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Wstep

Poradnik opracowano w ramach operacji wiasnej pt. ,EKO - tu mieszkam, tu dziatam,
tu zmieniam” podnoszenie wiedzy i swiadomosci spotecznosci lokalnej obszaru LGD ,Zielone

Bieszczady” w zakresie ochrony srodowiska i zmian klimatycznych.

Skutecznos¢ ochrony srodowiska zalezy od zaangazowania wszystkich obywateli w
konkretne dziatania, zaréwno tych mtodych, jak i starszych. Obejmuje to m.in. $wiadomg
konsumpcje, ograniczenie wytwarzania odpaddéw i odpowiednig ich segregacje, oszczedzanie
zasobdéw, zmniejszanie negatywnego wptywu na jako$¢ powietrza. Dlatego tez nasze
stowarzyszenie podjeto to wyzwanie stanowigce reakcjg na zachodzgce w otaczajgcym nas
$rodowisku naturalnym negatywne zmiany. Naszym celem byto wzmocnienie kapitatu
spotecznego i podnoszenie wiedzy oraz dostarczenie dobrych praktyk na przykfadzie
aktywnosci innych jst, ngo i przedsiebiorcow w zakresie ochrony srodowiska i zmian
klimatycznych. Celem operacji wtasnej byto ksztattowanie swiadomosci ekologicznej wsréd
mieszkancow, przedsiebiorcéw, samorzagdow, ngo i lokalnych lideréw z obszaru LGD. W
okresie maj-wrzesien 2024 zostaty przeprowadzone inicjatywy wptywajgce na swiadomosc
proekologiczng mieszkancow obszaru LSR, oprécz wizyty studyjnej i pikniku ekologicznego
zorganizowano 2 cykle warsztatdw stacjonarnych na terenie kazdej z 7 naszych gmin
cztonkowskich, wybrano 2 kluczowe zagadnienia dotyczgce ograniczenia marnotrawstwa
zasobdéw: zywnosci i wody, warsztaty pt. ,,Zero waste w kuchni. Nie wyrzucam. Nie marnuje-
jedzenie szanuje” oraz warsztaty pt. ,tapiemy kazdq krople wody”. Zardbwno warsztaty, jak i
wizyta studyjna oraz impreza ukierunkowane byly na poprawe wiedzy i Swiadomosci
spoteczenstwa celem inspiracji do dziatania, zmiany nawykdéw, zdobyciu wiedzy w trosce o
Srodowisko i zdrowie oraz inspiracji do dalszego prowadzenia akcji i projektow edukacyjnych
wspierajgcych rozwdj miejsc edukacji proekologicznej zwigzanych z propagowania zasad

zrownowazonego rozwoju na obszarze naszego dziatania.



»ZERO WASTE W KUCHNI”
NIE WYRZUCAM.
NIE MARNUJE - JEDZENIE SZANUJE

Zero Waste to styl zycia, ktérego celem jest niemarnowanie zywnosci, zasobdw oraz
przedmiotéw codziennego uzytku. Filozofia ta skupia sie na ochronie srodowiska,
jednoczesnie sprzeciwiajgc sie nadmiernej i niepotrzebnej konsumpcji. Termin zostat uzyty po
raz pierwszy przez chemika Paula Palmera w latach 70. ubiegtego stulecia, ale dopiero
niedawno zyskat na popularnosci, szczegdlnie w krajach rozwinietych. Zero Waste znaczy
dostownie ,,zero marnowania” lub ,,zero odpaddéw”.

Zycie wedle idei Zero Waste sprowadza sie do stosowania okreslonych zasad tzw. 5R:
- odmawiaj (refuse),

- ograniczaj (reduce),

- wykorzystaj ponownie (reuse),

- recyklinguj / odzyskaj (recycle),

- kompostuj (rot).

Odmawiaj (refuse)

Odmowa wszelkich produktéw wyprodukowanych ze szkodg dla srodowiska, generujgcych
niepotrzebne odpady i zanieczyszczenia, np. ulotek reklamowych, jednorazowych
plastikowych opakowan. Zgodnie z t3 zasadg nie nalezy przyjmowaé lub kupowac rzeczy,
ktore zostaty wyprodukowane z duzg szkodg dla srodowiska lub ktérych wytworzenie
generuje niepotrzebne odpady. Dobrym przyktadem sg ulotki reklamowe, ktére czesto
niemal natychmiast wyrzucane sg do kosza.

Ograniczaj (reduce)

Unikanie generowania odpaddéw; zmniejszenie ich ilosci, czyli ograniczenie konsumpcji
niepotrzebnych produktéw, zbednych rzeczy oraz towardw nadmiernie opakowanych i
jednorazowych czy o niskiej jakosci, ktore szybko stajg sie S$mieciami. Nie kupuj
niepotrzebnych rzeczy lub towardw o niskiej jakosci, ktdre mogg szybko sie popsué. Zgodnie z
tg zasadg Zero Waste nalezy maksymalnie ograniczy¢ ich ilos¢ w kazdym obszarze zycia.
Dotyczy to rowniez produktéw, ktére znajdujg sie w zbyt duzych opakowaniach lub posiadajg
zbedne dodatki oraz funkcje.

Wykorzystaj ponownie (reuse)

Ponowne wykorzystanie produktow, ktére ma sie juz w posiadaniu. Gdy w obecnej postaci
nie znajdujg juz zastosowania, mozna je wykorzystaé do nowej funkcji. Przyktadem dziatania
wedtug tej zasady jest wykorzystanie szklanej butelki jako wazon lub oddanie nienoszonej
odziezy osobom potrzebujgcym.






Recyklinguj / odzyskaj (eecycle)

Ta zasada Zero Waste odnosi sie przede wszystkim do sortowania odpaddéw, ktére mozna
pdzniej przerobi¢ na surowce wtorne. Recykling odnosi sie réwniez do sciekdw powstajgcych
w gospodarstwie domowym, ktdre czesciowo da sie ponownie wykorzysta¢ np. podlewania
roslin.

