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IDEA

Lyjemy na pieknej planecie, ktéra
czerpie swojqg szczegdlnosc
i wyjgtkowos¢ z réznorodnosci,
réwnowagii wzajemnych powigzan.
Jednoczes$nie dynamika i skala
ingerenciji cztowieka w przyrode jest
tak duza, ze zostata zachwiana
planetarna robwnowaga Ziemi.
Jednym z najbardziej widocznych
przejawow tego jest masa
odpaddw, ktére mozna znalezé
w najbardziej dzikich zakgtkach
Swiata.

Nasze codzienne wybory konsu-
menckie i przyzwyczajenia sqg
przyczyng powstawania $mieci.
Idea zero waste (z ang. zero
odpadodéw) sprowadza sie
do szeregu pomystow, dzieki ktérym
redukujemy ich ilos¢. Zmniejszajgc
produkcje odpaddéw oszczedzamy
jednoczes$nie surowce, czas

ipienigdze.

Pamietajmy, ze kazdy z nas odciska
swdj Slad na tej planecie. Mozna go
zmniejszyC poprzezzmiane nawykow
i rozsgdne wybory konsumenckie.
Zbidér porad i pomystdw na zmniej-
szanie naszego Sladu przez redukcje
odpaddw stanowi niniejsza publi-
kacja. Przyjemnejlektury, zyczy:

Zespot Fundaciji alter eko!



PORADY

Stosuj zasady 7R:

Rethink - Pomysl
Refuse - Odmawiqj
Reduce - Ograniczqj
Reuse — Uzywaj wielokrotnie
Recycle - Odzyskuj
Recover — Naprawiqj
Rot - Kompostuj

Pomysl

Analiza, planowanie i rozsqgdek
stanowiq skutecznq orez
przeciwko zbednym
przedmiotom, nad-
programowym zakupom,
produktom, ktére za moment
stang sie odpadami.
Systematyczna weryfikacja szafy
czy lodoéwki pozwoli nam
urealni¢ nasze rzekome
niedobory.

Odmawiqj

Promocje, wyprzedaze,
przeceny, darmowe gadzety
potrafig zwies¢ naszg czujnosc
w kwestii rozsgdnych zakupow.
Wyksztat¢ w sobie umiejetnosc
odmawiania. Oszczedzisz
miejsce w szafie i lodéwce,
pienigdze, czas i sSrodowisko.




Ograniczaj

Chwal minimalizmi
ciesz sie dobrymi jakosciowo,
tfrwatymi, tatwo naprawialnymi
i oszczednie zapakowanymi
przedmiotami. W mysl zasady:
mniej znaczy wiecej!

Uzywaj wielokrotnie

W gqgszczu tatwo dostepnych,
tanich produktow warto trzymac
sie reguty: kupuje racjonainie,
z wizjg dtugiego uzytkowania
i ponownego uzycia. Inwestuj
w przedmioty dobrej jakosci,

z ktérych mozna korzystac
przez dtugie lata.

Odzyskuj

Wiekszo$¢ odpaddw to surowce,
ktére mozna odzyskac. Przyktad?
Ttuczona ceramika $wietnie
sprawdza sie jako drenaz
do donic z roslinami, a tekstylia
uszczesliwig psiaki w schroniskach.

Naprawiaj

Zanim wyrzucisz zepsutq rzecz
sprawdz, czy nie mozesz
jej naprawic¢. Dostepnos¢ i cena
nowych produktéw jest kuszgca,
jednak naprawiajgc oszczedzamy
cenne zasoby i srodowisko.

Kompostuj

Kompostujgc zamieniasz resztki
bio w zyzny nawdz do roslin.




Ogranicz plastik:

Zamien opakowania
plastikowe na produkty
bez opakowan, ewentualnie
na szklane lub papierowe.

No$ swojq wielorazowq
torbe na zakupy
oraz woreczki na owoce,
warzywa i produkty sypkie
(sposdb wykonania woreczka
znajdziesz w rozdziale:
PRZEPISY).

Uzywaj bidondéw, butelek
wielorazowych i termosow.

Zamien folie aluminiowqg
i worki foliowe na woskowiiki
(sposdb wykonania
woskowijki znajdziesz
w rozdziale: PRZEPISY).

Pij krandwke.

Zadbaj o swoje zdrowie
i zdrowie planety:

Zréb wtasne kosmetyki
i Srodki czyszczgce w butelkach
i stoikach szklanych, ktére
bedzie mozna uzywacd
wielokrotnie (sposdb wykonania
kosmetykdw i chemii domowej
znajdziesz w rozdziale: PRZEPISY).



