōȅƱƻ ǿȊƳƻŎƴƛŜƴƛŜ ƪŀǇƛǘŀƱǳ 

ǎǇƻƱŜŎȊƴŜƎƻ ƛ ǇƻŘƴƻǎȊŜƴƛŜ ǿƛŜŘȊȅ ƻǊŀȊ ŘƻǎǘŀǊŎȊŜƴƛŜ ŘƻōǊȅŎƘ ǇǊŀƪǘȅƪ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘȊƛŜ 

ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ƛƴƴȅŎƘ ƧǎǘΣ ƴƎƻ ƛ ǇǊȊŜŘǎƛťōƛƻǊŎƽǿ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ƻŎƘǊƻƴȅ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ ƛ ȊƳƛŀƴ 

klimatycznych. /ŜƭŜƳ ƻǇŜǊŀŎƧƛ ǿƱŀǎƴŜƧ ōȅƱƻ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ ŜƪƻƭƻƎƛŎȊƴŜƧ ǿǏǊƽŘ 

ƳƛŜǎȊƪŀƵŎƽǿΣ ǇǊȊŜŘǎƛťōƛƻǊŎƽǿΣ ǎŀƳƻǊȊŊŘƽǿΣ ƴƎƻ i ƭƻƪŀƭƴȅŎƘ ƭƛŘŜǊƽw z obszaru LGD. W 

okresie maj-ǿǊȊŜǎƛŜƵ 2024 zostaƱȅ przeprowadzone inicjatywy ǿǇƱȅǿŀƧŊŎŜ ƴŀ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŏ 

ǇǊƻŜƪƻƭƻƎƛŎȊƴŊ ƳƛŜǎȊƪŀƵŎƽǿ ƻōǎȊŀǊǳ [{wΣ ƻǇǊƽŎȊ ǿƛȊȅǘȅ ǎǘǳŘȅƧƴŜƧ ƛ Ǉƛƪƴƛƪǳ ŜƪƻƭƻƎƛŎȊƴŜƎƻ 

zorganizowano 2 cykle ǿŀǊǎȊǘŀǘƽǿ ǎǘŀŎƧƻƴŀǊƴȅŎƘ ƴŀ ǘŜǊŜƴƛŜ ƪŀȍŘŜƧ Ȋ т ƴŀǎȊȅŎƘ ƎƳƛƴ 

ŎȊƱƻƴƪƻǿǎƪƛŎƘΣ ǿȅōǊŀƴƻ н ƪƭǳŎȊƻǿŜ ȊŀƎŀŘƴƛŜƴƛŀ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŀ ƳŀǊƴƻǘǊŀǿǎǘǿŀ 

ȊŀǎƻōƽǿΥ ȍȅǿƴƻǏŎƛ ƛ ǿƻŘȅΣ ǿŀǊǎȊǘŀǘȅ ǇǘΦ α½ŜǊƻ ǿŀǎǘŜ ǿ ƪǳchni. Nie wyrzucam. Nie marnujť- 

jŜŘȊŜƴƛŜ ǎȊŀƴǳƧŜέ oraz warsztaty pt. α_ŀǇƛŜƳȅ ƪŀȍŘŊ ƪǊƻǇƭŜ ǿƻŘȅέΦ ½ŀǊƽǿƴƻ ǿŀǊǎȊǘŀǘȅΣ Ƨŀƪ ƛ 

wizyta studyjna oraz impreza ukierunkowane ōȅƱy ƴŀ ǇƻǇǊŀǿť ǿƛŜŘȊȅ ƛ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ 

ǎǇƻƱŜŎȊŜƵǎǘǿŀ ŎŜƭŜƳ ƛƴǎǇƛǊŀŎƧƛ Řƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀΣ ȊƳƛŀƴȅ ƴŀǿȅƪƽǿΣ ȊŘƻōȅŎƛǳ ǿƛŜŘȊȅ ǿ ǘǊƻǎŎŜ ƻ 

ǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻ ƛ ȊŘǊƻǿƛŜ ƻǊŀȊ ƛƴǎǇƛǊŀŎƧƛ Řƻ ŘŀƭǎȊŜƎƻ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ŀƪŎƧƛ ƛ ǇǊƻƧŜƪǘƽǿ ŜŘǳƪŀŎȅƧƴȅŎƘ 

ǿǎǇƛŜǊŀƧŊŎȅŎƘ ǊƻȊǿƽƧ ƳƛŜƧǎŎ ŜŘǳƪŀŎƧƛ ǇǊƻŜƪƻƭƻƎƛŎȊƴŜƧ ȊǿƛŊȊŀƴȅŎƘ Ȋ ǇǊƻǇŀƎƻǿŀƴƛŀ ȊŀǎŀŘ 

ȊǊƽǿƴƻǿŀȍƻƴŜƎƻ ǊƻȊǿƻƧǳ ƴŀ ƻōǎȊŀǊȊŜ ƴŀǎȊŜƎƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ. 
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½ŜǊƻ ²ŀǎǘŜ ǘƻ ǎǘȅƭ ȍȅŎƛŀΣ ƪǘƽǊŜƎƻ ŎŜƭŜƳ ƧŜǎǘ ƴƛŜƳŀǊƴƻǿŀƴƛŜ ȍȅǿƴƻǏŎƛΣ Ȋŀǎƻōƽǿ ƻǊŀȊ 
ǇǊȊŜŘƳƛƻǘƽǿ ŎƻŘȊƛŜƴƴŜƎƻ ǳȍȅǘƪǳΦ Filozofia ta skupƛŀ ǎƛť ƴŀ ƻŎƘǊƻƴƛŜ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀΣ 
ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ǎǇǊȊŜŎƛǿƛŀƧŊŎ ǎƛť ƴŀŘƳƛŜǊƴŜƧ ƛ ƴƛŜǇƻǘǊȊŜōƴŜƧ ƪƻƴǎǳƳǇŎƧƛΦ ¢ŜǊƳƛƴ ȊƻǎǘŀƱ ǳȍȅǘȅ Ǉƻ 
ǊŀȊ ǇƛŜǊǿǎȊȅ ǇǊȊŜȊ ŎƘŜƳƛƪŀ tŀǳƭŀ tŀƭƳŜǊŀ ǿ ƭŀǘŀŎƘ тлΦ ǳōƛŜƎƱŜƎƻ ǎǘǳƭŜŎƛŀΣ ŀƭŜ ŘƻǇƛŜǊƻ 
ƴƛŜŘŀǿƴƻ ȊȅǎƪŀƱ ƴŀ ǇƻǇǳƭŀǊƴƻǏŎƛΣ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǿ ƪǊŀƧŀŎƘ ǊƻȊǿƛƴƛťǘȅŎƘΦ Zero Waste znaczy 
ŘƻǎƱƻǿƴƛŜ αȊŜǊƻ ƳŀǊƴƻǿŀƴƛŀέ ƭǳō αȊŜǊƻ ƻŘǇŀŘƽǿέΦ 
 
ÀȅŎƛŜ ǿŜŘƭŜ ƛŘŜƛ ½ŜǊƻ ²ŀǎǘŜ ǎǇǊƻǿŀŘȊŀ ǎƛť Řƻ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅŎƘ ȊŀǎŀŘ ǘȊǿΦ рwΥ 
- odmawiaj (refuse), 
- ograniczaj (reduce), 
- wykorzystaj ponownie (reuse), 
- recyklinguj / odzyskaj (recycle), 
- kompostuj (rot). 
 
Odmawiaj (refuse)  
hŘƳƻǿŀ ǿǎȊŜƭƪƛŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ǿȅǇǊƻŘǳƪƻǿŀƴȅŎƘ ȊŜ ǎȊƪƻŘŊ Řƭŀ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀΣ ƎŜƴŜǊǳƧŊŎȅŎƘ 
niepotrzebne odpady i zanieczyszczenia, np. ulotek reklamowych, jednorazowych 
ǇƭŀǎǘƛƪƻǿȅŎƘ ƻǇŀƪƻǿŀƵΦ ZƎƻŘƴƛŜ Ȋ ǘŊ ȊŀǎŀŘŊ ƴƛŜ ƴŀƭŜȍȅ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀŏ ƭǳō ƪǳǇƻǿŀŏ ǊȊŜŎȊȅΣ 
ƪǘƽǊŜ ȊƻǎǘŀƱȅ ǿȅǇǊƻŘǳƪƻǿŀƴŜ Ȋ ŘǳȍŊ ǎȊƪƻŘŊ Řƭŀ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ ƭǳō ƪǘƽǊȅŎƘ ǿȅǘǿƻǊȊŜƴƛŜ 
ƎŜƴŜǊǳƧŜ ƴƛŜǇƻǘǊȊŜōƴŜ ƻŘǇŀŘȅΦ 5ƻōǊȅƳ ǇǊȊȅƪƱŀŘŜƳ ǎŊ ǳƭƻǘƪƛ ǊŜƪƭŀƳƻǿŜΣ ƪǘƽǊŜ ŎȊťǎǘƻ 
ƴƛŜƳŀƭ ƴŀǘȅŎƘƳƛŀǎǘ ǿȅǊȊǳŎŀƴŜ ǎŊ Řƻ ƪƻǎȊŀΦ 

 
Ograniczaj (reduce) 
¦ƴƛƪŀƴƛŜ ƎŜƴŜǊƻǿŀƴƛŀ ƻŘǇŀŘƽǿΤ ȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŜ ƛŎƘ ƛƭƻǏŎƛΣ ŎȊȅƭƛ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŜ ƪƻƴǎǳƳǇŎƧƛ 
ƴƛŜǇƻǘǊȊŜōƴȅŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿΣ ȊōťŘƴȅŎƘ ǊȊŜŎȊȅ ƻǊŀȊ ǘƻǿŀǊƽǿ ƴŀŘƳƛŜǊƴƛŜ ƻǇŀƪƻǿŀƴȅŎƘ i 
ƧŜŘƴƻǊŀȊƻǿȅŎƘ ŎȊȅ ƻ ƴƛǎƪƛŜƧ ƧŀƪƻǏŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ǎȊȅōƪƻ ǎǘŀƧŊ ǎƛť ǏƳƛŜŎƛŀƳƛΦ bƛŜ ƪǳǇǳƧ 
ƴƛŜǇƻǘǊȊŜōƴȅŎƘ ǊȊŜŎȊȅ ƭǳō ǘƻǿŀǊƽǿ ƻ ƴƛǎƪƛŜƧ ƧŀƪƻǏŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ƳƻƎŊ ǎȊȅōƪƻ ǎƛť ǇƻǇǎǳŏΦ ½ƎƻŘƴƛŜ Ȋ 
ǘŊ ȊŀǎŀŘŊ ½ŜǊƻ ²ŀǎǘŜ ƴŀƭŜȍȅ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ ƻƎǊŀƴƛŎȊȅŏ ƛŎƘ ƛƭƻǏŏ ǿ ƪŀȍŘȅƳ ƻōǎȊŀǊȊŜ ȍȅŎƛŀΦ 
5ƻǘȅŎȊȅ ǘƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ȊƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť ǿ Ȋōȅǘ ŘǳȍȅŎƘ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛŀŎƘ ƭǳō ǇƻǎƛŀŘŀƧŊ 
ȊōťŘƴŜ ŘƻŘŀǘƪƛ ƻǊŀȊ ŦǳƴƪŎƧŜΦ 
 
Wykorzystaj ponownie (reuse) 
Ponowne wykorzystanƛŜ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿΣ ƪǘƽǊŜ Ƴŀ ǎƛť Ƨǳȍ w posiadaniu. Gdy w obecnej postaci 
ƴƛŜ ȊƴŀƧŘǳƧŊ Ƨǳȍ ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀΣ Ƴƻȍƴŀ ƧŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Řƻ ƴƻǿŜƧ ŦǳƴƪŎƧƛΦ tǊȊȅƪƱŀŘŜƳ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ 
ǿŜŘƱǳƎ ǘŜƧ ȊŀǎŀŘȅ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ ǎȊƪƭŀƴŜƧ ōǳǘŜƭƪƛ Ƨŀƪƻ ǿŀȊƻƴ ƭǳō ƻŘŘŀƴƛŜ ƴƛŜƴƻǎȊƻƴŜƧ 
ƻŘȊƛŜȍȅ ƻǎƻōƻƳ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŊŎȅƳΦ 

ĂZERO WASTE W KUCHNIò 

NIE WYRZUCAM.  

