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propagatorka ruchu zero waste, prelegentka, blogerka.
Doswiadczenie w edukacji ekologicznej zdobywata
m.in. pracujac w branzy recyklingowej oraz wspotpracujgc
z firmami i instytucjami w zakresie wdrazania zrownowazonych
rozwigzan. Od 2017 r. prowadzi poczytnego bloga
prostemiasta.pl, gdzie dzieli sie prostymi przyktadami
na wdrazanie ekologicznych rozwigzan w domach.
Jest wspottworczynig marki wielorazowych woreczkOw na owoce

RC

I warzywa: Sakwabag.
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Ograniczanie  kosmetykow i  Srodkow
czystosci to wazny krok w kierunku zero
waste.

Przeterminowane produkty powinniSmy
wyrzuci¢c lub oddac w specjalnych
punktach w aptekach czy drogeriach—
mamy wtedy pewnoSC, ze takie odpady
zostang odpowiednio zagospodarowane.
Te, Kktore jeszcze nadaja sie do
wykorzystania, mozna przekazaC innym —
popularnym sposobem jest wystawianie ich
za darmo na grupach na Facebooku.

Kupujagc nowe kosmetyki lub Srodki
czystoSci wybierajmy te z dobrym sktadem
z biodegradowalnych sktadnikow. Warto
takze zwracaC uwage na opakowanie, np.
szkto zamiast plastiku czy wybraCc mydto w
kostce zamiast ptynu pod prysznic w
plastikowej butelce. Innym sposobem na
ograniczenie odpadow jest tworzenie
wiasnych ekologicznych zamienikow.




PEELING

Poznaj proste sposoby na tworzenie wiasnych, ekologicznych kosmetykow
z tatwo dostepnych sktadnikow.

Peeling kawowo-cukrowy

— 1 tyzka suchych fusow po zaparzeniu kawy

— 1 tyzka dowolnego oleju roslinnego (kokosowy, oliwa z oliwek itd.)
— 1 tyzka cukru

Potacz ze sobag wszystkie sktadniki i gotowe.

Mieszanka sprawdza sie szczegdlnie do pielegnacji cery ttustej.

Peeling solny

— 3 tyzki soli morskiej lub Epsom

— 1 tyzka dowolnego oleju roslinnego

— kilka kropel wybranego olejku eterycznego
Potacz ze sobag wszystkie sktadniki i gotowe.
Mieszanka sprawdzi sie dla kazdego rodzaju skory.



PIELEGNACIA

Balsam do ciata
— 2 tyzki oleju kokosowego
— 2 tyzki mleka kokosowego

— 1 tyzeczka oliwy z oliwek

— kilka kropel soku z cytryny

— olejki eteryczne

Wymieszaj olej, mleko, oliwe oraz kilka kropli soku z cytryny.

Najlepsze efekty uzyskasz uzywajac blendera.

Po uzyskaniu gtadkiej masy dodaj kilka kropel ulubionego olejku eterycznego.
Mieszanka sprawdza sie szczegodlnie do skory suchej i popekanej.

Pomadka do ust

— 1 tyzka oleju kokosowego

— 1 tyzka masta shea

— 1 mata tyzeczka wosku pszczelego (w granulkach)

— 4 krople wybranego olejku eterycznego np. eukaliptusowego

lub mietowego

Olej, masto shea i wosk rozpus¢ w kapieli wodnej, nastepnie dodaj olejek.
Powstata mase przelej do sztyftu po pomadce lub szmince Iub matego
stoiczka.



SRODKI CZYSTOSCI

Poznaj proste sposoby na sprzatanie w duchu zero waste.
Wyprobuj bazowe receptury i nie boj sie tworzyC wiasnych!

Uniwersalny ptyn czyszczacy

— 400 ml wody destylowane]

— 100 ml spirytusu lub octu

— 10 kropli ptynu do naczyn (np. z kolejnych przepisow)

— kilka kropel ulubionego olejku eterycznego

Wymieszaj wszystkie sktadniki i przechowuj w szklanym pojemniku
ze sprayem.

Uniwersalna pasta czyszczaca

- filizanka sody oczyszczonej

- kilka tyzek wody

- 5-8 kropli wybranego olejku eterycznego

- opcjonalnie: tyzka ptatkdw mydlanych lub mydta w ptynie
Wymieszaj sode z olejkiem i opcjonalnie mydtem,

nastepnie dodaj odrobine wody, tak, aby uzyskaC gtadka paste.



PLYNY DO NACZYN

Solno-octowy ptyn do mycia naczyn:

— 400 ml wody

— 200 g soli drobnej soli kuchennej

— 100 ml octu

— kwasek cytrynowy lub sok z trzech cytryn

— opcjonalnie: olejek eteryczny np. eukaliptusowy, drzewo herbaciane,
sosnowy itd.

Podstawowe sktadniki gotuj na matym ogniu przez ok. 10 minut, az ptyn
zgestnieje. Kiedy mikstura ostygnie dodaj kilka kropel olejku eterycznego.

Sodowo-octowy ptyn do mycia naczyn

— 2 litry goracej wody

— 1 tyzeczka octu

— 1 tyzeczka sody oczyszczonej

— 5 g ptatkdow mydlanych, mydta startego na tarce lub mydta w ptynie
— kilka kropel olejku z drzewa herbacianego

Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, az do ich rozpuszczenia.
Olejek dodaj po dopiero po przestudzeniu ptynu.



PROSZEK DO PRANIA

Proszek do prania

— 1 filizanka sody pioracej (soda kalcynowana)

— 1 filizanka boraksu

— 1/4 filizanki ptatkbw mydlanych lub startego na tarce naturalnego mydta
— kilka kropel wybranego olejku eterycznego

— opcjonalnie: tyzka kwasku cytrynowego

Wszystkie sktadniki wymieszaj starannie w pojemniku.