Nie marnuj zywnosci:

Zréb plan zakupdw i nie kupuj
na zapas.

Przechowuj odpowiednio
zywnos¢ w szafkach i loddwce.
Produkty z najkrétszg datg
przydatnosci ustaw z przodu.

Eksperymentuj i gotuj z resztek
(propozycje dan z resztek znajdziesz
w rozdziale: PRZEPISY).

Nadwyzki zywnosci przekazuj
do Jadtodzielni (adresy
Jadtodzielni znajdziesz w rozdziale:
PRZYDATNE ADRESY).

Resztki rodlinne, fusy z kawy i herbaty
oraz skorupki jaj mozesz
kompostowac.

Oszczedzaj zasoby, czas
i pienigdze:

Naprawiagj sprzety, ubrania
i obuwie.

Sprzety, ktérych sporadycznie
uzywasz zamiast kupowac pozycza.

Kupuj ubrania z drugiej reki.

Korzystqj z bibliotek i zasilaj je
swoim ksiegozbiorem.




PRZEPISY

Uszyj warzyworek:

Warzyworek to woreczek z materiatu, stuzgcy do zakupu
produktéw na wage m.in. owocdw, warzyw, kasz czy orzechdw.
Worki Iniane i bawetniane Swietnie sprawdzq sie réwniez do zakupu
i przechowywania pieczywa. Sg one lekkie i zajmujg niewiele
miejsca, wiec z tatwoscig mozna je mie¢ zawsze przy sobie
w torebce czy plecaku. Zachecamy, aby do wykonania
woreczkdw wykorzystywane byty niepotrzebne materiaty domowe
lub rzeczy z drugiej reki, np. firanki, poszwy na posciele,
przescieradta, czy zastony. Woreczki mozna szy<¢ recznie lub
na maszynie. Oto przepis:

Lista rzeczy:

- materiat bawetniany, Iniany lub firanka o wymiarach np. 25 cm x
30 cm (dwa kawatki do zszycia lub 25 cm x 60 cm do ztozenia
na pot i zszycia),

- nozyczki, igta lub maszyna do szycia, nici, szpilki, sznurek/tasiemka
ok. 1 m., agrafka.

Wykonanie:

Materiat odwracamy na lewq strone i za pomocq szpilek taczymy
ze sobg dwie czes$ci materiatu. Nastepnie zszywamy trzy boki
pozostawiajgc jeden niezszyty, ktdry bedzie otworem worka.
Spodnig czes¢ worka zszywamy na catej dtugosci, natomiast

Zszywajqgc boki zostawiamy ok. 7 cm niezszytego materiatu
od gory - w tym miejscu powstanie tunel na sznurek.
Sktadamy na pot niezaszyte czesci bokdw i spinamy je szpilkami,
tak aby powstaty dwa tunele na sznurek. Zszywamy je po kolei,
trzymajqc sie dolnej krawedzi tunelu (aby otwdr byt mozliwie
najszerszy).

Przygotowujemy sznurek i zaczepiamy agrafke na jednym z jego
koncow. Nastepnie przewlekamy sznurek przez oba tunele
i na kohcu wigzemy petelke. Petelke chowamy w tunelu.
Gotowel









Zrob woskowijke:

Woskowijka jest zdrowym i przyjaznym dla srodowiska zamienni-
kiem folii spozywczej, wykorzystywana do pakowania kanapek,
przekgsek, czy przykrywania garnkow i misek w lodéwce. Jest
to materiat, pokryty warstwg wosku. Mozna jg tatwo wykonac
samodzielnie dla siebie lub dla bliskich na prezent:

Lista rzeczy:

- materiat bawetniany, najlepiej niepotrzebny lub z drugiej reki
- wosk pszczeli lub sojowy w kawatku, ptatkach lub kroplach
- tarka (jesli uzywamy wosku w kawatku)

- olejek jojoba - kilka kropli
- papier po pieczenia
- NozyczKi
- zelazko i deska do prasowania lub blat roboczy
- materiat lub podktadka do zabezpieczenia deski
do prasowania lub blatu roboczego

Wykonanie:

Przygotowujemy kawatek materiatu o wybranych wymiarach.
Na poczgtek moze by¢ to rozmiar Sredni - 25x25cm.
Materiat warto wyprasowac.