NIE MARNUJŇ ï JEDZENIE SZANUJŇ 
 



 

 

5 
 

  

 



 

 

6 
 

  

 

Recyklinguj / odzyskaj (eecycle)  
¢ŀ ȊŀǎŀŘŀ ½ŜǊƻ ²ŀǎǘŜ ƻŘƴƻǎƛ ǎƛť ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ Řƻ ǎƻǊǘƻǿŀƴƛŀ ƻŘǇŀŘƽǿΣ ƪǘƽǊŜ Ƴƻȍƴŀ 
ǇƽȋƴƛŜƧ ǇǊȊŜǊƻōƛŏ ƴŀ ǎǳǊƻǿŎŜ ǿǘƽǊƴŜΦ wŜŎȅƪƭƛƴƎ ƻŘƴƻǎƛ ǎƛť ǊƽǿƴƛŜȍ Řƻ ǏŎƛŜƪƽǿ ǇƻǿǎǘŀƧŊŎȅŎƘ 
ǿ ƎƻǎǇƻŘŀǊǎǘǿƛŜ ŘƻƳƻǿȅƳΣ ƪǘƽǊŜ ŎȊťǏŎƛƻǿƻ Řŀ ǎƛť ǇƻƴƻǿƴƛŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ƴǇΦ ǇƻŘƭŜǿŀƴƛŀ 
ǊƻǏƭƛƴΦ  
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Kompostuj (rot) 
YƻƳǇƻǎǘƻǿŀƴƛŜ ƛ ƴŀōȅǿŀƴƛŜ ǘŀƪƛŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ǳƭŜƎƴŊ ǊƻȊƪƱŀŘƻǿƛ ƛ ǇƻǿǊƽŎŊ Řƻ 
ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ ǿ ǇǊȊȅƧŀȊƴŜƧ Řƭŀ ƴƛŜƎƻ ŦƻǊƳƛŜΦ wŜǎȊǘƪƛ ƧŜŘȊŜƴƛŀ ǇƻŎƘƻŘȊŜƴƛŀ ǊƻǏƭƛƴƴŜƎƻΣ ǎƪƻǎȊƻƴŊ 
ǘǊŀǿť ŎȊȅ ƭƛǏŎƛŜ ȊŀƳƛŀǎǘ ǿȅǊȊǳŎŀŏ Řƻ ƪƻǎȊŀΣ Ƴƻȍƴŀ ǎƪƻƳǇƻǎǘƻǿŀŏΦ ² ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ 
ȊƳƴƛŜƧǎȊŀ ǎƛť ƛƭƻǏŏ ƻŘǇŀŘƽǿΣ ŀƭŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǳȍȅȋƴƛŀ ǎƛť ƎƭŜōťΦ YƻǊȊȅǏŎƛ ǎŊ ȊŀǘŜƳ ǇƻŘǿƽƧƴŜΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zalety ruchu zero waste 

wǳŎƘ ȊŜǊƻ ǿŀǎǘŜ ǇƻǎƛŀŘŀ ǿƛŜƭŜ ȊŀƭŜǘΦ bŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŊ ƧŜǎǘ ƳƴƛŜƧǎȊŀ ŘŜƎǊŀŘŀŎƧŀ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀΣ ŀ Ŏƻ 
Ȋŀ ǘȅƳ ƛŘȊƛŜ ƳƴƛŜƧǎȊȅ ǿǇƱȅǿ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ ƴŀ ǇǊȊȅǊƻŘť ƛ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŜ ƳŀǎƻǿŜƧ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ ǏƳƛŜŎƛΦ 
{ǇǊȊȅƧŀ ǘƻ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛǳ ŜƳƛǎƧƛ ƎŀȊƽǿ ŎƛŜǇƭŀǊƴƛŀƴȅŎƘ ƻǊŀȊ ƻŘōǳŘƻǿȅ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ ǿ ƳƛŜƧǎŎŀŎƘΣ 
ƎŘȊƛŜ ƻōŜŎƴƛŜ ȊƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť ǿȅǎȅǇƛǎƪŀ ǏƳƛŜŎƛΦ 5Ȋƛťƪƛ ȊŜǊƻ ǿŀǎǘŜ ƻƎǊŀƴƛŎȊŀ ǎƛť ƛƭƻǏŏ 
ǿȅǊȊǳŎŀƴȅŎƘ ǏƳƛŜŎƛΣ ŀ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ƻƎǊŀƴƛczycza ƛŎƘ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ƴƛǎȊŎȊŜƴƛŜ Ƴŀǘƪƛ ȊƛŜƳƛΦ 
YƻƭŜƧƴŊ ȊŀƭŜǘŊ ƧŜǎǘ ǿȊǊƻǎǘ ǇƻŎȊǳŎƛŀ ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴƻǏŎƛ Ȋŀ ǇƭŀƴŜǘťΣ ƴŀ ƪǘƽǊŜƧ ȍȅƧŜƳȅΦ 5Ȋƛťƪƛ 
ǘŜƳǳ Ƴƻȍƴŀ ƳƛŜŏ ǿƛťƪǎȊȅΣ ǇƻȊȅǘȅǿƴȅ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻΣ ŘōŀƧŊŎ ƻ ŘƻōǊƻ ȊǿƛŜǊȊŊǘΣ ƪǘƽǊŜ 
ǊƽǿƴƛŜȍ ȊŀǎƛŜŘƭŀƧŊ ziŜƳƛťΦ ½ŜǊƻ ǿŀǎǘŜ ǘƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ƻǎȊŎȊťŘƴƻǏŏ ǇƛŜƴƛťŘȊȅΦ  

 

/ŀƱȅ ǎȅǎǘŜƳ ŎƘƻǿǳ ȊǿƛŜǊȊŊǘ ƎƻǎǇƻŘŀǊǎƪƛŎƘ ƎƭƻōŀƭƴƛŜ ŜƳƛǘǳƧŜ ƎŀȊȅ ŎƛŜǇƭŀǊƴƛŀƴŜ 
ƻŘǇƻǿƛŀŘŀƧŊŎŜ 7,1 gigatonom CO

2
 rocznie, z czego ōȅŘƱƻ odpowiada za 65%, ŎƘƽǿ ǘǊȊƻŘȅ 

chlewnej i drobiu to 17%Σ ǊŜǎȊǘť ǎǘŀƴƻǿƛŊ ƪƻƴƛŜΣ ƪƻǘȅΣ ǇǎȅΣ ƛƴƴŜ ȊǿƛŜǊȊťǘŀ ŦǳǘŜǊƪƻǿŜ. 
DƱƽǿƴȅƳƛ ƎŀȊŀƳƛ ǇƻŎƘƻŘȊŊŎȅƳƛ Ȋ ŎƘƻǿǳ ōȅŘƱŀ ǎŊ metan (44%), oraz podtlenek azotu 
(54%)Φ 9ƳƛǎƧŀ ƳŜǘŀƴǳ Ȋ ŎƘƻǿǳ ōȅŘƱŀ ǎǘŀƴƻǿƛ 19% ƎƭƻōŀƭƴŜƧ ŜƳƛǎƧƛ ǘŜƎƻ ƎŀȊǳΣ ȊŀǏ ǇƻŘǘƭŜƴŜƪ 
azotu to 15% globalnej emisji.  
{Ŋ ǘƻ ŘŀƴŜ ǿǎƪŀȊŀƴŜ ǇǊȊŜȊ ǇǊƻŦΦ ŘǊ ƘŀōΦ 9ǳƎŜƴƛǳǎȊŀ DǊŜƭŀ Ȋ ½ŀƪƱŀŘǳ .ǊƻƳŀǘƻƭƻƎƛƛ ƛ CƛȊƧƻƭƻƎƛƛ 
ÀȅǿƛŜƴia Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie. ²ŀǊǘƻ ǘǳǘŀƧ ȊŀȊƴŀŎȊȅŏΣ ȍŜ ƳŜǘŀƴ ƳŜǘŀƴƻǿƛ 
ƴƛŜ ƧŜǎǘ Ǌƽǿƴȅ ǿȊƎƭťŘŜƳ ǘŜƳǇŀ ǊƻȊƪƱŀŘǳ ǿ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪǳΣ ƻƪǊŜǎ ǘǊǿŀƴƛŀ ƳŜǘŀƴǳ ǇƻŎƘƻŘȊŊŎŜƎƻ 
Ȋ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ ȊǿƛŜǊȊťŎŜƧ ƧŜǎǘ ȊŘŜŎȅŘƻǿŀƴƛŜ ƪǊƽǘǎȊȅΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǿȅƴƻǎƛ ƻƪƻƱƻ мл ƭŀǘΣ ƴƛȍ ƳŜǘŀƴǳ 
ǇŀƭƛǿƻǿŜƎƻΣ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƪǘƽǊŜƎƻ ŎȊŀǎ ǊƻȊƪƱŀŘǳ ǿȅƴƻǎƛ Řƻ млл ƭŀǘΦ  
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²Ǝ Lƴǎǘȅǘǳǘǳ 9ƪƻƴƻƳƛƪƛ wƻƭƴƛŎǘǿŀ ƛ DƻǎǇƻŘŀǊƪƛ ÀȅǿƴƻǏŎƛƻǿŜƧ ǎǇƻȍȅŎƛŜ Ƴƛťǎŀ ǿ Ǌƻƪǳ 2022 r. 
ǿȅƴƻǎƛƱƻ 73,5 kg/1osΦ ƛ ōȅƱƻ ƴƛȍǎȊŜ ƻ 4% w stosunku do 2021 r. ƎŘȊƛŜ ǿȅƴƻǎƛƱƻ 76,5 kg/1os.  
{ǇƻȍȅŎƛŜ Ƴƛťǎŀ ǿƛŜǇǊȊƻǿŜƎƻ ǿȅƴƻǎƛƱƻΥ  
2022 r. ς 39 kg/1os.,  
2021 r. ς 41kg/1os.  
{ǇƻȍȅŎƛŜ ǿƻƱƻǿƛƴȅ ƻŘ ƪƛƭƪǳ ƭŀǘ ǳǘǊȊȅƳǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ  
ǇƻȊƛƻƳƛŜ ƛ ǿȅƴƻǎƛ ƻƪƻƱƻ нΣп-2,5kg/1os.  

 
LƭƻǏŏ ǿƻŘȅ Řƻ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ м ƪƎ ƳƛťǎŀΥ 

- ǿƻƱƻǿŜƎƻ 14 500 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 

- wieprzowego 5 990 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 

- drobiowego 4 330 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΦ 
 
LƭƻǏŏ ǿƻŘȅ ǇƻǘǊȊŜōƴŀ Řƻ ǿȅǇǊƻŘǳƪƻǿŀƴƛŀ м ƪƎ ǇǊƻŘǳƪǘǳΥ 
- м ƪƎ ƳŀǎƱŀ 5 550 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 
- 1 litra mleka 255 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 
- 1 kg cukru 80 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 
- 1 kg chleba 1600 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 
- м ŘǳȍŜƎƻ ǇƻƳƛŘƻǊŀ 50 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 
- м ǏǊŜŘƴƛŜƧ ǿƛŜƭƪƻǏŎƛ ƧŀōƱƪŀ 125 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 
- м ƪƎ ǎŀƱŀǘȅ 240 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 
- 1 kg kapusty 280 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 
- м ƪƎ ȊƛŜƳƴƛŀƪƽǿ 290 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅΣ 
- 1 jajka 200 ƭƛǘǊƽw wody.  
 

/ȊƱƻǿƛŜƪ Řƻ ǇǊȊŜȍȅŎƛŀ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜ  
ǏǊŜŘƴƛƻ ƻƪƻƱƻ 42 000 ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅ  

ǇǊȊŜȊ ŎŀƱŜ ȍȅŎƛŜΦ 
 
/ƻ Ƴƻȍƴŀ ȊǊƻōƛŏΣ ŀōȅ ƻǎȊŎȊťŘȊŀŏ ǿƻŘť ƛ ȊƳƴƛŜƧǎȊȅŏ ǏƭŀŘ ǿƻŘƴȅΚ 
мΦ hƎǊŀƴƛŎȊƳȅ ƪƻƴǎǳƳǇŎƧť ƛ ƪǳǇǳƧƳȅ ǊƻȊǎŊŘƴƛŜΣ ǿȅōƛŜǊŀƧŊŎ ŀǊǘȅƪǳƱȅ ƻ Ƨŀƪ ƴŀƧƴƛȍǎȊȅƳ ǏƭŀŘȊƛŜ 
wodnym. 
нΦ bƛŜ ƳŀǊƴǳƧƳȅ ƧŜŘȊŜƴƛŀΣ ǇǊƻŘǳƪŎƧŀ ȍȅǿƴƻǏŎƛ ǘƻ ŘǳȍŜ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŜ Řƭŀ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀΣ ǇǊȊŜȊ ƛƭƻǏŏ 
wykorzystywanej wody i energii. 
оΦ hƎǊŀƴƛŎȊƳȅ ǎǇƻȍȅŎƛŜ Ƴƛťǎŀ ƴŀ ǊȊŜŎȊ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ǊƻǏƭƛƴƴȅŎƘΣ ƪǘƽǊŜ ƳŀƧŊ ƴƛȍǎȊȅ ǏƭŀŘ ǿƻŘƴȅ 
ƴƛȍ ǇǊƻŘǳƪǘȅ ƻŘȊǿƛŜǊȊťŎŜΦ 
пΦ ²ȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧƳȅ ǿƻŘť Ȋ ƪǊŀƴǳ ς ǊŜȊȅƎƴǳƧŊŎ Ȋ ōǳǘŜƭƪƻǿŀƴŜƧ ǿƻŘȅ ƻǎȊŎȊťŘȊŀƳȅ ǇƛŜƴƛŊŘȊŜ ƛ 
ǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻΦ 
рΦ _ŀǇƳȅ ŘŜǎȊŎȊƽǿƪť ς ǇƻŘƭŜǿŀƧŊŎ ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ǊƻǏƭƛƴȅΣ ƻǎȊŎȊťŘȊŀǎȊ ƪƛƭƪŀǎŜǘ ƭƛǘǊƽǿ ǿƻŘȅ 

ƳƛŜǎƛťŎȊƴƛŜ. 