ORGANIC PLASTIC BATTERIES

METAL

&-!};- NS,
- .
N7 R




Kompostuj (rot)

Kompostowanie i nabywanie takich produktéw, ktére ulegng rozktadowi i powrdca do
sSrodowiska w przyjaznej dla niego formie. Resztki jedzenia pochodzenia roslinnego, skoszong
trawe czy liscie zamiast wyrzuca¢ do kosza, mozna skompostowaé. W ten sposéb nie tylko
zmniejsza sie ilos¢ odpaddw, ale rdwniez uzyznia sie glebe. Korzysci sg zatem podwdjne.

Zalety ruchu zero waste

Ruch zero waste posiada wiele zalet. Najwazniejszg jest mniejsza degradacja srodowiska, a co
za tym idzie mniejszy wptyw cztowieka na przyrode i ograniczenie masowej produkcji $mieci.
Sprzyja to ograniczeniu emisji gazéw cieplarnianych oraz odbudowy $srodowiska w miejscach,
gdzie obecnie znajdujg sie wysypiska $mieci. Dzieki zero waste ogranicza sie ilos¢
wyrzucanych smieci, a tym samym ograniczycza ich wptyw na niszczenie matki ziemi.

Kolejng zaletg jest wzrost poczucia odpowiedzialnosSci za planete, na ktérej zyjemy. Dzieki
temu mozna mieé wiekszy, pozytywny wptyw na srodowisko, dbajgc o dobro zwierzat, ktore
réwniez zasiedlajg ziemie. Zero waste to rowniez oszczednos¢ pieniedzy.

Caty system chowu zwierzat gospodarskich globalnie emituje gazy cieplarniane
odpowiadajgce 7,1 gigatonom CO2 rocznie, z czego bydto odpowiada za 65%, chéw trzody

chlewnej i drobiu to 17%, reszte stanowig konie, koty, psy, inne zwierzeta futerkowe.
Gtéwnymi gazami pochodzgcymi z chowu bydta s3 metan (44%), oraz podtlenek azotu
(54%). Emisja metanu z chowu bydta stanowi 19% globalnej emisji tego gazu, zas podtlenek
azotu to 15% globalnej emisji.

S3 to dane wskazane przez prof. dr hab. Eugeniusza Grela z Zaktadu Bromatologii i Fizjologii
Zywienia Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie. Warto tutaj zaznaczyé, ze metan metanowi
nie jest rowny wzgledem tempa rozktadu w srodowisku, okres trwania metanu pochodzgcego
z produkcji zwierzecej jest zdecydowanie krétszy, poniewaz wynosi okoto 10 lat, niz metanu
paliwowego, w przypadku ktérego czas rozktadu wynosi do 100 lat.



Wg Instytutu Ekonomiki Rolnictwa i Gospodarki Zywnosciowej spozycie miesa w roku 2022 r.
wynosito 73,5 kg/1os. i byto nizsze 0 4% w stosunku do 2021 r. gdzie wynosito 76,5 kg/1os.
Spozycie miesa wieprzowego wynosito:

2022 r.—39 kg/1o0s.,

2021 r.—41kg/10s.

Spozycie wotowiny od kilku lat utrzymuje sie na tym samym

poziomie i wynosi okoto 2,4-2,5kg/10s.

llos¢ wody do produkcji 1 kg miesa:
- wotowego 14 500 litréw wody;,

- wieprzowego 5 990 litrow wody,
- drobiowego 4 330 litréw wody.

llo$¢ wody potrzebna do wyprodukowania 1 kg produktu:
- 1 kg masta 5 550 litrow wody,

- 1 litra mleka 255 litrow wody,

- 1 kg cukru 80 litréw wody,

- 1 kg chleba 1600 litréw wody,

- 1 duzego pomidora 50 litréw wody,

- 1 $redniej wielkosci jabtka 125 litréw wody,
- 1 kg sataty 240 litrow wody,

- 1 kg kapusty 280 litrow wody,

- 1 kg ziemniakow 290 litréw wody,

- 1 jajka 200 litréw wody.

Cztowiek do przezycia potrzebuje
Srednio okoto 42 000 litréw wody
przez cate zycie.

Co mozna zrobié, aby oszczedza¢ wode i zmniejszy¢ $lad wodny?

1. Ograniczmy konsumpcje i kupujmy rozsgdnie, wybierajgc artykuty o jak najnizszym sladzie
wodnym.

2. Nie marnujmy jedzenia, produkcja zywnosci to duze obcigzenie dla Srodowiska, przez ilos¢
wykorzystywanej wody i energii.

3. Ograniczmy spozycie miesa na rzecz produktéw roslinnych, ktdre majg nizszy slad wodny
niz produkty odzwierzece.

4. Wykorzystujmy wode z kranu — rezygnujac z butelkowanej wody oszczedzamy pienigdze i
srodowisko.

5. tapmy deszczéwke — podlewajgc w ten sposdb rosliny, oszczedzasz kilkaset litrow wody

miesiecznie.

Marnowanie zywnosci

4,8 min ton zywnosci rocznie marnujemy w Polsce co roku (dane zebrane przez Banki
Zywnosci w ramach Programu Racjonalizacji i Organizacji Marnotrawstwa Zywnosci). 15%
produktéw marnuje sie na etapie produkcji rolniczej, 15% marnuje sie w przetworstwie,
okoto 1% marnuje sie w czasie transportu i magazynowania, w handlu 7%, w gastronomii



troche wiecej niz 1%. Najwiecej bo az 60% zywnosci czyli prawie 3 min ton, to zywnos¢
wyrzucana w gospodarstwie zywnosci.

Polska na liscie krajow UE znajduje sie na wysokim bo czwartym miejscu w zestawieniu tych,
ktdérzy marnujg zywnos¢ najwiecej. W catej UE i Wielkiej Brytanii marnuje sie w sumie prawie
90 min ton rocznie. W skali $wiata to juz okoto 1,3 mid ton.