Na desce do prasowania lub blacie rozktadamy materiat
ochronny, nastepnie warstwe papieru do pieczenia. Papier
powinien byc¢ szerszy i dtuzszy niz materiat, aby zabezpieczat
przed wyptynieciem nadmiaru wosku. Na papierze uktadamy
materiat i posypujemy lub nakrapiamy woskiem oraz kilkoma
kroplami olejku jojoba. Nastepnie przykrywamy catosc kolejng
warstwqg papieru do pieczenia i prasujiemy. W wyniku
wysokiej temperatury wosk bedzie sie rozpuszczat.

Jesdli po roztopieniu catosci wosku cze$S¢ materiatu
nie bedzie nim pokryta, to mozemy podnies¢ papier,
uzupetni¢ wosk i ponownie przeprasowac. Po pokryciu
catego materiatu woskiem wyciggamy go spod papieru
do pieczenia i odktadamy do wyschniecia.

Aby woskowijki dtugo nam stuzyty, to warto przestrzegac
kilku zasad. Po uzyciu mozna je my¢ w chtodnej wodzie,
ewentualnie z dodatkiem delikathego mydta. Woskowijka
nie powinna mie¢ kontaktu z gorgcq i cieptg zywnosciq.



Delikatny ptyn do prania:

Lista rzeczy:
- litrowy stoik lub butelka
- szklanka lub miarka
- tyzeczka
- tyzka lub dtuga szpatutka
do mieszania
- waga kuchenna

Sktadniki:
- 0,5 | cieptej wody
- 0,251 zimnej wody
- 25 g ptatkdw mydlanych
- tyzeczka sody oczyszczonej
- 5 kropli ulubionego olejku
eterycznego

Wykonanie:

Do butelki lub stoika wlewamy
cieptg wode i dodajemy ptatki
mydlane. Mieszamy sktadniki
do rozpuszczenia ptatkdw.
Nastepnie dolewamy zimng wode,
wsypujemy sode oraz wkrapiamy
olejek eteryczny. Warto zostawic
cato$¢ do odstania ok. 24 godzin.
Produkt kohcowy powinien miec¢
konsystencje gestego ptynu. Jesli
jest zbyt rzadki mozemy dodac
wiecej ptatkdw mydlanych, a jesli
jest zbyt gesty to mozemy
rozcienczy¢ wodg.

Odswiezacz powietrza:

Lista rzeczy:
- szklana butelka z atomizerem
o pojemnosci 150 ml
- szklanka lub miarka
- lejek
- tyzka lub dtuga szpatutka
do mieszania



Sktadniki:
- 110 ml wody destylowanej
- 5 kropli spirytusu salicylowego
- 10 kropli ulubionego olejku
eterycznego

Wykonanie:
Do miarki odmierzy< wszystkie
sktadniki i wymieszac. Przelac
do butelki przez lejek.

Mydto nagietkowe:

Lista rzeczy:

- garnek emaliowany lub stalowy
- szklanka lub pojemnik plastikowy
- wieksza miska
- malakser
- tyzka
- waga kuchenna
- rekawice ochronne i okulary
- termometr
- forma (np. pudetka tetrapak lub
forma do pieczenia)

Sktadniki:
- 800 g oliwy z oliwek
- 355 gwywaru z 25 g suszu z
nagietkai 15 g siemienia Inianego
- 114 g NaOH do analiz

Wykonanie:
Laktadamy rekawice i okulary
ochronne. Do garnka wrzucamy susz |
nagietkowy i siemie, a nastepnie
zalewamy wodq. Gotujemy pod
przykrywka 10 min. i zostawiamy do
naciggniecia. Odcedzamy i
odstawiamy napar do wystudzenia.




Nastepnie dosypujemy do niego
doktadnie odmierzony NaOH.
Mieszamy i odstawiamy
do osiggniecia przez tug
temperatury okoto 40 stopni.
Podgrzewamy oliwe do tempera-
tury 40 stopni. Cienkq struzkg
wlewamy tug do oleju,
delikatnie miksujemy i mieszamy
do momentu, az bedzie mozna
wpisac” po powierzchni.
Przelewamy do formy, owijamy
folig i recznikiem. Odstawiamy
na minimum 48 godzin.

Po ostygnieciu mozemy
wykroi¢ mydta.

Bezalkoholowy zel
do dezynfekciji:

Lista rzeczy:

- Butelka szklana z dozownikiem
- Zlewka lub pojemnik plastikowy
- malakser
- tyzka
- waga kuchenna

Sktadniki:
- 1 g olejku z drzewa herbacianego
- 5 g oleju migdatowego
- 100 g wody
- szczypta gumy ksantanowej

Wykonanie:
Wszystkie sktadniki umieszczamy
w zlewce i doktadnie mieszamy.
Odstawiamy az preparat zzeluje
(dziatanie gumy ksantanowej)
i przelewamy do butelki.