aŀǊƴƻǿŀƴƛŜ ȍȅǿƴƻǏŎƛ 
4,8 mln ton ȍȅǿƴƻǏŎƛ ǊƻŎȊƴƛŜ ƳŀǊƴǳƧŜƳȅ ǿ tƻƭǎŎŜ Ŏƻ Ǌƻƪǳ όŘŀƴŜ ȊŜōǊŀƴŜ ǇǊȊŜȊ .ŀƴƪƛ 
ÀȅǿƴƻǏŎƛ ǿ  ǊŀƳŀŎƘ tǊƻƎǊŀƳǳ wŀŎƧƻƴŀƭƛȊŀŎƧƛ ƛ hǊƎŀƴƛȊŀŎƧƛ aŀǊƴƻǘǊŀǿǎǘǿŀ ÀȅǿƴƻǏŎƛύΦ 15% 
ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ƳŀǊƴǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ŜǘŀǇƛŜ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ ǊƻƭƴƛŎȊŜƧΣ 15% ƳŀǊƴǳƧŜ ǎƛť ǿ ǇǊȊŜǘǿƽǊǎǘǿƛŜΣ 
ƻƪƻƱƻ 1% ƳŀǊƴǳƧŜ ǎƛť ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘǳ ƛ ƳŀƎŀȊȅƴƻǿŀnia, w handlu 7%, w gastronomii 
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ǘǊƻŎƘť ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ 1%Φ bŀƧǿƛťŎŜƧ ōƻ ŀȍ 60% ȍȅǿƴƻǏŎƛ ŎȊȅƭƛ ǇǊŀǿƛŜ 3 mln tonΣ ǘƻ ȍȅǿƴƻǏŏ 
ǿȅǊȊǳŎŀƴŀ ǿ ƎƻǎǇƻŘŀǊǎǘǿƛŜ ȍȅǿƴƻǏŎƛΦ  
 
tƻƭǎƪŀ ƴŀ ƭƛǏŎƛŜ ƪǊŀƧƽǿ ¦9 ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ǿȅǎƻƪƛƳ ōƻ czwartym miejscu w zestawieniu tych, 
ƪǘƽǊȊȅ ƳŀǊƴǳƧŊ ȍȅǿƴƻǏŏ ƴŀƧǿƛťŎŜƧΦ ² ŎŀƱŜƧ ¦9 ƛ ²ƛŜƭƪƛŜƧ .Ǌȅǘŀƴƛƛ ƳŀǊƴǳƧŜ ǎƛť ǿ ǎǳƳƛŜ prawie 
90 mln ton rocznie. W skali Ǐǿƛŀǘŀ ǘƻ Ƨǳȍ ƻƪƻƱƻ 1,3 mld ton. 
/ƻ ǎƛť ǿȅǊȊǳŎŀΚ  
/ȊťǏŎƛŜƧ ƻǿƻŎŜΣ ǿŀǊȊȅǿŀΣ ǇƛŜŎȊȅǿƻΣ ōƻ ǎŊ ǘƻ ǇǊƻŘǳƪǘȅ ƱŀǘǿƛŜƧ ǇǎǳƧŊŎŜ ǎƛťΣ ŀƭŜ ƛ ǘŀƵǎȊŜΦ Te 
ŘǊƻȍǎȊŜ ǇǊƻŘǳƪǘȅ Ƨŀƪ ƳƛťǎƻΣ ǎŜǊΣ ǇǊȊŜŎƘƻǿǳƧŜ ǎƛť Ȋ ǿƛťƪǎȊŊ ǎǘŀǊŀƴƴƻǏŎƛŊΦ 

 
² tƻƭǎŎŜ ǿ ƪŀȍŘŜƧ ǎŜƪǳƴŘȊƛŜ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱȅ Ǌƻƪ ǿȅǊȊǳŎŀƴȅŎƘ Řƻ ƪƻǎȊŀ ƧŜǎǘ ōƭƛǎƪƻ 153 kg ȍȅǿƴƻǏŎƛ 
ǿ ŎŀƱȅƳ ƱŀƵŎǳŎƘǳ ȍȅǿƴƻǏŎƛƻǿȅƳΣ ŀ ŀȍ 92 kg w polskich domach. Dla pokazania skali to 

ƪŀȍŘŜƎƻ ŘƴƛŀΣ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱȅ ǊƻƪΣ ǿ ƪŀȍŘŜƧ ǎŜƪǳƴŘȊƛŜ tƻƭŀŎȅ ǘȅƭƪƻ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ŘƻƳŀŎƘ ǿȅǊȊǳŎŀƭƛ 184 

ōƻŎƘŜƴƪƽǿ ŎƘƭŜōŀ. tƻƭǎƪƛ Lƴǎǘȅǘǳǘ 9ƪƻƴƻƳƛŎȊƴȅ ǿȅƭƛŎȊȅƱΣ ȍŜ ǎǘŀǘȅǎǘȅŎȊƴȅ tƻƭŀƪ ƳŀǊƴǳƧŜ 
rocznie 247kg ƧŜŘȊŜƴƛŀΣ ǏǊŜŘƴƛŀ ǿ ¦9 ǿȅƴƻǎƛ ƻƪƻƱƻ 173kg ƴŀ ƻǎƻōťΦ  
 
WŀƪƛŜ ǎŊ ǇǊȊȅŎȊȅƴȅ ƳŀǊƴƻǿŀƴƛŀ ȍȅǿƴƻǏŎƛΥ 
- ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ς ōƻ ǎƛť ȊŜǇǎǳƱŀ ƭǳō ƳƛƴťƱŀ Řŀǘŀ ǿŀȍƴƻǏŎƛ ŘŀƴŜƎƻ ǇǊƻŘǳƪǘǳΣ 
- ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴŀ Ȋōȅǘ Řǳȍŀ ƛƭƻǏŏ ƧŜŘȊŜƴƛŀΣ 
- ȊŀƪǳǇ Ȋōȅǘ ŘǳȍŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ƧŜŘȊŜƴƛŀΣ 
- ƴƛŜǇǊȊŜƳȅǏƭŀƴŜ ȊŀƪǳǇȅΣ 
- ƴƛŜǿƱŀǏŎƛǿŜ ǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀƴƛŜ ȍȅǿƴƻǏŎƛΣ 
- ōǊŀƪ ǇƻƳȅǎƱƽǿ ƴŀ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ Řƻ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǿΣ 
- ȊŀƪǳǇ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ƴƛǎƪƛŜƧ ƧŀƪƻǏŎƛΣ 
- Ȋōȅǘ ŘǳȍŜ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛŜ ŘŀƴŜƎƻ ǇǊƻŘǳƪǘǳΦ  

 

5ŀǘŀ ƳƛƴƛƳŀƭƴŜƧ ǘǊǿŀƱƻǏŎƛ ƛ ǘŜǊƳƛƴ ǇǊȊȅŘŀǘƴƻǏŎƛ Řƻ ǎǇƻȍȅŎƛŀ ƴŀ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛǳ.  
5ŀǘŀ ƳƛƴƛƳŀƭƴŜƧ ǘǊǿŀƱƻǏŎƛ ǇƻǇǊȊŜŘȊƻƴŀ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŜƳ αƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ǎǇƻȍȅŏ ǇǊȊŜŘέ wskazuje,  do 
ƪƛŜŘȅ ȍȅǿƴƻǏŏ ȊŀŎƘƻǿǳƧŜ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ƧŀƪƻǏŏΦ 
tƻ ǳǇƱȅƴƛťŎƛǳ ǘŜƎƻ ǘŜǊƳƛƴǳ ȍȅǿƴƻǏŏ ƧŜǎǘ ƴŀŘŀƭ ōŜȊǇƛŜŎȊƴŀ Řƭŀ ƪƻƴǎǳƳŜƴǘŀΣ ǇƻŘ ǿŀǊǳƴƪƛŜƳΣ 
ȍŜ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀƴŜ ǎŊ ǿǎƪŀȊƽǿƪƛ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ ǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀƴƛŀΣ ŀ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƴŀǊǳszone. 
tƻ ǳǇƱȅƴƛťŎƛǳ ǘŜƧ Řŀǘȅ ǇǊƻŘǳƪǘ ƳƻȍŜ ƧŜŘƴŀƪ ȊŀŎȊŊŏ ǘǊŀŎƛŏ ǎǿƻƧŜ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ǎƳŀƪƻǿŜ ƛ ȊƳƛŜƴƛŏ 
ƪƻƴǎȅǎǘŜƴŎƧťΦ 
5ŀǘŀ ƳƛƴƛƳŀƭƴŜƧ ǘǊǿŀƱƻǏŎƛ  ǿǊŀȊ Ȋ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŜƳ αƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ǎǇƻȍȅŏ ǇǊȊŜŘέ jest umieszczana na 
ǿƛŜƭǳ ƳǊƻȍƻƴȅŎƘΣ ŎƘƱƻŘȊƻƴȅŎƘ ƛ ǎǳǎȊƻƴȅŎƘ όƳŀƪŀǊƻƴΣ Ǌȅȍύ ǇǊƻŘǳƪǘŀŎƘΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ƴŀ ƪƻƴǎŜǊǿŀŎƘ 
ƛ ƛƴƴȅŎƘ ǏǊƻŘƪŀŎƘ ǎǇƻȍȅǿŎȊȅŎƘ όƴǇΦΥ ƻƭŜƧ ǊƻǏƭƛƴƴȅΣ ŎȊŜƪƻƭŀŘŀΣ ƛǘǇΦύ Zanim wyrzucisz produkty,  
ƪǘƽǊȅŎƘ Řŀǘŀ ƳƛƴƛƳŀƭƴŜƧ ǘǊǿŀƱƻǏŎƛ ǳǇƱȅƴťƱŀΣ ǎǇǊŀǿŘȋΣ ŎȊȅ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƴŀǊǳǎȊƻƴŜ ƛ ŎȊȅ 
ƧŜŘȊŜƴƛŜ ǿȅƎƭŊŘŀΣ ǇŀŎƘƴƛŜ ƛ ǎƳŀƪǳƧŜ ƴƻǊƳŀƭƴƛŜ. 
WŜȍŜƭƛ ǇǊƻŘǳƪǘΣ ƴŀ ƪǘƽǊȅƳ ǿƛŘƴƛŜ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŜ αƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ǎǇƻȍȅŏ ǇǊȊŜŘέΣ ȊƻǎǘŀƱ ƻǘǿŀǊǘȅΣ ȊŀǎǘƻǎǳƧ 
ǎƛť Řƻ ȊƴŀƧŘǳƧŊŎȅŎƘ ǎƛť ƴŀ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛǳ ǿǎƪŀȊƽǿŜƪΣ ǘŀƪƛŎƘ jak αƴŀƭŜȍȅ ǎǇƻȍȅŏ ǿ ŎƛŊƎǳ ǘǊȊŜŎƘ 
Řƴƛ ƻŘ ƻǘǿŀǊŎƛŀ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛŀέ. 
¢ŜǊƳƛƴ ǇǊȊȅŘŀǘƴƻǏŎƛ Řƻ ǎǇƻȍȅŎƛŀΣ ǇƻǇǊȊŜŘȊƻƴȅ ƧŜǎǘ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŜƳ αƴŀƭŜȍȅ ǎǇƻȍȅŏ Řƻέ wskazuje, 
Řƻ ƪƛŜŘȅ ǎǇƻȍȅŎƛŜ ŘŀƴŜƎƻ ǇǊƻŘǳƪǘǳ ƧŜǎǘ ōŜȊǇƛŜŎȊƴŜΦ bƛŜ ƧŜŘȊ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ Ǉƻ ǳǇƱȅǿƛŜ ǘŜǊƳƛƴǳ 
ǇǊȊȅŘŀǘƴƻǏŎƛ Řƻ ǎǇƻȍȅŎƛŀΗ hƪǊŜǏƭŜƴƛŜ αƴŀƭŜȍȅ ǎǇƻȍȅŏ Řƻέ jŜǎǘ ǳƳƛŜǎȊŎȊŀƴŜ ƴŀ ƴƛŜǘǊǿŀƱȅŎƘ 
produktach, takich jak ǏǿƛŜȍŜ ǊȅōȅΣ ǏǿƛŜȍŜ Ƴƛťǎƻ ƳƛŜƭƻƴŜΣ ƛǘǇΦ tǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀƧ ǿǎƪŀȊƽǿŜƪ ŘƻǘΦ 
przechowywania, takich jak αǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀŏ ǿ ƭƻŘƽǿŎŜέ  lub αǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀŏ ǿ 
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temperaturze 2-4
o