Co sie wyrzuca?

Czesciej owoce, warzywa, pieczywo, bo sg to produkty tatwiej psujace sie, ale i tansze. Te
drozsze produkty jak mieso, ser, przechowuje sie z wiekszg starannoscia.

W Polsce w kazdej sekundzie przez caty rok wyrzucanych do kosza jest blisko 153 kg zywnosci
w catym faincuchu zywnosciowym, a az 92 kg w polskich domach. Dla pokazania skali to
kazdego dnia, przez caty rok, w kazdej sekundzie Polacy tylko w swoich domach wyrzucali 184
bochenkéw chleba. Polski Instytut Ekonomiczny wyliczyt, ze statystyczny Polak marnuje
rocznie 247kg jedzenia, srednia w UE wynosi okoto 173kg na osobe.

Jakie sg przyczyny marnowania zywnosci:

- najczesciej — bo sie zepsuta lub mineta data waznosci danego produktu,
- przygotowana zbyt duza ilo$¢ jedzenia,

- zakup zbyt duzej ilosci jedzenia,

- nieprzemyslane zakupy,

- niewtasciwe przechowywanie zywnosci,

- brak pomystéw na wykorzystanie produktow do przygotowania potraw,
- zakup produktow niskiej jakosci,

- zbyt duze opakowanie danego produktu.

Data minimalnej trwatosci i termin przydatnosci do spozycia na opakowaniu.

Data minimalnej trwatosci poprzedzona okresleniem ,,najlepiej spozy¢ przed” wskazuje, do
kiedy zywnos¢ zachowuje odpowiednig jakosé.

Po uptynieciu tego terminu zywnos¢ jest nadal bezpieczna dla konsumenta, pod warunkiem,
ze przestrzegane sg wskazowki dotyczace przechowywania, a opakowanie nie jest naruszone.
Po uptynieciu tej daty produkt moze jednak zaczg¢ traci¢ swoje wartosci smakowe i zmienic
konsystencje.

Data minimalnej trwatosci wraz z okresleniem ,,najlepiej spozy¢ przed” jest umieszczana na
wielu mrozonych, chtodzonych i suszonych (makaron, ryz) produktach, a takze na konserwach
i innych srodkach spozywczych (np.: olej roslinny, czekolada, itp.) Zanim wyrzucisz produkty,
ktorych data minimalnej trwatosci uptyneta, sprawdz, czy opakowanie nie jest naruszone i czy
jedzenie wyglada, pachnie i smakuje normalnie.

Jezeli produkt, na ktérym widnie okreslenie ,,najlepiej spozy¢ przed”, zostat otwarty, zastosuj
sie do znajdujgcych sie na opakowaniu wskazowek, takich jak , nalezy spozy¢ w ciggu trzech
dni od otwarcia opakowania”.

Termin przydatnosci do spozycia, poprzedzony jest okresleniem , nalezy spozy¢ do” wskazuje,
do kiedy spozycie danego produktu jest bezpieczne. Nie jedz produktow po uptywie terminu
przydatnosci do spozycia! Okreslenie ,nalezy spozy¢ do” jest umieszczane na nietrwatych
produktach, takich jak swieze ryby, Swieze mieso mielone, itp. Przestrzegaj wskazowek dot.
przechowywania, takich jak ,przechowywa¢ w lodéwce” lub ,przechowywaé¢ w



o
temperaturze 2-4 C”. W przeciwnym razie jedzenie szybciej sie zepsuje i moze spowodowac

zatrucie pokarmowe. Termin przydatnosci do spozycia mozna przedtuzyé, zamrazajgc
jedzenie bezposrednio po dokonaniu zakupu. Nalezy jednak przestrzegaé¢ ogélnych zasad
zamrazania zywnosci, a takze szczegétowych instrukcji, ktore znajdujg sie na opakowaniu,
takich jak ,przechowywaé w stanie zamrozonym do daty przydatnosci do spozycia”, ,nie
rozmrazac przed gotowaniem” lub ,przed uzyciem doktadnie rozmrozic¢ i zuzy¢ w ciggu 24
godzin”. Po otwarciu produktu, na ktérym widnieje okreslenie ,nalezy spozy¢ do”, zastosuj
sie do wskazowek dotyczacych przechowywania i stosowania, takich jak ,nalezy zuizyé w
ciggu trzech dni od otwarcia”. Pamietaj, ze taki produkt nalezy zjes¢ przed uptywem terminu
przydatnosci do spozycia.

Liscie marchwi nie s3 trujace

Zawierajg sporo witamin, takich jak witamina C (zawiera 6 razy wiecej tej witaminy niz
korzen) czy witamina K oraz mineratéow. To gtdwnie wapn, magnez, potas, jak
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réwniez zwigzki fenolowe, karotenoidy, chlorofil i przeciwutleniacze. Traktuje sie je jako
srodek antyseptyczny na choroby jamy ustnej i dzigset, a takze rany. Sporzgdzony z nich napar
ma dziatanie moczopedne, likwiduje obrzeki i wspomaga proces odtruwania organizmu.
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Liscie rzodkiewki nie s3 trujace

1. Liscie rzodkiewki majg moc i sg najzdrowszg czescig peczka. To doskonate zrédto witaminy
C - przeciwutleniacza ktory, jak wykazano, zmniejsza ryzyko choréb serca i zaémy, a takze
moze zapobiegaé przedwczesnemu starzeniu sie.

2. S one réwniez bogatym zrodtem glukozynolandw, czyli cenionych zwigzkdéw o potencjale
przeciwnowotworowym.

3. Maja mato weglowodandw i kalorii, ale zawierajg duzg ilos¢ btonnika, fosforu, zelaza i
wapnia.

4. Co wiecej, w pewnym badaniu wykazano, ze liscie rzodkiewki moga chroni¢ przed
wrzodami zotadka, a napar z lisci pomaga walczyc¢ z zaparciami.