Pesto z lisci rzodkiewki:

Sktadniki:
1 peczek lisci rzodkiewki
1 gars¢ wybranych orzechéw
1 zgbek czosnku
1 tyzka soku z cytryny
2 tyzki oliwy
szczypta soli

Wykonanie:

Wszystkie produkty zmiksowac
na gtadkg mase. Podawac jako
smarowidto do pieczywa
lub sos do makaronu.

Brownie z czerstwego
chleba:

Sktadniki:
5 kromek czerstwego chleba
1 szklanka mleka (lub alternatywy
roslinnej)
sok z 1 pomaranczy (lub cytryny)
4 tyzki siemienia Inianego
1 szklanka bakalii
3 tyzki kakao
2 tyzki masta
0,5 tyzeczki proszku do pieczenia

Wykonanle

i zalac¢ C|ep+ym mlekiem.
Odstawi¢ na 10 minut.
Dodac reszte produktow
i zmiksowac na gtadkg mase.
Przetozy¢ na blache i piec 45 min.
w 175 stopniach.




Salsa z okruchami:

Sktadniki:

1 szklanka warzyw i owocdodw (np.
pomidor, cukinia, jabtko, sliwkal)
2 kromki czerstwego chleba
1 tyzka natki pietruszki lub kolendry
2 tyzki cytryny
szczypta soli
1 tyzka masta
1 zgbek czosnku
1 tyzka miodu

Wykonanie:
Chleb rozkruszamy na patelni
i zZrumieniamy na tyzce masta.
Warzywa i owoce miksujemy.
Siekamy i dodajemy natke oraz
starty czosnek. Dodajemy
przyprawy, cytryne i miod.
Mieszamy z okruchami chleba.

LZapiekanka ziemniaczana:

Sktadniki:
4 ugotowane ziemniaki
1 pomidor lub inne warzywa
3 jajka
2 tyzki oleju lub oliwy
2 tyzki Smietany
ulubione przyprawy
100 g tartego sera

Wykonanie:
Ziemniaki kroimy w plasterki
i uktadamy w naczyniu
zaroodpornym, przektadajgc
warzywami. Skrapiamy olejem
i proszymy przyprawamii serem.
Catos¢ zalewamy jajkami
rozbettanymi ze Smietang.
Pieczemy pot godziny w
temperaturze 180 stopni.



PRZYDATNE
ADRESY

Wykaz Jadtodzielni w Warszawie - miejscaq,
do ktérych mozna oddaé nadwyzki zywnosci
lub bezptatnie skorzystaé z zasobéw jedzenia.

_ Bemowo
MAL Dwa Jelonki, ul. Powstahncdw Slgskich 44, loddwka i szafka, czynna od pon-pt.:
8:00-16:00. Jadtodzielnia Foodsharing Warszawa.

Biatoteka
Ryneczek Poragje / bazarek, ul. Porajéw 1, loddwka i regat, czynna catodobowo.
Jadtodzielnia powstata w ramach realizacji budzetu obywatelskiego.

Bielany
OPS Bielany ul. Przybyszewskiego 80/82, dostepna catodobowo, loddwka
i regat.

Mokotow
Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkahcdw, ul. Woronicza 44a, loddwka
iregaty, czynna codziennie 8:00 — 20:00. Jadtodzielnia powstata w ramach
realizacji budzetu obywatelskiego.

Bazar Lotnikdw, al. Lotnikdw 1 pawilon 83A, lodéwka i szafka, pon.-pt. 7-19, sob. 8-
14. Jadtodzielnia Foodsharing Warszawa.

Podzielnia na Naszym Podwadrku, ul. Czarnomorska 11, lodéwka i stét. Loddwka
pon.- pt.: 7:00-21:00; stét catodobowo.

Podzielnia na Naszym Podwodrku, ul. Barcelonska 1, szafka | regat, czynna
catodobowo.

Ochota
Zieleniak/w przeswicie, ul. Gréjecka 97, loddwka i szafka, czynna catodobowo,
obecnie dziatalno$¢ wstrzymana. Jadtodzielnia Foodsharing Warszawa.

Praga-Potudnie
Przed kawiarnig Stét Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20, szafka, czynna
catodobowo. Jadtodzielnia Foodsharing Warszawa.



ul. Zakopianska 21, szafka w ogrodzeniu, czynna catodobowo. Jadtodzielnia
Foodsharing Warszawa.