/έΦ W przeciwnym razie ƧŜŘȊŜƴƛŜ ǎȊȅōŎƛŜƧ ǎƛť ȊŜǇǎǳƧŜ ƛ ƳƻȍŜ ǎǇƻǿƻŘƻǿŀŏ 
zatrucie pokarmowe. ¢ŜǊƳƛƴ ǇǊȊȅŘŀǘƴƻǏŎƛ Řƻ ǎǇƻȍȅŎƛŀ Ƴƻȍƴŀ ǇǊȊŜŘƱǳȍȅŏΣ ȊŀƳǊŀȍŀƧŊŎ 
ƧŜŘȊŜƴƛŜ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ Ǉƻ Řƻƪƻƴŀƴƛǳ ȊŀƪǳǇǳΦ bŀƭŜȍȅ ƧŜŘƴŀƪ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀŏ ƻƎƽƭƴȅŎƘ ȊŀǎŀŘ 
ȊŀƳǊŀȍŀƴƛŀ ȍȅǿƴƻǏŎƛΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿȅŎƘ ƛƴǎǘǊǳƪŎƧƛΣ ƪǘƽǊŜ ȊƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť ƴŀ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛǳΣ 
takich jak αǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀŏ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ȊŀƳǊƻȍƻƴȅƳ Řƻ Řŀǘȅ ǇǊȊȅŘŀǘƴƻǏŎƛ Řƻ ǎǇƻȍȅŎƛŀέ, αƴƛŜ 
ǊƻȊƳǊŀȍŀŏ ǇǊȊŜŘ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜƳέ lub αǇǊȊŜŘ ǳȍȅŎƛŜƳ ŘƻƪƱŀŘƴƛŜ ǊƻȊƳǊƻȊƛŏ ƛ Ȋǳȍȅŏ ǿ ŎƛŊƎǳ нп 
ƎƻŘȊƛƴέΦ tƻ ƻǘǿŀǊŎƛǳ ǇǊƻŘǳƪǘǳΣ ƴŀ ƪǘƽǊȅƳ ǿƛŘƴƛŜƧŜ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŜ αƴŀƭŜȍȅ ǎǇƻȍȅŏ Řƻέ, zastosuj 
ǎƛť Řƻ ǿǎƪŀȊƽǿŜƪ ŘƻǘȅŎȊŊŎych przechowywania i stosowania, takich jak αƴŀƭŜȍȅ Ȋǳȍȅŏ ǿ 
ŎƛŊƎǳ ǘǊȊŜŎƘ Řƴƛ ƻŘ ƻǘǿŀǊŎƛŀέΦ tŀƳƛťǘŀƧΣ ȍŜ ǘŀƪƛ ǇǊƻŘǳƪǘ ƴŀƭŜȍȅ ȊƧŜǏŏ ǇǊȊŜŘ ǳǇƱȅǿŜƳ ǘerminu 
ǇǊȊȅŘŀǘƴƻǏŎƛ Řƻ ǎǇƻȍȅŎƛŀΦ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
[ƛǏŎƛŜ ƳŀǊŎƘǿƛ ƴƛŜ ǎŊ ǘǊǳƧŊŎŜ 
 
½ŀǿƛŜǊŀƧŊ ǎǇƻǊƻ witamin, takich jak witamina C όȊŀǿƛŜǊŀ с ǊŀȊȅ ǿƛťŎŜƧ ǘŜƧ ǿƛǘŀƳƛƴȅ ƴƛȍ 
ƪƻǊȊŜƵύ ŎȊȅ witamina K oraz ƳƛƴŜǊŀƱƽǿΦ ¢ƻ ƎƱƽǿƴƛŜ ǿŀǇƵΣ ƳŀƎƴŜȊΣ Ǉƻǘŀǎ, jak 
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ǊƽǿƴƛŜȍ ȊǿƛŊȊƪƛ ŦŜƴƻƭƻǿŜΣ ƪŀǊƻǘŜƴƻƛŘȅΣ ŎƘƭƻǊƻŦƛƭ ƛ ǇǊȊŜŎƛǿǳǘƭŜƴƛŀŎȊŜ. ¢ǊŀƪǘǳƧŜ ǎƛť ƧŜ Ƨŀƪƻ 
ǏǊƻŘŜƪ ŀƴǘȅǎŜǇǘȅŎȊƴȅ ƴŀ ŎƘƻǊƻby jamy uǎǘƴŜƧ ƛ ŘȊƛŊǎŜƱΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǊŀƴȅΦ {ǇƻǊȊŊŘȊƻƴȅ Ȋ ƴƛŎƘ ƴŀǇŀǊ 
Ƴŀ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ ƳƻŎȊƻǇťŘƴŜΣ ƭƛƪǿƛŘǳƧŜ ƻōǊȊťƪƛ ƛ ǿǎǇƻƳŀƎŀ ǇǊƻŎŜǎ ƻŘǘǊǳǿŀƴƛŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ 
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[ƛǏŎƛŜ ǊȊƻŘƪƛŜǿƪƛ ƴƛŜ ǎŊ ǘǊǳƧŊŎŜ 
мΦ [ƛǏŎƛŜ rzodkiewki ƳŀƧŊ ƳƻŎ ƛ ǎŊ ƴŀƧȊŘǊƻǿǎȊŊ ŎȊťǏŎƛŊ ǇťŎȊƪŀΦ ¢ƻ ŘƻǎƪƻƴŀƱŜ ȋǊƽŘƱƻ ǿƛǘŀƳƛƴȅ 
C - ǇǊȊŜŎƛǿǳǘƭŜƴƛŀŎȊŀ ƪǘƽǊȅΣ Ƨŀƪ ǿȅƪŀȊŀƴƻΣ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀ ǊȅȊȅƪƻ ŎƘƻǊƽō ǎŜǊŎŀ ƛ ȊŀŏƳȅΣ ŀ ǘŀƪȍŜ 
ƳƻȍŜ ȊŀǇƻōƛŜƎŀŏ ǇǊȊŜŘǿŎȊŜǎƴŜƳǳ ǎǘŀǊȊŜƴƛǳ ǎƛťΦ 
нΦ {Ŋ ƻƴŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ōƻƎŀǘȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ƎƭǳƪƻȊȅƴƻƭŀƴƽǿΣ ŎȊȅƭƛ ŎŜƴƛƻƴȅŎƘ ȊǿƛŊȊƪƽǿ ƻ ǇƻǘŜƴŎƧŀƭŜ 
przeciwnowotworowym. 
оΦ aŀƧŊ ƳŀƱƻ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ƛ ƪŀƭƻǊƛƛΣ ŀƭŜ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊ ŘǳȍŊ ƛƭƻǏŏ ōƱƻƴƴƛƪŀΣ ŦƻǎŦƻǊǳΣ ȍŜƭŀȊŀ ƛ 
wapnia. 
пΦ /ƻ ǿƛťŎŜƧΣ ǿ ǇŜǿƴȅƳ ōŀŘŀƴƛǳ ǿȅƪŀȊŀƴƻΣ ȍŜ ƭƛǏŎƛŜ ǊȊƻŘƪƛŜǿƪƛ ƳƻƎŊ ŎƘǊƻƴƛŏ ǇǊȊŜŘ 
ǿǊȊƻŘŀƳƛ ȍƻƱŊŘƪŀΣ ŀ ƴŀǇŀǊ Ȋ ƭƛǏŎƛ ǇƻƳŀƎŀ ǿŀƭŎȊȅŏ Ȋ ȊŀǇŀǊŎƛŀƳƛΦ 
рΦ hŎȊȅǎȊŎȊŀƧŊ ƻǊƎŀƴƛȊƳ Ȋ ǘƻƪǎȅƴ ƛ ǿǎǇƛŜǊŀƧŊ ǇǊŀŎť ǿŊǘǊƻōȅΦ 
сΦ ¦ǎǇǊŀǿƴƛŀƧŊ ǇǊŀŎť ȍƻƱŊŘƪŀ ƛ ǇǊȊŜƳƛŀƴť ƳŀǘŜǊƛƛΦ 
тΦ ²ȊƳŀŎƴƛŀƧŊ ƻŘǇƻǊƴƻǏŏΦ 
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.ƻǘǿƛƴƪŀΣ ŎȊȅƭƛ ƳƱƻŘŜ ƭƛǏŎƛŜ ƛ ƱƻŘȅƎƛ ōǳǊŀƪŀ ŏǿƛƪƱƻǿŜƎƻ 