5. Oczyszczajg organizm z toksyn i wspierajg prace watroby.

6. Usprawniajg prace zotgdka i przemiane materii.

7. Wzmacniajg odpornosé.
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Botwinka, czyli mtode liscie i todygi buraka ¢wiktowego

Botwina jest bardzo dobrym Zrédtem witaminy Ki wapnia, potasu, witamin z grupy
B oraz witaminy Ci zelaza. Ze wzgledu na kombinacje zawartosci zelaza oraz witaminy C
botwina powinna by¢ wainym elementem diety o0séb borykajgcych sie
z niedokrwistoscig z niedoboru zelaza.

Na co pomaga botwina?

Podnosi odpornos¢ — dzieki zawartosci cynku, selenu i witaminy C botwina usprawnia
prace uktadu immunologicznego. Chroni przed chorobami o podtozu zapalnym — dzieki
bardzo duzemu potencjatowi przeciwutleniajgcemu, obecnosci polifenoli,
chlorofilu, karotenoiddw i betalain botwina dziata ochronnie na organizm, stanowigc element
prewencji chordb takich jak cukrzyca typu Il, miazdzyca i nowotwory.

Wspomaga uktad krazenia — botwina jest cennym Zrddiem zwigzkdédw azotowych, ktére
organizm przeksztatca w tlenek azotu, a ten z kolei obniza cisnienie krwi, wspomaga
transport tlenu, prace uktadu krazenia i zmniejsza ryzyko choréb serca. Dla zdrowia serca
wazny jest tez potas. 100 g botwiny pokrywa okoto 25% dziennego zapotrzebowania na ten
skfadnik.

Poprawia komfort widzenia — witamina A, karotenoidy i luteina obecne w bardzo duzych
ilosciach w botwinie wspomagaja zdrowie oczu, spowalniajg starzenie i ostabienie widzenia
wraz z wiekiem.

Wzmacnia kosci — botwina zawiera doskonate potgczenie sktadnikdw niezbednych dla
mocnych kosci i zebdw. Wapn i magnez to gtéwne sktadniki mineralne budujgce kosciec, a ich
prawidtowa dystrybucja jest niemozliwa bez witamin K i D. Botwina potgczona z
suplementacjg witaminy D jest swietnym pokarmem dla oséb borykajgcych sie ze zbyt niskg
mineralizacjg kosci.

Wspiera uktad nerwowy — botwina dostarcza kompleksu witamin z grupy B oraz witaminy K,
ktore sg kluczowe dla funkcjonowania uktadu nerwowego i wptywajg pozytywnie na nastrg;.
Wspomaga leczenie anemii — zelazo, witamina C i witamina B6 zawarte w botwinie w duzych
ilosciach przyspieszajg procesy krwiotwdrcze. Botwine warto wigczyé do diety przy
problemach z niedokrwistoscia.

Poprawia trawienie i odzywia mikrobiom jelitowy — botwina jest bardzo dobrym Zrédtem
btonnika rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego. Dzieki temu wspomaga pasaz tresci
pokarmowej i reguluje rytm wyprdznien, ale przede wszystkim stanowi pozywke dla dobrych
bakterii jelitowych i odzywia komérki nabtonka jelit.
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Liscie chrzanu nie sg trujace

Znajduja sie w nichwitaminy C, E, PP i te z grupy B.Liscie chrzanu to takze
Zrédto potasu, magnezu, wapnia, selenu i siarki. Jednymi z najcenniejszych sktadnikow
sg antyoksydanty (w tym synigryna), ktére dziatajg przeciwutleniajgco.

Do najcenniejszych witasciwosci lisci chrzanu mozna zaliczy¢ bez watpienia ich dziatanie
antybiotyczne, bakteriobdjcze, grzybobdjcze i odkazajace. Co wiecej, swietnie rozgrzewaja
organizm, dlatego s3 pomocne przy infekcjach. Duza dawka witaminy C wzmacnia ukfad
odpornosciowy, a przeciwutleniacze zwalczajg wolne rodniki, spowalniajagc procesy
starzenia sie komdrek. Antyoksydanty majg tez wtasciwos$ci przeciwnowotworowe.

Liscie chrzanu pomogg rowniez przy problemach z uktadem trawiennym. W przypadku
niestrawnosci lub ociezatosci po przejedzeniu warto siegng¢ wtasnie po napar przyrzadzony
na ich bazie. Dzieki obecnosci przeciwutleniaczy oraz mineratow w sktadzie liscie wptywajg
tez pozytywnie na prace uktadu sercowo-naczyniowego i nerwowego
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Zielone smoothie z natka marchewki, gruszka i pomarancza

- nhatka z marchewdki,
- banan,

- pomarancza,

- gruszka,

- imbir,

- woda.

Smoothie z botwiny
- liscie botwiny,

- jabtka,

- kiwi,

- midd,

- cynamon,

- woda.
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- olej rzepakowy,

- czosnek,

- starty ser cheddar,
- stonecznik prazony,
- sol.

Pesto z lisci botwinki

Pesto z lisci rzodkiewki
- liscie rzodkiewki,

- zgbek czosnku,

- 3 tyzki oliwy,

- stonecznik tuskany,

- tarty ser twardy,

- sok z cytryny,

- s0l,

- pieprz,

- liscie botwinki,

16
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Kompostowanie proste i potrzebne

Co to jest kompostowanie — jakie sg cele i zadania- musimy to okresli¢, by dobraé

forme wtasciwa.