Miejsce Akcji Paca 40, ul. Paca 40, loddwka i szafka, czynna pon.-3r.:14:00-20:00,
Cczw.-s0b.:10:00-16:00. Jadtodzielnia Foodsharing Warszawa.

Osrodek Pomocy Spotecznej, ul. Wiatraczna 11, lodéwka i szafka, tylko produkty
zapakowane fabrycznie, czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8:00 -
16:00. Jadtodzielnia powstata w ramach realizacji budzetu obywatelskiego.

Praga-Péinoc
Bazar Rézyckiego, przy lokalu Bar Bazaar, wejscie od ul. Zgbkowskiej 12 lodéwka,
czynna pon: 8-17:00; wt-czw: 8-23:00; pt-sob: 8-3:00; nd: 8-21:00. Jadtodzielnia
Foodsharing Warszawa.

Serce Miasta, ul. 11 Listopada 22, czynna codziennie do godz. 21.00.

Rembertéw
Osrodek Pomocy Spotecznej, ul. Plutonowych 10, szafka, czynna catodobowo.

$rédmiescie
Sklep Kooperatywa Dobrze, ul. Andersa 27, skrzynka, czynna catodobowo.

Syrena, ul. Wilcza 30, szafka, czynne catodobowo. Jadtodzielnia Foodsharing
Warszawa.

"Jadtodzielnia w Srédmiesciu”/Centrum Pomocy Spotecznej, ul. Twarda 1, lodéwka
i regat, czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 8:00 -16:00.

Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego — parter , ul. Stawki 5/7, lodédwka
i szafka, czynne codziennie 7:00-21:30. Jadtodzielnia Foodsharing Warszawa.

Wydziat Socjologii Uniwersytetu Warszawskiego — parter, ul. Karowa 18, lodéwka
i szafka, czynne codziennie 7:00-21:30. Jadtodzielnia Foodsharing Warszawa.

Targéwek
Osrodek Pomocy Spotecznej ul. Wincentego 85, szafka, czynna pon-pt.: 8:00-19:00;
1i 3 sobota miesigca 10:00-15:00.

Osrodek Pomocy Spotecznej, ul. Wegrowska 2, szafka, czynna catodobowo.

Ursynéw
Urzgd Dzielnicy Ursyndw al. Komisji Edukacji Narodowej 61, loddwka i szafka, czynna
catodobowo. Jadtodzielnia Foodsharing Warszawa.

MAL Ktobucka, ul. Ktobucka 14, lodéwka i szafka , czynne catodobowo.
Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego - budynek 34/ klatka schodowa B,

lodéwka | szafka, czynna codziennie 8:00-21:00. Jadtodzielnia Foodsharing
Warszawa.



Wawer
Przy Aptece DOZ, ul. Korkowa 119, loddwka i szafka, czynna catodobowo.

Unig Fight Club, ul. VI Poprzeczna 23, lodéwka i szafki, czynna pon.-pt.:7:00-21:00;
sob.-nd.:10:00-18:00.

Caritas ul. Izbicka 7, trzy loddwki, czynne catodobowo.

Przy Osrodku Pomocy Spotecznej, ul. Wtdkiennicza 54, loddwka i szafka, czynna
catodobowo.

Wesota
Na tytach przedszkola Domek Wesota, ul. Orzechowa 1, szafka i loddwka, czynna
catodobowo.

Wtochy
Urzgd Dzielnicy Wtochy, al. Krakowska 257, loddwka i szafka, czynna catodobowo.

MAL we Wtochach, ul. Rejonowa 6/8, lodowka | regat, czynna wi.-pt. 12.00-18.00.
Jadtodzielnia Foodsharing Warszawa.

Wola
SodON, ul. Kolska 2/4, loddwki i regat, czynna w godz. 5:00 -22:00. Jadtodzielnia
Foodsharing Warszawa.

ul. Dziatdowska 6, wejscie przez ogrdd, lodéwka i szafka, czynna od poniedziatku
do pigtku w godz. 9:00- 20:00; w soboty 12:00-17:00. Jadtodzielnia Foodsharing
Warszawa.

Jadtodzielnia Plus, ul. Smocza 3, lodéwka i regat, czynna pon.-pt. 9-17, sob. 10-14.
Jadtodzielnia powstata w ramach realizacji budzetu obywatelskiego.

Zoliborz
Urzgd Dzielnicy Zoliborz ul. Stowackiego 6/8, na tytach budynku, lodéwka i regat,
czynna catodobowo.
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