.ƻǘǿƛƴŀ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƻ ŘƻōǊȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ witaminy K i wapnia, potasu, witamin z grupy 
B oraz witaminy C ƛ ȍŜƭŀȊŀΦ ½Ŝ ǿȊƎƭťŘǳ ƴŀ ƪƻƳōƛƴŀŎƧť ȊŀǿŀǊǘƻǏŎƛ ȍŜƭŀȊŀ ƻǊŀȊ ǿƛǘŀƳƛƴȅ / 
ōƻǘǿƛƴŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ǿŀȍƴȅƳ ŜƭŜƳŜƴǘŜƳ ŘƛŜǘȅ ƻǎƽō ōƻǊȅƪŀƧŊŎȅŎƘ ǎƛť 
z ƴƛŜŘƻƪǊǿƛǎǘƻǏŎƛŊ z ƴƛŜŘƻōƻǊǳ ȍŜƭŀȊŀΦ 
Na co pomaga botwina? 
tƻŘƴƻǎƛ ƻŘǇƻǊƴƻǏŏ ς ŘȊƛťƪƛ ȊŀǿŀǊǘƻǏŎƛ ŎȅƴƪǳΣ ǎŜƭŜƴǳ ƛ ǿƛǘŀƳƛƴȅ / ōƻǘǿƛƴŀ ǳǎǇǊŀǿƴƛŀ 
ǇǊŀŎť ǳƪƱŀŘǳ ƛƳƳǳƴƻƭƻƎƛŎȊƴŜƎƻ. /ƘǊƻƴƛ ǇǊȊŜŘ ŎƘƻǊƻōŀƳƛ ƻ ǇƻŘƱƻȍǳ ȊŀǇŀƭƴȅƳ ς ŘȊƛťƪƛ 
ōŀǊŘȊƻ ŘǳȍŜƳǳ ǇƻǘŜƴŎƧŀƱƻǿƛ ǇǊȊŜŎƛǿǳǘƭŜƴƛŀƧŊŎŜƳǳΣ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ǇƻƭƛŦŜƴƻƭƛΣ 
chlorofilu, ƪŀǊƻǘŜƴƻƛŘƽǿ ƛ ōŜǘŀƭŀƛƴ ōƻǘǿƛƴŀ ŘȊƛŀƱŀ ƻŎƘǊƻƴƴƛŜ ƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳΣ ǎǘŀƴƻǿƛŊŎ ŜƭŜƳŜƴǘ 
ǇǊŜǿŜƴŎƧƛ ŎƘƻǊƽō ǘŀƪƛŎƘ Ƨŀƪ cukrzyca typu II, ƳƛŀȍŘȍȅŎŀ i nowotwory. 
Wspomaga ǳƪƱŀŘ ƪǊŊȍŜƴƛŀ ς ōƻǘǿƛƴŀ ƧŜǎǘ ŎŜƴƴȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ȊǿƛŊȊƪƽǿ ŀȊƻǘƻǿȅŎƘΣ ƪǘƽǊŜ 
ƻǊƎŀƴƛȊƳ ǇǊȊŜƪǎȊǘŀƱŎŀ ǿ ǘƭŜƴŜƪ ŀȊƻǘǳΣ ŀ ǘŜƴ Ȋ ƪƻƭŜƛ ƻōƴƛȍŀ ŎƛǏƴƛŜƴƛŜ ƪǊǿƛΣ ǿǎǇƻƳŀƎŀ 
ǘǊŀƴǎǇƻǊǘ ǘƭŜƴǳΣ ǇǊŀŎť ǳƪƱŀŘǳ ƪǊŊȍŜƴƛŀ ƛ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀ ǊȅȊȅƪƻ ŎƘƻǊƽō ǎŜǊŎŀΦ 5ƭŀ ȊŘǊƻǿƛŀ ǎŜǊŎŀ 
ǿŀȍƴȅ ƧŜǎǘ ǘŜȍ ǇƻǘŀǎΦ млл Ǝ ōƻǘǿƛƴȅ ǇƻƪǊȅǿŀ ƻƪƻƱƻ нр҈ ŘȊƛŜƴƴŜƎƻ ȊŀǇƻǘǊȊŜōƻǿŀƴƛŀ ƴŀ ǘŜƴ 
ǎƪƱŀŘƴƛk. 
Poprawia komfort widzenia ς ǿƛǘŀƳƛƴŀ !Σ ƪŀǊƻǘŜƴƻƛŘȅ ƛ ƭǳǘŜƛƴŀ ƻōŜŎƴŜ ǿ ōŀǊŘȊƻ ŘǳȍȅŎƘ 
ƛƭƻǏŎƛŀŎƘ ǿ ōƻǘǿƛƴƛŜ ǿǎǇƻƳŀƎŀƧŊ ȊŘǊƻǿƛŜ ƻŎȊǳΣ ǎǇƻǿŀƭƴƛŀƧŊ ǎǘŀǊȊŜƴƛŜ ƛ ƻǎƱŀōƛŜƴƛŜ ǿƛŘȊŜƴƛŀ 
wraz z wiekiem. 
²ȊƳŀŎƴƛŀ ƪƻǏŎƛ ς ōƻǘǿƛƴŀ ȊŀǿƛŜǊŀ ŘƻǎƪƻƴŀƱŜ ǇƻƱŊŎȊŜƴƛŜ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƴƛŜȊōťŘƴȅŎƘ Řƭŀ 
ƳƻŎƴȅŎƘ ƪƻǏŎƛ ƛ ȊťōƽǿΦ ²ŀǇƵ ƛ ƳŀƎƴŜȊ ǘƻ ƎƱƽǿƴŜ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ƳƛƴŜǊŀƭƴŜ ōǳŘǳƧŊŎŜ ƪƻǏŎƛŜŎΣ ŀ ƛŎƘ 
ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŀ ŘȅǎǘǊȅōǳŎƧŀ ƧŜǎǘ ƴƛŜƳƻȍƭƛǿŀ ōŜȊ ǿƛǘŀƳƛƴ Y ƛ 5Φ .ƻǘǿƛƴŀ ǇƻƱŊŎȊƻƴŀ Ȋ 
ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƧŊ ǿƛǘŀƳƛƴȅ 5 ƧŜǎǘ ǏǿƛŜǘƴȅƳ ǇƻƪŀǊƳŜƳ Řƭŀ ƻǎƽō ōƻǊȅƪŀƧŊŎȅŎƘ ǎƛť ȊŜ Ȋōȅǘ ƴƛǎƪŊ 
ƳƛƴŜǊŀƭƛȊŀŎƧŊ ƪƻǏŎƛΦ 
²ǎǇƛŜǊŀ ǳƪƱŀŘ ƴŜǊǿƻǿȅ ς botwina dostarcza kompleksu witamin z grupy B oraz witaminy K, 
ƪǘƽǊŜ ǎŊ ƪƭǳŎȊƻǿŜ Řƭŀ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀƴƛŀ ǳƪƱŀŘǳ ƴŜǊǿƻǿŜƎƻ ƛ ǿǇƱȅǿŀƧŊ ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ ƴŀ ƴŀǎǘǊƽƧΦ 
Wspomaga leczenie anemii ς ȍŜƭŀȊƻΣ ǿƛǘŀƳƛƴŀ / ƛ ǿƛǘŀƳƛƴŀ .с ȊŀǿŀǊǘŜ ǿ ōƻǘǿƛƴƛŜ ǿ ŘǳȍȅŎƘ 
ƛƭƻǏŎƛŀŎƘ ǇǊȊȅǎǇƛŜǎȊŀƧŊ ǇǊƻŎŜǎȅ ƪǊǿƛƻǘǿƽǊŎȊŜΦ .ƻǘǿƛƴť ǿŀǊǘƻ ǿƱŊŎȊȅŏ Řƻ ŘƛŜǘȅ ǇǊȊȅ 
ǇǊƻōƭŜƳŀŎƘ Ȋ ƴƛŜŘƻƪǊǿƛǎǘƻǏŎƛŊΦ 
tƻǇǊŀǿƛŀ ǘǊŀǿƛŜƴƛŜ ƛ ƻŘȍȅǿƛŀ ƳƛƪǊƻōƛƻƳ ƧŜƭƛǘƻǿȅ ς ōƻǘǿƛƴŀ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƻ ŘƻōǊȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ 
ōƱƻƴƴƛƪŀ ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƭƴŜƎƻ ƛ ƴƛŜǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƭƴŜƎƻΦ 5Ȋƛťƪƛ ǘŜƳǳ ǿǎǇƻƳŀƎŀ Ǉŀǎŀȍ ǘǊŜǏŎƛ 
ǇƻƪŀǊƳƻǿŜƧ ƛ ǊŜƎǳƭǳƧŜ ǊȅǘƳ ǿȅǇǊƽȍƴƛŜƵΣ ŀƭŜ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǎǘŀƴƻǿƛ Ǉƻȍȅǿƪť Řƭŀ ŘƻōǊȅŎƘ 
ōŀƪǘŜǊƛƛ ƧŜƭƛǘƻǿȅŎƘ ƛ ƻŘȍȅǿƛŀ ƪƻƳƽǊƪƛ ƴŀōƱƻƴƪŀ ƧŜƭƛǘΦ 
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[ƛǏŎƛŜ ŎƘǊȊŀƴǳ ƴƛŜ ǎŊ ǘǊǳƧŊŎe 
½ƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť ǿ ƴƛŎƘ witaminy C, E, PP i te z grupy B. [ƛǏŎƛŜ ŎƘǊȊŀƴǳ ǘƻ ǘŀƪȍŜ 
ȋǊƽŘƱƻ potasu, magnezu, wapnia, selenu i siarkiΦ WŜŘƴȅƳƛ Ȋ ƴŀƧŎŜƴƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ 
ǎŊ antyoksydanty όǿ ǘȅƳ ǎȅƴƛƎǊȅƴŀύΣ ƪǘƽǊŜ ŘȊƛŀƱŀƧŊ ǇǊȊŜŎƛǿǳǘƭŜƴƛŀƧŊŎƻΦ  
5ƻ ƴŀƧŎŜƴƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ǿƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ ƭƛǏŎƛ ŎƘǊȊŀƴǳ Ƴƻȍƴŀ ȊŀƭƛŎȊȅŏ ōŜȊ ǿŊǘǇƛŜƴƛŀ ƛŎƘ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ 
antybiotyczne, ōŀƪǘŜǊƛƻōƽƧŎȊŜΣ ƎǊȊȅōƻōƽƧŎȊŜ ƛ ƻŘƪŀȍŀƧŊŎŜΦ /ƻ ǿƛťŎŜƧΣ ǏǿƛŜǘƴƛŜ ǊƻȊƎǊȊŜǿŀƧŊ 
ƻǊƎŀƴƛȊƳΣ ŘƭŀǘŜƎƻ ǎŊ ǇƻƳƻŎƴŜ ǇǊȊȅ ƛƴŦŜƪŎƧŀŎƘΦ 5ǳȍŀ Řŀǿƪŀ ǿƛǘŀƳƛƴȅ / ǿȊƳŀŎƴƛŀ ǳƪƱŀŘ 
ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛƻǿȅΣ ŀ ǇǊȊŜŎƛǿǳǘƭŜƴƛŀŎȊŜ ȊǿŀƭŎȊŀƧŊ ǿƻƭƴŜ ǊƻŘƴƛƪƛΣ ǎǇƻǿŀƭƴƛŀƧŊŎ ǇǊƻŎŜǎȅ 
ǎǘŀǊȊŜƴƛŀ ǎƛť ƪƻƳƽǊŜƪΦ !ƴǘȅƻƪǎȅŘŀƴǘȅ ƳŀƧŊ ǘŜȍ ǿƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ ǇǊȊŜŎƛǿƴƻǿƻǘǿƻǊƻǿŜ.  
[ƛǏŎƛŜ ŎƘǊȊŀƴǳ ǇƻƳƻƎŊ ǊƽǿƴƛŜȍ ǇǊȊȅ ǇǊƻōƭŜƳŀŎƘ Ȋ ǳƪƱŀŘŜƳ ǘǊŀǿƛŜƴƴȅƳ. W przypadku 
ƴƛŜǎǘǊŀǿƴƻǏŎƛ ƭǳō ƻŎƛťȍŀƱƻǏŎƛ Ǉƻ ǇǊȊŜƧŜŘȊŜƴƛǳ ǿŀǊǘƻ ǎƛťƎƴŊŏ ǿƱŀǏƴƛŜ Ǉƻ ƴŀǇŀǊ ǇǊȊȅǊȊŊŘȊƻƴȅ 
ƴŀ ƛŎƘ ōŀȊƛŜΦ 5Ȋƛťƪƛ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ǇǊȊŜŎƛǿǳǘƭŜƴƛŀŎȊȅ ƻǊŀȊ ƳƛƴŜǊŀƱƽǿ ǿ ǎƪƱŀŘȊƛŜ ƭƛǏŎƛŜ ǿǇƱȅǿŀƧŊ 
ǘŜȍ ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ ƴŀ ǇǊŀŎť ǳƪƱŀŘǳ ǎŜǊŎƻǿƻ-naczyniowego i nerwowego 
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½ƛŜƭƻƴŜ ǎƳƻƻǘƘƛŜ Ȋ ƴŀǘƪŊ ƳŀǊŎƘŜǿƪƛΣ ƎǊǳǎȊƪŊ ƛ ǇƻƳŀǊŀƵŎȊŊ 

- natka z marchewki, 
- banan, 
- ǇƻƳŀǊŀƵŎȊŀΣ 
- gruszka, 
- imbir, 
- woda. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
Smoothie z botwiny 
- ƭƛǏŎƛŜ ōƻǘǿƛƴȅΣ 
- ƧŀōƱƪŀΣ 
- kiwi, 
- ƳƛƽŘΣ 
- cynamon, 
- woda. 
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tŜǎǘƻ Ȋ ƭƛǏŎƛ ǊȊƻŘƪƛŜǿƪƛ 
- ƭƛǏŎƛe rzodkiewki,   
- ȊŊōŜƪ czosnku, 
- о Ʊȅȍƪƛ oliwy, 
- ǎƱƻƴŜŎȊƴƛƪ Ʊǳǎƪŀƴȅ, 
- tarty ser twardy, 
- sok z cytryny, 
- ǎƽƭ,  
- pieprz, 
- ƭƛǏŎƛŜ ōƻǘǿƛƴƪƛΣ 

 

 

 

 

 

tŜǎǘƻ Ȋ ƭƛǏŎƛ ōƻǘǿƛƴƪƛ 
  
 - olej rzepakowy, 
 - czosnek, 
 - starty ser cheddar, 
 - ǎƱƻƴŜŎȊƴƛƪ ǇǊŀȍƻƴȅΣ 
 - ǎƽƭΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

17 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

18 
 

  

Kompostowanie proste i potrzebne 

 

Co to jest kompostowanie ς ƧŀƪƛŜ ǎŊ ŎŜƭŜ  ƛ ȊŀŘŀƴƛŀ- ƳǳǎƛƳȅ ǘƻ ƻƪǊŜǏƭƛŏΣ ōȅ ŘƻōǊŀŏ 

ŦƻǊƳť ǿƱŀǏŎƛǿŊΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

² ƴŀǎȊȅŎƘ ŘƻƳŀŎƘ ǿȅǘǿŀǊȊŀƳȅ ƻƪΦ ос ҈ ƻŘǇŀŘƽǿ 

ƻǊƎŀƴƛŎȊƴȅŎƘΦ  aƻȍŜƳȅ ǘƻ ȊŀƳƛŜƴƛŏ ƴŀ ōŀǊŘȊƻ ŘƻōǊȅ ƴŀǿƽȊ ƛ 

ȊŀƻǎȊŎȊťŘȊƛŏ ŦǳƴŘǳǎȊŜJ 
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tǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŜƎƻ ƪƻƳǇƻǎǘǳ ǿȅƳŀƎŀ ǘȅƭƪƻ ŎƘťŎƛ  

ƛ ƪƛƭƪǳΣ ǇǊƻǎǘȅŎƘ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛΦ 

Lokalizacja: 
- ƳƛŜƧǎŎŜ ƴŀ ǳōƻŎȊǳΣ ŀƭŜ ƴƛŜ Ȋŀ ŘŀƭŜƪƻΣ ǘŀƪ ōȅ ōȅƱƻ ƴŀƳ ǿȅƎƻŘƴƛŜ Řƻƴƻǎƛŏ ǿǎŀŘΦ 
- ǇƽƱŎƛŜƵΣ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿƴƛƪ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǎǘŀŏ ƴŀ ǎƱƻƵŎǳΣ ōťŘȊƛŜ ǿǘŜŘȅ ǿȅǎȅŎƘŀƱ ƭǳō ƎƴƛƱΦ  
- ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǇƻǎƛŀŘŀŏ ǇǊȊŜǇǳǎȊŎȊŀƭƴŜ ǇƻŘƱƻȍŜΣ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿƴƛƪ ǎǘŀǿƛŀƳȅ ƴŀ ȊƛŜƳƛΣ 
ŎȊťǎǘƻ ƧŜǎǘ ǇƻǇŜƱƴƛŀƴȅ ōƱŊŘΣ ǎǘŀǿƛŀƴƛŀ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿƴƛƪŀ ƴŀ ōŜǘƻƴƛŜΦ aǳǎƛ ōȅŏ ƻŘ 
ŘƻƱǳ ŘƻǎǘťǇ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ ƛ αǊƻōŀƪƽǿέΦ 

- ŘƻōǊȊŜ ƧŜǎǘΣ ōȅ ǎǘŀƱ ƴŀ ƭŜƪƪƛƳ ǿȊƴƛŜǎƛŜƴƛǳΣ ȍŜōȅ ƎǊŀǿƛǘŀŎȅƧƴƛŜ ǎǇƱȅǿŀƱŀ ǿƻŘŀΦ 
- ƴƛŜŎƘ ōťŘȊƛŜ ƻǎƱƻƴƛťǘȅ ƻŘ ǿƛŀǘǊǳΣ ŀƭŜ ǘŜȍ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǎǘŀŏ ōŜȊ ǇǊȊŜǿƛŜǿƴƻǏŎƛΦ  
- Ƴǳǎƛ ōȅŏ Řƻ ƴƛŜƎƻ Ʊŀǘǿȅ ŘƻǎǘťǇΣ ȍŜōȅ Ȋ ƱŀǘǿƻǏŎƛŊ ǿǎȅǇȅǿŀŏ ōƛƻƻŘǇŀŘȅΦ 
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Ciekawostka:  

WŜǏƭƛ ǳƳƛŜǏŎƛƳȅ kompostownik pod 

ŎȊŀǊƴȅƳ ōȊŜƳΣ ƭŜǎȊŎȊȅƴŊΣ ƪŀƭƛƴŊ ƭǳō 

ƎǊŀōŜƳ ōťŘȊƛŜ ǿȅŘŀƧƴƛŜƧǎȊȅΦ 

 

 

 

Co robimy nie tak w kompostowaniu? 