W naszych domach wytwarzamy ok. 36 % odpadéw
organicznych. Mozemy to zamieni¢ na bardzo dobry nawoz i

zaoszczedzi¢ fundusze©
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Przygotowanie wartosciowego kompostu wymaga tylko checi

Lokalizacja:

i kilku, prostych czynnosci.

miejsce na uboczu, ale nie za daleko, tak by byto nam wygodnie donosié wsad.
pofcien, kompostownik nie moze stac na storicu, bedzie wtedy wysychat lub gnit.
powinien posiadac przepuszczalne podtoze, kompostownik stawiamy na ziemi,
czesto jest popetniany btad, stawiania kompostownika na betonie. Musi by¢ od
dotu dostep powietrza i ,,robakow”.

dobrze jest, by stat na lekkim wzniesieniu, zeby grawitacyjnie sptywata woda.
niech bedzie ostoniety od wiatru, ale tez nie moze sta¢ bez przewiewnosci.

musi by¢ do niego fatwy dostep, zeby z tatwoscig wsypywaé bioodpady.
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Ciekawostka:
Jesli umiescimy kompostownik pod
czarnym bzem, leszczyng, kaling lub

grabem bedzie wydajniejszy.

Co robimy nie tak w kompostowaniu?

wrzucanie do kompostowania niepozgdanych odpaddw, czyli:

plastiku,

szkta,

pieluch i podpasek,
toreb od odkurzacza,
zmiotek,
papierosow,

popiotu weglowego,
odchodéw zwierzat.

Nie wolno wrzucaé!

ryb

kosci

oleju po smazeniu szczegdlnie!

nabiatu

roslin zaatakowanych chorobami /te nalezy spali¢, regulaminy w gminach to
dopuszczajg, kontrolowane ognisko lub w beczce/

to jest najczestszy btad, a szkodniki, zarodniki grzybéw, larwy zimujgce moga
PRZERWAC proces kompostowania. A potem zarazac.

Co wrzuci¢ do kompostownika?

Skoszona trawa — uktadana warstwami

Liscie przemieszane z innymi odpadami, zeby nie byty zbite — najlepsza mieszanka to
trawa plus liscie©

Gatezie drzew i krzewdw, ale rozdrobnione, potamane

Chwasty, tety /bez chordb/

Resztki warzyw i owocdw /nie wrzucamy cytruséw i bananéw/

Kora drzew- moze byé namoczona

Stoma i siano

Suche pieczywo nie moze by¢ splesniate.
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Inne odpady do kompostownika

- tupiny orzechow

- papier porwany, nie moze by¢ foliowany czy kredowy
- tektura, kartony namoczone

- sciétka od domowych matych zwierzat

- trociny

- obornik zmieszany z ziemig z ogrodka

- popidt drzewny

- wyttaczanki po jajkach rozdrobnione

- ziemia doniczkowa

Ciekawostka:
Fusy od kawy wabig dzdzownice, ktore
przetwarzajg materie organiczng.

Liscie kilka wskazowek:

- Najszybciej rozktadajg sie liscie jabtoni, lipy i kasztanowca, leszczyny, forsycji.

- Dtuzej rozktadajg sie liscie orzecha wtoskiego, gruszy, debu czy olchy, sg bogate w
garbniki i zwigzki fenolowe.

- Powinny by¢ przelezakowane np. na powietrzu, w zasiekach. Garbniki
rozpuszczajg sie pod wptywem deszczu.

- Uwaga tez naigliwie i gatazki tui — zawierajg zwigzki, ktére hamujg rozwdj
mikroorganizméw odpowiedzialnych za rozktad materii organicznej.
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Zmiana filozofii zarzadzania bioodpadami = konieczno$¢ i zysk
- Z tony odpaddéw biodegradowalnych mozna wyprodukowaé 300-400 kg kompostu.
Jak poméc kompostowaniu?

- Odpady uktadamy warstwami.

- Zapewniamy dostep powietrza, aby zapobiec gniciu.

- Zapewniamy odpowiednig wilgotnos¢ — nie moze by¢ za suchy, ani za mokry.

- Nie dopuszczamy, by w kompostowniku dominowat jeden rodzaj odpadéw —trawa czy
liscie.

- Mieszamy-przekopujemy odpady /wazna wysokos¢ kompostownika/.

- Zima stosujemy maty stomiane.

- Musimy by¢ cierpliwi — kompost prawdziwy mamy za 12-18 miesiecy.

- Rozdrabniajmy odpady, szybciej sie poddadza procesowi.

Jaki moze by¢ problem?

- Jedli wszystko robimy prawidtowo to nie musimy sie martwié.

- Kompost nie Smierdzi, ma zapach sciétki. Mieszanie, mieszanie...

- Plesn pojawia sie gdy jest kompost nie mieszany. Musi by¢ wzruszany i nie moze by¢
zbyt wilgotny.

- Gryzonie — przyciggaja je tylko swieze odpady — wymieszajmy nowg warstwe ze starg i
dozujmy suchy wktad.

- Muchy - resztki kuchenne, zakryjmy trawa, lis$émi, mozemy polac tez wrzgtkiem, by
zabi¢ larwy.

- Gdy kompost nie robi sie ciepty - za mato wody — polewamy, zbyt mata ilos¢ odpaddw,
niska temperatura otoczenia /okrywamy matami, lis¢mi/.

Dobry kompost to jaki?

- Jest sypki, ciemnobrunatny, wyglada jak humus.

- Nie brudzi i pachnie $ciétkg lesna.

- Jest bogatym Zrdédtem materii organicznej i najtariszym do uzdrowienia ziemi.

- Nie stwarza zagrozenia przenawozenia lub zatrucia srodowiska.

- Kompost stosuje sie do nawozenia drzew i roslin.

- Mieszamy go z ziemig — idealne podtoze dla uprawy kwiatéw i warzyw.

- Wkopujemy go na gtebokos¢ ok. 30 cm. Mamy doskonatg préchniczg warstwe gleby.
- Kompost to ZtOTO OGRODNIKOW.

Korzysci z kompostowania

- Dokfadnie wiemy, co sie dzieje z naszymi bioodpadami.

- Sami je zagospodarowujemy.

- Wytwarzamy tani swéj nawoz organiczny, ktéry nie wyjatawia gleby.

- Dzieki kompostowi lepiej rosng nasze rosliny.