ǿǊȊǳŎŀƴƛŜ Řƻ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿŀƴƛŀ ƴƛŜǇƻȍŊŘŀƴȅŎƘ ƻŘǇŀŘƽǿ, czyli: 
- plastiku,  
- ǎȊƪƱŀ, 
- pieluch i podpasek, 
- toreb od odkurzacza,  
- zmiotek, 
- ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿ, 
- ǇƻǇƛƻƱǳ ǿťƎƭƻǿŜƎƻ, 
- ƻŘŎƘƻŘƽǿ ȊǿƛŜǊȊŊǘ. 

 

bƛŜ ǿƻƭƴƻ ǿǊȊǳŎŀŏΗ 

- ǊŜǎȊǘŜƪ ƪǳŎƘŜƴƴȅŎƘ ƳƛťǎŀΗΗΗΗΗΗΗ 
- ryb 
- ƪƻǏŎƛ  
- ƻƭŜƧǳ Ǉƻ ǎƳŀȍŜƴƛǳ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜΗ 
- ƴŀōƛŀƱǳ 
- ǊƻǏƭƛƴ ȊŀŀǘŀƪƻǿŀƴȅŎƘ ŎƘƻǊƻōŀƳƛ κǘŜ ƴŀƭŜȍȅ ǎǇŀƭƛŏΣ ǊŜƎǳƭŀƳƛƴȅ ǿ ƎƳƛƴŀŎƘ ǘƻ 
ŘƻǇǳǎȊŎȊŀƧŊΣ  ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀƴŜ ƻƎƴƛǎƪƻ ƭǳō ǿ ōŜŎȊŎŜκ 

- ǘƻ ƧŜǎǘ ƴŀƧŎȊťǎǘǎȊȅ ōƱŊŘΣ ŀ ǎȊƪƻŘƴƛƪƛΣ ȊŀǊƻŘƴƛƪƛ ƎǊȊȅōƽǿΣ ƭŀǊǿȅ ȊƛƳǳƧŊŎŜ ƳƻƎŊ 
tw½9w²!0 ǇǊƻŎŜǎ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿŀƴƛŀΦ ! ǇƻǘŜƳ ȊŀǊŀȍŀŏΦ 

 

/ƻ ǿǊȊǳŎƛŏ Řƻ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿƴƛƪŀΚ 

- Skoszona trawa ς ǳƪƱŀŘŀƴŀ ǿŀǊǎǘǿŀƳƛ 
- [ƛǏŎƛŜ ǇǊȊŜƳƛŜǎȊŀƴŜ Ȋ ƛƴƴȅƳƛ ƻŘǇŀŘŀƳƛΣ ȍŜōȅ ƴƛŜ ōȅƱȅ ȊōƛǘŜ ς najlepsza mieszanka to 
ǘǊŀǿŀ Ǉƭǳǎ ƭƛǏŎƛŜJ 

- DŀƱťȊƛŜ ŘǊȊŜǿ ƛ ƪǊȊŜǿƽǿΣ ŀƭŜ ǊƻȊŘǊƻōƴƛƻƴŜΣ ǇƻƱŀƳŀƴŜ 
- /ƘǿŀǎǘȅΣ Ʊťǘȅ κōŜȊ ŎƘƻǊƽōκ 
- wŜǎȊǘƪƛ ǿŀǊȊȅǿ ƛ ƻǿƻŎƽǿ κƴƛŜ ǿǊȊǳŎŀƳȅ ŎȅǘǊǳǎƽǿ ƛ ōŀƴŀƴƽǿκ 
- Kora drzew- ƳƻȍŜ ōȅŏ ƴŀƳƻŎȊƻƴŀ 
- {ƱƻƳŀ ƛ ǎƛŀƴƻ 
- {ǳŎƘŜ ǇƛŜŎȊȅǿƻ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǎǇƭŜǏƴƛŀƱŜΦ 
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Inne odpady do kompostownika 
 

- ƱǳǇƛƴȅ ƻǊȊŜŎƘƽǿ 
- ǇŀǇƛŜǊ ǇƻǊǿŀƴȅΣ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ Ŧƻƭƛƻǿŀƴȅ ŎȊȅ ƪǊŜŘƻǿȅ 
- tektura, kartony namoczone 
- ǏŎƛƽƱƪŀ ƻŘ ŘƻƳƻǿȅŎƘ ƳŀƱȅŎƘ ȊǿƛŜǊȊŊǘ 
- trociny 
- ƻōƻǊƴƛƪ ȊƳƛŜǎȊŀƴȅ Ȋ ȊƛŜƳƛŊ Ȋ ƻƎǊƽŘƪŀ 
- ǇƻǇƛƽƱ ŘǊȊŜǿƴȅ  
- ǿȅǘƱŀŎȊŀƴƪƛ Ǉƻ ƧŀƧƪŀŎƘ ǊƻȊŘǊƻōƴƛƻƴŜ 
- ziemia doniczkowa 

 

 
 
Ciekawostka: 
Cǳǎȅ ƻŘ ƪŀǿȅ ǿŀōƛŊ ŘȍŘȍƻǿƴƛŎŜΣ ƪǘƽǊŜ 
ǇǊȊŜǘǿŀǊȊŀƧŊ ƳŀǘŜǊƛť ƻǊƎŀƴƛŎȊƴŊΦ  

 

 

 

 

    
 [ƛǏŎƛŜ ƪƛƭƪŀ ǿǎƪŀȊƽǿŜƪΥ  

- bŀƧǎȊȅōŎƛŜƧ ǊƻȊƪƱŀŘŀƧŊ ǎƛť ƭƛǏŎƛŜ ƧŀōƱƻƴƛΣ ƭƛǇȅ ƛ ƪŀǎȊǘŀƴƻǿŎŀΣ ƭŜǎȊŎȊȅƴȅΣ ŦƻǊǎȅŎƧƛΦ 
- 5ƱǳȍŜƧ ǊƻȊƪƱŀŘŀƧŊ ǎƛť ƭƛǏŎƛŜ ƻǊȊŜŎƘŀ ǿƱƻǎƪƛŜƎƻΣ ƎǊǳǎȊȅΣ Řťōǳ ŎȊȅ ƻƭŎƘȅΣ ǎŊ ōƻƎŀǘŜ ǿ 
ƎŀǊōƴƛƪƛ ƛ ȊǿƛŊȊƪƛ ŦŜƴƻƭƻǿŜΦ 

- tƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ǇǊȊŜƭŜȍŀƪƻǿŀƴŜ ƴǇΦ ƴŀ ǇƻǿƛŜǘǊȊǳΣ ǿ  ȊŀǎƛŜƪŀŎƘΦ DŀǊōƴƛƪƛ 
ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƧŊ ǎƛť ǇƻŘ ǿǇƱȅǿŜƳ ŘŜǎȊŎȊǳΦ 

- ¦ǿŀƎŀ ǘŜȍ ƴŀ ƛƎƭƛǿƛŜ ƛ ƎŀƱŊȊƪƛ ǘǳƛ ς ȊŀǿƛŜǊŀƧŊ ȊǿƛŊȊƪƛΣ ƪǘƽǊŜ ƘŀƳǳƧŊ ǊƻȊǿƽƧ 
ƳƛƪǊƻƻǊƎŀƴƛȊƳƽǿ ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴȅŎƘ Ȋŀ ǊƻȊƪƱŀŘ ƳŀǘŜǊƛƛ ƻǊƎŀƴƛŎȊƴŜƧΦ  
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 ½Ƴƛŀƴŀ ŦƛƭƻȊƻŦƛƛ ȊŀǊȊŊŘȊŀƴƛŀ ōƛƻƻŘǇŀŘŀƳƛ Ґ ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŏ ƛ Ȋȅǎƪ 

         - ½ ǘƻƴȅ ƻŘǇŀŘƽǿ ōƛƻŘŜƎǊŀŘƻǿŀƭƴȅŎƘ Ƴƻȍƴŀ ǿȅǇǊƻŘǳƪƻǿŀŏ олл-400 kg kompostu. 

Wŀƪ ǇƻƳƽŎ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿŀƴƛǳΚ 

- hŘǇŀŘȅ ǳƪƱŀŘŀƳȅ ǿŀǊǎǘǿŀƳƛ. 
- ½ŀǇŜǿƴƛŀƳȅ ŘƻǎǘťǇ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀΣ ŀōȅ ȊŀǇƻōƛŜŎ ƎƴƛŎƛǳ. 
- ½ŀǇŜǿƴƛŀƳȅ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ǿƛƭƎƻǘƴƻǏŏ ς ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ Ȋŀ ǎǳŎƘȅΣ ŀƴƛ Ȋŀ ƳƻƪǊȅ. 
- bƛŜ ŘƻǇǳǎȊŎȊŀƳȅΣ ōȅ ǿ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿƴƛƪǳ ŘƻƳƛƴƻǿŀƱ ƧŜŘŜƴ ǊƻŘȊŀƧ ƻŘǇŀŘƽǿ ςtrawa czy 
ƭƛǏŎƛŜ. 

- Mieszamy-ǇǊȊŜƪƻǇǳƧŜƳȅ ƻŘǇŀŘȅ κǿŀȍƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŏ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿƴƛƪŀκ. 
- ½ƛƳŊ ǎǘƻǎǳƧŜƳȅ Ƴŀǘȅ ǎƱƻƳƛŀƴŜ. 
- aǳǎƛƳȅ ōȅŏ ŎƛŜǊǇƭƛǿƛ ς kompost prawdziwy mamy za 12-му ƳƛŜǎƛťŎȅ. 
- wƻȊŘǊŀōƴƛŀƧƳȅ ƻŘǇŀŘȅΣ ǎȊȅōŎƛŜƧ ǎƛť ǇƻŘŘŀŘȊŊ ǇǊƻŎŜǎƻǿƛ. 

 

Wŀƪƛ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇǊƻōƭŜƳΚ 

- WŜǏƭƛ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ǊƻōƛƳȅ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ǘƻ ƴƛŜ ƳǳǎƛƳȅ ǎƛť ƳŀǊǘǿƛŏΦ  
- YƻƳǇƻǎǘ ƴƛŜ ǏƳƛŜǊŘȊƛΣ Ƴŀ ȊŀǇŀŎƘ ǏŎƛƽƱƪƛΦ aƛŜǎȊŀƴƛŜΣ ƳƛŜǎȊŀƴƛŜΧ 
- tƭŜǏƵ ǇƻƧŀǿƛŀ ǎƛť ƎŘȅ ƧŜǎǘ ƪƻƳǇƻǎǘ ƴƛŜ ƳƛŜǎȊŀƴȅΦ aǳǎƛ ōȅŏ ǿȊǊǳǎȊŀƴȅ ƛ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ 

zbyt wilgotny. 
- Gryzonie ς ǇǊȊȅŎƛŊƎŀƧŊ ƧŜ ǘȅƭƪƻ ǏǿƛŜȍŜ ƻŘǇŀŘȅ ς ǿȅƳƛŜǎȊŀƧƳȅ ƴƻǿŊ ǿŀǊǎǘǿť ȊŜ ǎǘŀǊŊ ƛ 
ŘƻȊǳƧƳȅ ǎǳŎƘȅ ǿƪƱŀŘΦ 

- Muchy - ǊŜǎȊǘƪƛ ƪǳŎƘŜƴƴŜΣ ȊŀƪǊȅƧƳȅ ǘǊŀǿŊΣ ƭƛǏŏƳƛΣ ƳƻȍŜƳȅ Ǉƻƭŀŏ ǘŜȍ ǿǊȊŊǘƪƛŜƳΣ ōȅ 
Ȋŀōƛŏ ƭŀǊǿȅΦ 

- DŘȅ ƪƻƳǇƻǎǘ ƴƛŜ Ǌƻōƛ ǎƛť ŎƛŜǇƱȅ - Ȋŀ ƳŀƱƻ ǿƻŘȅ ς ǇƻƭŜǿŀƳȅΣ Ȋōȅǘ ƳŀƱŀ ƛƭƻǏŏ ƻŘǇŀŘƽǿΣ 
ƴƛǎƪŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀ ƻǘƻŎȊŜƴƛŀ κƻƪǊȅǿŀƳȅ ƳŀǘŀƳƛΣ ƭƛǏŏƳƛκ. 

 
Dobry kompost to jaki? 

- WŜǎǘ ǎȅǇƪƛΣ ŎƛŜƳƴƻōǊǳƴŀǘƴȅΣ ǿȅƎƭŊŘŀ Ƨŀƪ ƘǳƳǳǎΦ 
- bƛŜ ōǊǳŘȊƛ ƛ ǇŀŎƘƴƛŜ ǏŎƛƽƱƪŊ ƭŜǏƴŊΦ 
- WŜǎǘ ōƻƎŀǘȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ƳŀǘŜǊƛƛ ƻǊƎŀƴƛŎȊƴŜƧ ƛ ƴŀƧǘŀƵǎȊȅƳ Řƻ ǳȊŘǊƻǿƛŜƴƛŀ ȊƛŜƳƛΦ 
- bƛŜ ǎǘǿŀǊȊŀ ȊŀƎǊƻȍŜƴƛŀ ǇǊȊŜƴŀǿƻȍŜƴƛŀ ƭǳō ȊŀǘǊǳŎƛŀ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀΦ 
- YƻƳǇƻǎǘ ǎǘƻǎǳƧŜ ǎƛť Řƻ ƴŀǿƻȍŜƴƛŀ ŘǊȊŜǿ ƛ ǊƻǏƭƛƴΦ 
- aƛŜǎȊŀƳȅ Ǝƻ Ȋ ȊƛŜƳƛŊ ς ƛŘŜŀƭƴŜ ǇƻŘƱƻȍŜ Řƭŀ ǳǇǊŀǿȅ ƪǿƛŀǘƽǿ ƛ ǿŀǊȊȅǿΦ 
- ²ƪƻǇǳƧŜƳȅ Ǝƻ ƴŀ ƎƱťōƻƪƻǏŏ ƻƪΦ ол ŎƳΦ aŀƳȅ ŘƻǎƪƻƴŀƱŊ ǇǊƽŎƘƴƛŎȊŊ ǿŀǊǎǘǿť ƎƭŜōȅΦ  
- YƻƳǇƻǎǘ ǘƻ ½_h¢h hDwh5bLYj². 

 

YƻǊȊȅǏŎƛ Ȋ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿŀƴƛŀ 

- 5ƻƪƱŀŘƴƛŜ ǿƛŜƳȅΣ Ŏƻ ǎƛť ŘȊƛŜƧŜ Ȋ ƴŀǎȊȅƳƛ ōƛƻƻŘǇŀŘŀƳƛΦ 
- Sami je zagospodarowujemy. 
- ²ȅǘǿŀǊȊŀƳȅ ǘŀƴƛ ǎǿƽƧ ƴŀǿƽȊ ƻǊƎŀƴƛŎȊƴȅΣ ƪǘƽǊȅ ƴƛŜ ǿȅƧŀƱŀǿƛŀ ƎƭŜōȅΦ 
- 5Ȋƛťƪƛ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿƛ ƭŜǇƛŜƧ ǊƻǎƴŊ ƴŀǎȊŜ ǊƻǏƭƛƴȅΦ 
- ½ǿƛťƪǎȊŀƳȅ ƴŀǎȊŊ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŏ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ƪƻƴǎǳƳǇŎƧƛ ƻǊŀȊ ƎƻǎǇƻŘŀǊƻǿŀƴƛŀ 

bioodpadami.  
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- ²ŊŎƘŀƧŊŎ ƪƻƳǇƻǎǘ ς ȊŀǇŀŎƘ ƭŜǏƴŜƧ ǏŎƛƽƱƪƛ ǿȅǘǿŀǊȊŀƧŊ ǎƛť ŜƴŘƻǊŦƛƴȅ ς 
ƧŜǎǘŜǏƳȅҐǎȊŎȊťǏƭƛǿƛJ 

 

 

wƻŘȊŀƧŜ ƪƻƳǇƻǎǘƻǿƴƛƪƽǿ 

 

- Drewniane 
- Plastikowe  
- Gliniane 
- Zasieki 
- Wiaderka 
- Pojemniki 

 

 

 

Drewniane 
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Plastikowe 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kompostownik w wiaderku  
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½ŀǎƛŜƪƛ ƴŀ ƭƛǏŎƛŜ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Warstwy w kompostowniku 

- tƛŜǊǿǎȊŀ ǿŀǊǎǘǿŀҐ ŘǊŜƴŀȍƻǿŀ κмр-нл ŎƳκ  ǇƻŎƛťǘŜ ƎŀƱťȊƛŜΣ ǘǊȊŎƛƴŀΣ ƱƻŘȅƎƛ 
ǎƱƻƴŜŎȊƴƛƪŀΦ 

- Kolejna 10-нл ŎƳ ƻŘǇŀŘȅ ƪǳŎƘŜƴƴŜ ōƛƻΣ ǊŜǎȊǘƪƛ ǊƻǏƭƛƴƴŜΣ ƳƻȍŜƳȅ ŘƻŘŀŏ ƻōƻǊƴƛƪ 
cienka warstewka.  

- bŀǎǘťǇƴƛŜ ǊƻȊǊȊǳŎŀƳȅ ȊƛŜƳƛť ƪƻƳǇƻǎǘƻǿŊΣ ǘǊƻŎƘť ƎƭƛƴȅΦ 
- YƻƭŜƧƴŀ ǿŀǊǎǘǿŀ ƳƻȍŜƳȅ ŘƻŘŀŏ ǿŀǇƴƻ ƳŀƎƴŜȊƻǿŜ κŘƻƭƻƳƛǘκ  
- L ǘŀƪ ǳƪƱŀŘŀƳȅ Řƻ ƎƽǊȅΦ 
- .ȅ ōȅƱŀ ǿƛƭƎƻǘƴŀ ƻōǎȅǇǳƧŜƳȅ ȊƛŜƳƛŊ ƛ ƳƻȍŜƳȅ ƻƪǊȅŏ ǎƱƻƳŊΦ 
- Kompostu nigdy nie ubijamy. 
- GotoweJ 

 

Finansowanie 

- {ŀƳƻǊȊŊŘ ς wiele miast i gmin.  
- .ǳŘȍŜǘȅ ƻōȅǿŀǘŜƭǎƪƛŜ. 
- ²Ch|.  
- Feniks ς Řǳȍȅ ǇǊƻƎǊŀƳ ŦǳƴŘǳǎȊȅ ŜǳǊƻǇŜƧǎƪƛŎƘ. 
- Fundacje ekologiczne. 

 
aŜǘƻŘŀ ƳŀƱȅŎƘ ƪǊƻƪƽǿJ 
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_ŀǇƛŜƳȅ ƪŀȍŘŊ ƪǊƻǇƭť ǿƻŘȅ 

/ƻ ǘƻ ƧŜǎǘ ƳŀƱŀ 

ǊŜǘŜƴŎƧŀΚ .Ʊťƪƛǘƴƻ-

zielona 

infrastruktura. 

 

 

 

 

 

¢ŀƪ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ 

 

 

 

 

 

 

 

 

/ƻ ƴŀƳ ȊŀƎǊŀȍŀΚ 

- ŦŀƭŜ ǳǇŀƱƽǿ,                
- wiatry huraganowe,  
- brak wody pitnej, 
- powodzie, 
- podtopienia, 
- skutki zmian klimatu, 
- wzrost temperatury, 
- nawalne opady, 
- burze,  
- susze. 
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tƻǿƽŘȋ ǊȊŜŎȊƴŀ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Co robimy nie tak? 

- Uregulowane rzeki  
- Szkody rolnicze 
- Zagospodarowane poldery 
- ¦ǎȊƪƻŘȊŜƴƛŀ ǿȅǊȊŊŘȊƻƴŜ ǇǊȊŜȊ ȊǿƛŜǊȊťǘŀ 
- .Ǌŀƪ ȊōƛƻǊƴƛƪƽǿ ǊŜǘŜƴŎȅƧƴȅŎƘ 
- ½Ʊŀ ƎƻǎǇƻŘŀǊƪŀ ǿƻŘƴŀ 
- ½Ʊȅ ǎǘŀƴ Ǌƻǿƽǿ ƻŘǿƻŘƴƛŜƴƛƻǿȅŎƘ  
- Brak kanalizacji deszczowych 
- Brak oczyszczania kanalizacji burzowych 
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tƻǿƽŘȋ ƻǇŀŘƻǿŀ 

 

 

 

 

 

 

 

 

/Ȋȅ ǘŀƪ Ƴǳǎƛ ōȅŏΚ 
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WŀƪƛŜ ǎǘƻƧŊ ǇǊȊŜŘ  nami 

ȊŀƎǊƻȍŜƴƛŀ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.ŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ 
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/ƻ ƳƻȍŜƳȅ ȊǊƻōƛŏΚ 

 

 

½Ƴƛŀƴŀ ŦƛƭƻȊƻŦƛƛ ȊŀǊȊŊŘȊŀƴƛŀ ǿƻŘŊ ǿ ƳƛŜǏŎƛŜ Ґ ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŏ ƛ Ȋȅǎƪ 
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Adaptacja - retencja wody opadowej 

- wŜǘŜƴŎƧŀ ǿƻŘȅ ƻǇŀŘƻǿŜƧ ǿ ȊōƛƻǊƴƛƪŀŎƘΣ ȊōƛƻǊƴƛƪƛ ǊŜǘŜƴŎȅƧƴŜ ǿ ǏŎƛǎƱŜƧ ȊŀōǳŘƻǿƛŜ 
ƳƛŜƧǎƪƛŜƧ ƻŘŎƛŊȍŀƧŊ ƪŀƴŀƭƛȊŀŎƧť ŘŜǎȊŎȊƻǿŊ ȊŀǇƻōƛŜƎŀƧŊ ǇƻŘǘƻǇƛŜƴƛƻƳΦ 

- Podlewanie, cele komunalne,  
- Fontanna, rekreacja. 

 

Retencja w gruncie 

- wŜǘŜƴŎƧŀ ǿƽŘ ƻǇŀŘƻǿȅŎƘ 
w gruncie ma istotny 
ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǇƻǇǊŀǿť 
ǎǘƻǎǳƴƪƽǿ ǿƻŘƴȅŎƘ ǿ 
ƳƛŜǏŎƛŜΦ YŀǘŀƭƻƎ ŘȊƛŀƱŀƵ 
obejmuje: ogrody 
deszczowe suche, mokre, 
ȊŀƎƱťōƛŜƴƛŀ ŎƘƱƻƴƴŜ Ǌƻǿȅ 
ŎƘƱƻƴƴŜΣ ƴŀǿƛŜǊȊŎƘƴƛŜ 
przepuszczalne, zbiorniki 
wodne, przydomowe 
ƻŎȊȅǎȊŎȊŀƭƴƛŜ ǏŎƛŜƪƽǿΣ 
woda szara.  

 

 

Retencja na powierzchni 

uszczelnionej 

- wŜǘŜƴŎƧŀ ǿƽŘ ƻǇŀŘƻǿȅŎƘ ƴŀ 
ŘŀŎƘŀŎƘ ōǳŘȅƴƪƽǿ ƛ ǿ 
pojemnikach minimalizuje 
ȊŀƎǊƻȍŜƴƛŜ ǇƻǿƻŘȊƛƻǿŜΦ 
YŀǘŀƭƻƎ ŘȊƛŀƱŀƵ ƻōŜƧƳǳƧŜΥ 
ogrody deszczowe                        
w pojemnikach, zbiorniki 
wodne retencyjne szczelne. 
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Ogrody deszczowe 

- wŜƪƻƳŜƴŘƻǿŀƴȅ ƧŜǎǘ ƻƎǊƽŘ ŘŜǎȊŎȊƻǿȅ ǊŜǘŜƴŎȅƧƴȅ ƳƻƪǊȅΣ ǊƻǏƭƛƴƴƻǏŏ ƘȅŘǊƻŦƛǘƻǿŀ 
ǇŜƱƴƛ ǿ ǘȅƳ ƻƎǊƻŘȊƛŜ ŦǳƴƪŎƧŜ ƻŎȊȅǎȊŎȊŀƧŊŎŊ ǿƻŘȅ ƻǇŀŘƻǿŜΣ ƧŜǎǘ ǘƻ ǿȅŘŀƧƴŀ ƛ ƴƛǎƪƻ 
ƪƻǎȊǘƻǿŀ ƻǇŎƧŀΦ hƎǊƽŘ ȊōǳŘƻǿŀƴȅ Ȋ ŘǿƽŎƘ ŎȊťǏŎƛΣ ǿ ƧŜŘƴŜƧ ǊƻǏƭƛƴƴƻǏŏ ƘȅŘǊƻŦƛǘƻǿŀ 
oczyszcza wody opadowe wprowadzane do zbiornika Ȋ ŘŀŎƘƽǿ ƭǳō ǳƭƛŎΣ ƪǘƽǊŜ 
ǇǊȊŜǎŊŎȊŀƧŊ ǎƛť Řƻ ŘǊǳƎƛŜƧ ŎȊťǏŎƛ-Ȋ ƻǘǿŀǊǘȅƳ ƭǳǎǘǊŜƳ ǿƻŘȅ Ȋ ǊƻǏƭƛƴƴƻǏŎƛŊ ǇƱȅǿŀƧŊŎŊ. 
 