- Zwiekszamy naszg Swiadomosc¢ na temat konsumpcji oraz gospodarowania
bioodpadami.
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- Wachajac kompost — zapach lesnej scidtki wytwarzajg sie endorfiny —
jestesmy=szczesdliwi©

Rodzaje kompostownikéw

- Drewniane
- Plastikowe
- Gliniane

- Zasieki

- Wiaderka
- Pojemniki

Drewniane

IMPREGNOWANm

DREWNO TN
SOSNOWE POKRYWA

7 PODPORNIKIEM

103 CM

80 CM
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Plastikowe

Kompostownik w wiaderku

24



Zasieki na liscie

Warstwy w kompostowniku

- Pierwsza warstwa= drenazowa /15-20 cm/ pociete gatezie, trzcina, todygi
stonecznika.

- Kolejna 10-20 cm odpady kuchenne bio, resztki roslinne, mozemy doda¢ obornik
cienka warstewka.

- Nastepnie rozrzucamy ziemie kompostowg, troche gliny.

- Kolejna warstwa mozemy doda¢ wapno magnezowe /dolomit/

- Itak uktadamy do gory.

- By byta wilgotna obsypujemy ziemig i mozemy okry¢ stoma.

- Kompostu nigdy nie ubijamy.

-  Gotowe®

Finansowanie

- Samorzad — wiele miast i gmin.

- Budzety obywatelskie.

- WFOS.

- Feniks — duzy program funduszy europejskich.
- Fundacje ekologiczne.

Metoda matych krokéw®©
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tapiemy kazda krople wody

Co to jest mata
retencja? Biekitno-
zielona

infrastruktura.

Tak powinno by¢
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Co nam zagraza?

- fale upatdw,

- wiatry huraganowe,
- brak wody pitnej,

- powodzie,

- podtopienia,

- skutki zmian klimatu,
- wazrost temperatury,
- nawalne opady,

- burze,

- susze.
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Powddz rzeczna

Co robimy nie tak?

- Uregulowane rzeki

- Szkody rolnicze

- Zagospodarowane poldery

- Uszkodzenia wyrzgdzone przez zwierzeta
- Brak zbiornikéw retencyjnych

- Zta gospodarka wodna

- Zty stan rowéw odwodnieniowych

- Brak kanalizacji deszczowych

- Brak oczyszczania kanalizacji burzowych
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Powoddz opadowa

Czy tak musi by¢?

§ odplyw podziemny
‘ odptyw powierzchniowy
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Jakie stojg przed nami

zagrozenia?

Bezpieczenstwo
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Co mozemy zrobic?

Zmiana filozofii zarzagdzania woda w miescie = koniecznos¢ i zysk
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Adaptacja - retencja wody opadowej

- Retencja wody opadowej w zbiornikach, zbiorniki retencyjne w scistej zabudowie
miejskiej odcigzajg kanalizacje deszczowg zapobiegajg podtopieniom.

- Podlewanie, cele komunalne,

- Fontanna, rekreacja.

Retencja w gruncie

- Retencja wéd opadowych
W gruncie ma istotny
wptyw na poprawe
stosunkéw wodnych w
miescie. Katalog dziatan
obejmuje: ogrody
deszczowe suche, mokre,
zagtebienia chtonne rowy
chtonne, nawierzchnie
przepuszczalne, zbiorniki

wodne, przydomowe
oczyszczalnie Sciekow,
woda szara.

Retencja na powierzchni
uszczelnionej

- Retencja wdéd opadowych na
dachach budynkéw i w
pojemnikach minimalizuje
zagrozenie powodziowe.
Katalog dziatant obejmuje:
ogrody deszczowe
w pojemnikach, zbiorniki
wodne retencyjne szczelne.
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Ogrody deszczowe

- Rekomendowany jest ogréd deszczowy retencyjny mokry, roslinno$é hydrofitowa
petni w tym ogrodzie funkcje oczyszczajacg wody opadowe, jest to wydajna i nisko
kosztowa opcja. Ogréd zbudowany z dwdch czesci, w jednej roslinnos¢ hydrofitowa
oczyszcza wody opadowe wprowadzane do zbiornika z dachéw lub ulic, ktoére
przesgczajg sie do drugiej czesci-z otwartym lustrem wody z roslinnoscia ptywajaca.

Pasaze roslinne

- retencja wéd opadowych - sg odporne na susze, w czasie ulewnych deszczow moga
absorbowac 2 razy wiecej wody niz trawnik,

- fagodzag miejskg wyspe ciepta,

- bioréznorodnos¢-réznorodnosc gatunkow dzikich kwiatdw i ziét, miejsce zycia
i baza pokarmowa dla wielu owaddw, pszczét, motyli, trzmieli, a takze ptakéw
i matych ssakow,

- oczyszczanie powietrza z pytow,

- podnosi sie w ten sposdb estetyczne walory krajobrazu miejskiego, niezliczona ilos¢
form, koloréw i zapachow.




Zielen w sasiedztwie ulic, parkingow

- retencja wdd opadowych,
oczyszczanie wod, poprawa
jakosci wod gruntowych,

- poprawa jakosci powietrza,

- zapobieganie erozji gleb,

- regulacja mikroklimatu,

- baza pokarmowa dla zapylaczy,

- bioréznorodnos¢ gatunkowa,

- obnizenie temperatury,

- poprawa wilgotnosci
powietrza.

Nawierzchnie przepuszczalne
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Kratki trawnikowe, zestawienie dwadch form, utatwienie poruszania, absorpcji wody.

Zielone dachy

- Zielony dach ma za
zadanie gromadzic¢
wody opadowe,
roztopowe, chtodzié
w upaty, retencjonuje
wode nawet do 90%.

- Zima pokrycie
zielonych dachow
zmniejsza straty ciepta,
co pozwala




zaoszczedzic energie potrzebng do ich ogrzania.
Latem pozwala obnizy¢ koszty klimatyzacji. Dodatkowg zaletg jest ttumienie hatasu
wewnatrz budynku, a co najwazniejsze poprawa zdrowia psychicznego cztowieka®©.