 

 

tŀǎŀȍŜ ǊƻǏƭƛƴƴŜ 

- ǊŜǘŜƴŎƧŀ ǿƽŘ ƻǇŀŘƻǿȅŎƘ - ǎŊ ƻŘǇƻǊƴŜ ƴŀ ǎǳǎȊťΣ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǳƭŜǿƴȅŎƘ ŘŜǎȊŎȊƽǿ ƳƻƎŊ 
ŀōǎƻǊōƻǿŀŏ н ǊŀȊȅ ǿƛťŎŜƧ ǿƻŘȅ ƴƛȍ ǘǊŀǿƴƛƪ, 

- ƱŀƎƻŘȊŊ ƳƛŜƧǎƪŊ ǿȅǎǇť ŎƛŜǇƱŀ, 
- ōƛƻǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŏ-ǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŏ Ǝŀǘǳƴƪƽǿ ŘȊƛƪƛŎƘ ƪǿƛŀǘƽǿ ƛ ȊƛƽƱΣ ƳƛŜƧǎŎŜ ȍȅŎƛŀ                 
ƛ ōŀȊŀ ǇƻƪŀǊƳƻǿŀ Řƭŀ ǿƛŜƭǳ ƻǿŀŘƽǿΣ ǇǎȊŎȊƽƱΣ ƳƻǘȅƭƛΣ ǘǊȊƳƛŜƭƛΣ ŀ ǘŀƪȍŜ Ǉǘŀƪƽǿ                    
ƛ ƳŀƱȅŎƘ ǎǎŀƪƽǿ, 

- ƻŎȊȅǎȊŎȊŀƴƛŜ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ Ȋ ǇȅƱƽǿ, 
- ǇƻŘƴƻǎƛ ǎƛť ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ŜǎǘŜǘȅŎȊƴŜ ǿŀƭƻǊȅ ƪǊŀƧƻōǊŀȊǳ ƳƛŜƧǎƪƛŜƎƻΣ ƴƛŜȊƭƛŎȊƻƴŀ ƛƭƻǏŏ 
ŦƻǊƳΣ ƪƻƭƻǊƽǿ ƛ ȊŀǇŀŎƘƽǿΦ  
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½ƛŜƭŜƵ ǿ ǎŊǎƛŜŘȊǘǿƛŜ ǳƭƛŎΣ ǇŀǊƪƛƴƎƽǿ 

- ǊŜǘŜƴŎƧŀ ǿƽŘ ƻǇŀŘƻǿȅŎƘΣ 
ƻŎȊȅǎȊŎȊŀƴƛŜ ǿƽŘΣ ǇƻǇǊŀǿŀ 
ƧŀƪƻǏŎƛ ǿƽŘ ƎǊǳƴǘƻǿȅŎƘ, 

- ǇƻǇǊŀǿŀ ƧŀƪƻǏŎƛ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ, 
- zapobieganie erozji gleb, 
- regulacja mikroklimatu, 
- baza pokarmowa dla zapylaczy, 
- ōƛƻǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŏ Ǝŀǘǳƴƪƻǿŀ, 
- ƻōƴƛȍŜƴƛŜ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊȅ, 
- ǇƻǇǊŀǿŀ ǿƛƭƎƻǘƴƻǏŎƛ 

powietrza. 
 

 

Nawierzchnie przepuszczalne 
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YǊŀǘƪƛ ǘǊŀǿƴƛƪƻǿŜΣ ȊŜǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŘǿƽŎƘ ŦƻǊƳΣ ǳƱŀǘǿƛŜƴƛŜ ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀΣ ŀōǎƻǊǇŎƧƛ ǿƻŘȅΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zielone dachy 

- Zielony dach ma za 
ȊŀŘŀƴƛŜ ƎǊƻƳŀŘȊƛŏ 
wody opadowe, 
ǊƻȊǘƻǇƻǿŜΣ ŎƘƱƻŘȊƛŏ                 
ǿ ǳǇŀƱȅΣ ǊŜǘŜƴŎƧƻƴǳƧŜ 
ǿƻŘť ƴŀǿŜǘ Řƻ фл҈Φ  

- ½ƛƳŊ ǇƻƪǊȅŎƛŜ 
zielonych ŘŀŎƘƽǿ 
ȊƳƴƛŜƧǎȊŀ ǎǘǊŀǘȅ ŎƛŜǇƱŀΣ 
co pozwala 
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ȊŀƻǎȊŎȊťŘȊƛŏ ŜƴŜǊƎƛť ǇƻǘǊȊŜōƴŊ Řƻ ƛŎƘ ƻƎǊȊŀƴƛŀΦ  
[ŀǘŜƳ ǇƻȊǿŀƭŀ ƻōƴƛȍȅŏ ƪƻǎȊǘȅ ƪƭƛƳŀǘȅȊŀŎƧƛΦ 5ƻŘŀǘƪƻǿŊ ȊŀƭŜǘŊ ƧŜǎǘ ǘƱǳƳƛŜƴƛŜ ƘŀƱŀǎǳ 
ǿŜǿƴŊǘǊȊ ōǳŘȅƴƪǳΣ ŀ Ŏƻ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŜ ǇƻǇǊŀǿŀ ȊŘǊƻǿƛŀ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜƎƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀJ. 

 

 

Dach zielony ekstensywny 

- DACH ZIELONY EKSTENSYWNY SDE 
- ²¸{hYh|0 ¦Y_!5¦ ²!w{¢²Υ 8 ς 15 cm 
- ²!D! ¦Y_!5¦ b!{¸/hb9Dh ²h5+Υ 150 ς 220kg/m2 
- /I!w!Y¢9w¸{¢¸Y! wh½²L+½!bL!Υ 
- YƭŀǎȅŎȊƴŜ ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŜ Řƭŀ ŘŀŎƘǳ ǇƱŀǎƪƛŜƎƻ ŜƪǎǘŜƴǎȅǿƴŜƎƻ  o nachyleniu do 5 st., 
ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎŜ ƻǇǘȅƳŀƭƴȅ ǳƪƱŀŘ ǿŀǊǎǘǿ ƻǊŀȊ ǿȅŘŀƧƴȅ ŘǊŜƴŀȍΦ tǊȊŜȊƴŀŎȊƻƴŜ Řƻ 
ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ǿƛŜƭǳ ƻŘƳƛŀƴ ǊƻȊŎƘƻŘƴƛƪƽǿ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ƳŀǘΣ ǎŀŘȊƻƴŜƪ ŎȊȅ ǘŜȍ ǇťŘƽǿΦ 
wƻȊǿƛŊȊŀƴƛŜ ƴƛŜ ǿȅƳŀƎŀ ŘǳȍȅŎƘ ƴŀƪƱŀŘƽǿ ǇƛŜƭťƎƴŀŎȅƧƴȅŎƘΦ 9ŦŜƪǘƻǿƴŜ ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŜ ǿ 
ǇƻƱŊŎȊŜƴƛǳ Ȋ ǘŀǊŀǎŜƳ ƻƎǊƻŘƻǿȅƳΦ 
 

 

 

Wŀƪ ȊǊƻōƛŏ ŘŀŎƘ ȊƛŜƭƻƴȅΦ 

- ½ŀƭŜŎŀ ǎƛť ǳȍȅŎƛŜ ƪǊƻƪǿƛ тҎмп ŎƳ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅŎƘ Ŏƻ пл-60 cm. bŀōƛƧŀ ǎƛť ƴŀ ƴƛŜ 
ǎȊŎȊŜƭƴƛŜ ŘŜǎƪƛ ƛ ǇƻƪǊȅǿŀ ǇŀǇŊ ƭǳō ƳŜƳōǊŀƴŊ 9t5aΦ bŀ ƪǊŀǿťŘȊƛŀŎƘ ƴŀƭŜȍȅ 
ǿȅƪƻƴŀŏ ϦōǳǊǘȅϦ ƻ ǎȊŜǊƻƪƻǏŎƛ нл ŎƳ Ȋ ŘŜǎŜƪ ƭǳō Ǉŀǎƽǿ ǎƪƭŜƧƪƛΦ WŜȍŜƭƛ 
ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƭƛǏƳȅ ǇŀǇť Ƨŀƪƻ ƘȅŘǊƻƛȊƻƭŀŎƧťΣ ŘƻŘŀǘƪƻǿƻ ǊƻȊƪƱŀŘŀƳȅ Ŧƻƭƛť t±/Φ 

-     ǊƻǏƭƛƴȅ ƴŀ ŘŀŎƘΥ  
Å macierzanka piaskowa, 
Å macierzanka pospolita, 
Å smagliczka, 
Å kostrzewa czerwona, 
Å kostrzewa owcza, 
Å smagliczka skalna, 
Å rozchodnik ostry, 
Å ǊƻȊŎƘƻŘƴƛƪ ƻǏŎƛǎǘȅ. 

 

½ƛŜƭƻƴŜ ǏŎƛŀƴȅ ς naturalny regulator temperatury 

- tƴŊŎȊŀ ƴŀ ǏŎƛŀƴƛŜ ƻŎƘǊŀƴƛŀƧŊ ǘȅƴƪ ǇǊȊŜŘ ǇǊƻƳƛŜƴƛŀƳƛ ¦±Σ ŘŜǎȊŎȊŜƳ ƛ ǿƛŀǘǊŜƳΣ ǎƛƭƴȅƳ 
ƴŀƎǊȊŜǿŀƴƛŜƳ ƭŀǘŜƳ ƛ ǿȅŎƘƱŀŘȊŀƴƛŜƳ ȊƛƳŊΦ tƻƪǊȅǘŜ ǇƴŊŎȊŀƳƛ ƳǳǊȅ ǇƻŘŘŀǿŀƴŜ ǎŊ 
ƳƴƛŜƧǎȊȅƳ ƴŀǿŜǘ ƻ рл҈ ǿŀƘŀƴƛƻƳ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊȅ ŘƻōƻǿŜƧΣ ŎȊȅƭƛ ƳƴƛŜƧ ϦǇǊŀŎǳƧŊϦΦ 

- ϦDƻƱŜα ƳǳǊȅ ƻ ǇƻƱǳŘƴƛƻǿŜƧ ǿȅǎǘŀǿƛŜ ƭŀǘŜƳ ƴŀƎǊȊŜǿŀƧŊ ǎƛť ƴŀǿŜǘ Řƻ слǎǘΦ /Σ ǘŜ 
ƻŎƛŜƴƛƻƴŜ ǇƴŊŎȊŀƳƛ-do  ƻƪƻƱƻ 30st.C. 

- hǎȊŎȊťŘȊŀƳȅ ƴŀǿŜǘ рл ǇǊƻŎΦ ŜƴŜǊƎƛƛ ȊǳȍȅǿŀƴŜƧ Řƻ ƪƭƛƳŀǘȅȊƻǿŀƴƛŀ ǇƻƳƛŜǎȊŎȊŜƵΦ 
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- tƻƪǊȅŎƛŜ ŜƭŜǿŀŎƧƛ ƎťǎǘȅƳ 
ȊƛƳƻȊƛŜƭƻƴȅƳ ǇƴŊŎȊŜƳ ǘƻ ǿ 
klimacie umiarkowanym 
ƻǎȊŎȊťŘƴƻǏŎƛ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴŜ 
ǊȊťŘǳ мр-30 proc. w skali roku. 

- ½ǿƛťƪǎȊŀƧŊ ōƛƻǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŏ 
ƎŀǘǳƴƪƻǿŊ ƳƛŀǎǘŀκƻƪƻƭƛŎȅΦ 
bŀƧƭŜǇǎȊŀ ǊƻǏƭƛƴŀ ς bluszcz 

 

 

Dzikie wino ς ǇƛťƪƴƛŜ ǿȅƎƭŊŘŀ ƭŀǘŜƳΣ ŀƭŜ ƴƛŜ ȊƛƳŊΦ [ŀǘŜƳ ǎǇŜƱƴƛŀ ǎǿƻƧŊ ǊƻƭťΦ 

 

Yƛƭƪŀ Ǉƻǎǘǳƭŀǘƽǿ 

- Miasta kompaktowe 
- Odzyskiwanie przestrzeni dla pieszych i zieleni 
- tǊȊŜǎŀŘȊŀƴƛŜ ŘǳȍȅŎƘ ŘǊȊŜǿ ƛ ƻŎƘǊƻƴŀ ŘǊȊŜǿ ǇƻŘŎȊŀǎ ǇǊŀŎ ōǳŘƻǿƭŀƴȅŎƘ 
- Parki kieszonkowe 
- Retencja wody deszczowej na gruncie i dachach 
- [ƛƪǿƛŘŀŎƧŀ ǿȅǎǘǊȊȅȍƻƴȅŎƘ ǘǊŀǿƴƛƪƽǿ - ƴŀ ǊȊŜŎȊ ƱŊƪ ƪǿƛŜǘƴȅŎƘΣ ǊƻǏƭƛƴȅ ƻƪǊȅǿƻǿŜΣ 

bluszcze,  
- Edukacja, edukacja, edukacja ς ƻŘ ǇǊȊŜŘǎȊƪƻƭŀ Ǉƻ ǎŜƴƛƻǊƽǿΦ 

 

Finansowanie 

- {ŀƳƻǊȊŊŘ ς ǿƛŜƭŜ ǇǊƻƎǊŀƳƽǿ ŘƻǘŀŎȅƧƴȅŎƘ ς рǘȅǎƛťŎȅ Řƻ млл ǘȅǎƛťŎȅΦ DŘŀƵǎƪΣ [ǳōƭƛƴΣ 
²ŀǊǎȊŀǿŀΣ tǊǳǎȊƪƽǿ ƛ ǿƛŜƭŜ ƛƴƴȅŎƘΦ  
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- .ǳŘȍŜǘȅ ƻōȅǿŀǘŜƭǎƪƛŜ 
- ²Ch|  
- Moja Woda? 
- Feniks ς Řǳȍȅ ǇǊƻƎǊŀƳ ŦǳƴŘǳǎȊȅ ŜǳǊƻǇŜƧǎƪƛŎƘΣ 
- CǳƴŘǳǎȊŜ 9ǳǊƻǇŜƧǎƪƛŜ Řƭŀ ²ƻƧŜǿƽŘȊǘǿŀ tƻŘƪŀǊǇŀŎƪƛŜƎƻ  
- Fundacje ekologiczne, LGD 

aŜǘƻŘŀ ƳŀƱȅŎƘ ƪǊƻƪƽǿJ 
½ ȍȅŎƛŀ ǿȊƛťǘŜ 

 

Amfora 
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