Dach zielony ekstensywny

DACH ZIELONY EKSTENSYWNY SDE

WYSOKOSC UKEADU WARSTW: 8 — 15 cm

WAGA UKEADU NASYCONEGO WODA: 150 — 220kg/m2

CHARAKTERYSTYKA ROZWIAZANIA:

Klasyczne rozwigzanie dla dachu ptaskiego ekstensywnego o nachyleniu do 5 st,,
zawierajgce optymalny ukfad warstw oraz wydajny drenaz. Przeznaczone do
stosowania wielu odmian rozchodnikéw w postaci mat, sadzonek czy tez peddw.
Rozwigzanie nie wymaga duzych naktadéw pielegnacyjnych. Efektowne rozwigzanie w
potaczeniu z tarasem ogrodowym.

Jak zrobi¢ dach zielony.

- Zaleca sie uzycie krokwi 7x14 cm ustawionych co 40-60 cm. Nabija sie na nie
szczelnie deski i pokrywa papg lub membrang EPDM. Na krawedziach nalezy
wykonaé¢ "burty" o szerokosci 20 cm z desek lub paséw sklejki. Jezeli
zastosowalismy pape jako hydroizolacje, dodatkowo rozktadamy folie PVC.

- rosliny na dach:

* macierzanka piaskowa,

* macierzanka pospolita,

* smagliczka,

* kostrzewa czerwona,

* kostrzewa owcza,

* smagliczka skalna,

* rozchodnik ostry,

* rozchodnik oscisty.

Zielone sciany — naturalny regulator temperatury

Pnacza na $cianie ochraniajg tynk przed promieniami UV, deszczem i wiatrem, silnym
nagrzewaniem latem i wychtadzaniem zimga. Pokryte pngczami mury poddawane sg
mniejszym nawet o 50% wahaniom temperatury dobowej, czyli mniej "pracuja".
"Gote,, mury o potudniowej wystawie latem nagrzewajg sie nawet do 60st. C, te
ocienione pngczami-do okoto 30st.C.

Oszczedzamy nawet 50 proc. energii zuzywanej do klimatyzowania pomieszczen.
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- Pokrycie elewacji gestym
zimozielonym pngczem to w
klimacie umiarkowanym
oszczednosci energetyczne
rzedu 15-30 proc. w skali roku.

- Zwiekszajq bioréznorodnos¢

gatunkowg miasta/okolicy.

Najlepsza roslina — bluszcz

'''''''

Kilka postulatow

- Miasta kompaktowe

- Odzyskiwanie przestrzeni dla pieszych i zieleni

- Przesadzanie duzych drzew i ochrona drzew podczas prac budowlanych

- Parki kieszonkowe

- Retencja wody deszczowe]j na gruncie i dachach

- Likwidacja wystrzyzonych trawnikow - na rzecz fgk kwietnych, rosliny okrywowe,
bluszcze,

- Edukacja, edukacja, edukacja — od przedszkola po senioréw.

Finansowanie

- Samorzad — wiele programdw dotacyjnych — 5tysiecy do 100 tysiecy. Gdansk, Lublin,
Warszawa, Pruszkéw i wiele innych.
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- Budzety obywatelskie

- WFOS

- Moja Woda?

- Feniks — duzy program funduszy europejskich,

- Fundusze Europejskie dla Wojewddztwa Podkarpackiego
- Fundacje ekologiczne, LGD

Metoda matych krokéw®©
Z zycia wziete
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Suchy potok

Ogrod deszczowy w pojemnikach — idealne rozwigzanie dla szkét, przedszkoli, instytucji
Ogrody deszczowe to nasadzenia roslin wieloletnich rosngcych na ztozu filtracyjnym, ktére
przechwytuja wode z terenu duzo wiekszego niz powierzchnia ogrodu (czesto nawet
kilkadziesigt razy), by jg gromadzi¢, infiltrowac a takze oczyszczaé. Moga one znajdowac sie w
gruncie badz w pojemniku (co jest waine w miescie, gdzie brakuje powierzchni
rozszczelnionych). Kazdy, kto prébowat kiedys nasadzen w donicy wie, jak szybko ziemia
przysycha i jak czesto trzeba j3 podlewac. Ogréd deszczowy jest tu wyjatkiem. Poniewaz
otrzymuje wiecej wody z opadu niz to wynika z jego powierzchni i nawet niewielki deszcz jest
w stanie zasili¢ go odpowiednig iloscia wody. Dlatego witasnie takie ogrody funkcjonuja
dobrze takie w przestrzeni miejskiej, gdzie nie majg swojego opiekuna. Tylko w okresie
naprawde duzych upatéw warto go zasili¢, rowniez i po to, by woda z niego powoli
odparowywata, poprawiajgc mikroklimat wokét. Ogrody deszczowe majg tez po prostu
uatrakcyjniaé miejsce, w ktérym sg zaktadane. Te niewielkie instalacje moga by¢ skarbem nie
tylko dla ich wtascicieli, ale i dla catych miast.
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Projekt

Dlaczego warto je robi¢?

Jak odbywa sie oczyszczanie wody w ogrodach deszczowych?
Woda sptywa na przyktad z rynny i wpada do ogrodu deszczowego, gdzie przechodzi przez
warstwy filtracyjne ztozone od géry z mieszaniny ziemi urodzajnej z piaskiem (aby podtoze
byto przepuszczalne i woda nie stata na powierzchni), czystego piasku i porowatego zwiru
badz keramzytu. Tam zostajg zawieszone pyty i inne zanieczyszczenia. Jednoczes$nie w strefie
korzeniowej roslin powstaje specyficzne $rodowisko, w ktérym znakomicie rozwijajg sie
bakterie tlenowe i beztlenowe. One w najwiekszym stopniu przyczyniajg sie do oczyszczenia
wody, rozktadajgc zwigzki ztozone do prostych. Korzenie roslin pobierajg substancje proste i
pierwiastki i wykorzystujg do swojego metabolizmu a te niepotrzebne, jak np. metale ciezkie
wbudowujg w swoje tkanki i w ten sposdb zapobiegajg ich wymywaniu w gtebsze warstwy
gleby i zatruwaniu wéd podziemnych.

& Gdynia - realizacja budzaca zachwyt
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Jak wykonac?

- Zlicz powierzchnie dachu, z ktérego odprowadzana jest woda, ew. ilo$¢ powierzchni
utwardzonych (chodnika, podjazdu, parkingu), ktérych spadki ukierunkujg sptyw
wody w strone planowanego ogrodu deszczowego.

Biorgc pod uwage przyjmowany w obliczeniach statyczny opad pojawiajacy sie raz na
10 lat o czasie trwania 1 godz., nalezy przewidzie¢ 30 dm?3 (30 litrdw) pojemnosci
ogrodu deszczowego na kazdy 1 m2 powierzchni nieprzepuszczalne;j.

- Oblicz powierzchnie swojego ogrodu. Na kazde 100 m2 nawierzchni utwardzonej
nalezy zrealizowaé 6 m 2 powierzchniowego obiektu matej retencji o sredniej
gtebokosci 0,5 m.

- Podtoze zalezy od tego jakie mamy, warstwy filtracyjne kruszywo plus piasek.

Woda to zycie w kazdym wymiarze.

- Edukacja, konsekwencja, dziatanie, efekt.
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A to wybrane efekty naszej operacji wtasnej i pracy w terenie!

Suchy potok — ZSP Uherce Mineralne
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ielona Sciana — Park ptasi w Czarnej

Z

Suchy potok — Urzad Gminy Lutowiska




Pojemnik na deszczowke — SP w Niebieszczanach
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Ogrod deszczowy - SP nrl w Ustrzykach Dolnych
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Polecane materiaty

0,

% Polecamy publikacje i filmy Fundacji Sendzimira, z ktérg wspétpracujemy w ramach

programu Zielony Lider: https://sendzimir.org.pl/publikacje/. Na ich stronie zajdziecie

wiele ciekawych materiatow, zachecamy do lektury. Oto niektére z nich:

1. Broszura dotyczgca roinych rozwiqzan sprzyjajgcych retencji wody opadowej. Czas
na wode Publikacja opracowana w ramach projektu Wspdlna Przestrzen, do wykorzystania
przez gminy zainteresowane propagowaniem tego rodzaju rozwigzan wsréd mieszkancow.-
https://sendzimir.org.pl/projekty/wspolna-przestrzen-partycypacyjne-planowanie-
przestrzenne-w-gminach/czas-na-wode/

3. Poradnik budowy ogrodow deszczowych - https://sendzimir.org.pl/projekty/ogrody-
deszczowe-dobrze-nawodnione-miasto/poradnik-budowy-ogrodow-deszczowych

4. Standardy utrzymania terenéw zieleni w miastach - https://sendzimir.org.pl/standardy/

5. Broszura projektow ogrodéw deszczowych — Ogrody deszczowe. Dobrze nawodnione

miasto- - https://sendzimir.org.pl/projekty/ogrody-deszczowe-dobrze-nawodnione-

miasto/broszura-projektow-ogrodow-deszczowych/

47


https://sendzimir.org.pl/publikacje/
https://sendzimir.org.pl/standardy/
https://sendzimir.org.pl/projekty/ogrody-deszczowe-dobrze-nawodnione-miasto/broszura-projektow-ogrodow-deszczowych/
https://sendzimir.org.pl/projekty/ogrody-deszczowe-dobrze-nawodnione-miasto/broszura-projektow-ogrodow-deszczowych/

6. Szkota przyjazna klimatowi na wyciqggniecie reki!
https://sendzimir.org.pl/projekty/szkola-przyjazna-klimatowi/szkola-przyjazna-klimatowi-na-
wyciagniecie-reki/

7. Seria filmow Miedzy suszq a powodzig - https://sendzimir.org.pl/projekty/miedzy-susza-

a-powodzia/seria-filmow-miedzy-susza-a-powodzia/

,Zielony Lider” to program Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci, realizowany
przez Fundacje Sendzimira, ktéry wspiera lokalnych lideréw i liderki w dziataniach narzecz
ochrony srodowiska i klimatu, a takze skutecznym pozyskiwaniu funduszy Unii Europejskiej

na ich realizacje.

+* Gmina lzabeli jest gming wiejskg w wojewddztwie mazowieckim, w powiecie
warszawskim zachodnim. Ten wyjgtkowy Urzad Gminy odwiedzilismy w ramach
wizyty studyjnej w czerwcu br. Podejmujg szereg niestandardowych inicjatyw

proekologicznych.

Polecamy ich materiaty m.in. na temat kompostowania, kuchni wyrzutkéw i wiele innych,

przygotowanych z myslg o mieszkaniach: https://izabelin.pl/glowna/pl/szczegoly-plikow-do-

pobrania/4

W gminie |zab: ¢
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https://sendzimir.org.pl/projekty/miedzy-susza-a-powodzia/seria-filmow-miedzy-susza-a-powodzia/
https://sendzimir.org.pl/projekty/miedzy-susza-a-powodzia/seria-filmow-miedzy-susza-a-powodzia/
https://izabelin.pl/glowna/pl/szczegoly-plikow-do-pobrania/4
https://izabelin.pl/glowna/pl/szczegoly-plikow-do-pobrania/4

Podziekowania

Poradnik zostat wykonany na podstawie realizacji tej inicjatywy,
we wspotpracy z prowadzgcymi zajecia w ramach projektu Panem
Michatem Przepidrg, Panig Katarzyng Zioto oraz Panem Andrzejem
Kaimem oraz w oparciu o materiaty udostepnione przez Gmine

Izabelin oraz opublikowane przez Fundacje Sendzimira.
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