Jesli zalezy Ci na uzyskaniu efektu wybielania: dodaj do mikstury kwasek
cytrynowy. JeSli masz bardzo twardg wode zrezygnuj z dodawania ptatkow
mydlanych lub zamien je na proszek mydlany o drobniejszej strukturze.
Uzywaj 1-2 miarki proszku na pranie.

Mikstura najlepiej sprawdzi sie do prania bawetny w 30°-40°.
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GDZIE SZUKAC
WIEDZY?

Wiedze na temat sposobow na wdrozenie zero waste mozna czerpac z wielu
ksigzek, filmow oraz portali internetowych. Szukaj wtasnych inspiracji

lub skorzystaj z ponizszej listy.
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KSIAZKI
O ZERO WASTE

1. Pokochaj swoj dom Bea Johnson

2.Dom w zgodzie z naturg, Christine Liu

3. The Zero Waste Solution, Paul Connett

4.101 Ways To Go Zero Waste, Kathryn Kellogg

5.Jak zerwac z plastikiem, Will McCallum

6.No. More. Plastic, Martin Dorey

7. The (Almost) Zero-Waste Guide, Melanie Mannarino

8.Cooking With Scraps, Lindsay-Jean Hard

9.The Zero-Waste Chef, Anne-Marie Bonneau

10.No More Rubbish Excuses: How to reduce your
waste and why you must do it now, Martin Dorey

11.Rzeczozmeczenie, James Wallman

12. Power of Less: The Fine Art of Limiting Yourself to
the Essential... in Business and in Life, Leo Babauta

13.The More of Less, Joshua Becker

14.Magia sprzatania, Marie Kondo

15.How to repair everything, Nick Harper

16. The Art of Repair, Molly Martin

17.Clean Green, Jen Chilingsworth



https://www.chelseagreen.com/writer/paul-connett-ph-d/
https://www.goingzerowaste.com/products
https://www.penguinrandomhouse.com/books/607258/how-to-give-up-plastic-by-will-mccallum/9780143134336/
https://martindorey.com/product/no-more-plastic/
https://www.workman.com/products/cooking-with-scraps
https://www.amazon.pl/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Joshua+Becker&search-alias=books

KSIAZKI O ZMIANIE

1. The ClimatBook, Greta Thunberg

2.Losing Earth,Nathaniel Rich

3.How to avoid a climate disaster, Bill Gates

4.All We Can Save, Johnson, Ayana Elizabeth; Wilkinson, Katharine K.

5.Rise of the Sharing Economy, Kevin Govender

6.Cradle to Cradle: Remaking the Way We Make Things, William
McDonough

7.The Circular Economy: A User's Guide, Walter R. Stahel

8.The Uninhabitable Earth, David Wallace-Wells

9.The Future We Choose: Surviving the Climate Crisis, Tom Rivett-
Carnac, Christiana Figueres

10. The Circular Economy: A Wealth of Flows, Ken Webster

1. The Handbook to Building a Circular Economy, David Cheshire

12.We Are the Weather, Jonathan Safran Foer



https://www.amazon.pl/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=William+McDonough&search-alias=books
https://www.google.com/search?sxsrf=AJOqlzUEmlsBPsJp7GgxM5ljGawg0LtBEg:1678050599729&q=walter+stahel&si=AEcPFx7HnMxbNS2egwqbd2fGseeWkZi3ZCVlQ3vY-NLoLE7SWbUgLFH6ZdWcFmWQkxSXXe0q2qFvdtj5nskddTV6p1QX1Wy4cuqngSzLw_4mL_lf0ycLZxW3UfJ4_542wbAVAq5IHAsDpN6b1g7TMb772wycexuMCxQE5GCZAd4EU3ObqQaaxpe7MrwnwOAhA04JgaSWAa75KSV9Zxm9zw2ZgKtfUIX9hw%3D%3D&sa=X&ved=2ahUKEwiEyKXP2cX9AhUMyosKHRrOB24QmxMoAHoECG0QAg
https://www.google.com/search?sxsrf=AJOqlzX-232ARyAI1jfvrQCnpbCappG2_g:1678050548928&q=David+Wallace-Wells&si=AEcPFx7eHRJU0tWbjC5cc2C2rVygfPuoetC2JDc0IDqLp89f-IHmh9bEPsNndKeglidrJ0IFsWUXFAU24FKO6MZ-bmRatntUf1irP6-0Imht86BGTjbOMHjzYlM3bwxlfcMFSV27NX7OI8DFDXS1zQMiJLpB03iN4m5Q0vp7VM_A3UfnlVHzAzNJ6Q4HC8S-QZgkmqbx-1kPMSPVXUQuDrpRWOhMHgTj3va0Mwuoyn1EWBIuf0niN2k%3D&sa=X&ved=2ahUKEwiC94i32cX9AhWRCRAIHVXxCo4QmxMoAHoECDcQAg
https://www.google.com/search?sa=X&cs=0&sxsrf=AJOqlzWXXlwKCbPmqAwzLjUsC4Db7e3Pmg:1678050453575&q=Tom+Rivett-Carnac&si=AEcPFx7eHRJU0tWbjC5cc2C2rVygfPuoetC2JDc0IDqLp89f-AcIIxbiF_q2KIEghHOWFVeWXwEbQuevbyvht7M_vLGc-XI09Cjq_LWc47RRHsBGH2CtA9p6rRNpnfLTySeR94bzgmw6HJ1GU0oY1bqYY-FMstKz-ExncEvYeKXkzIBO2UZP1t577kaR1CK4Zf-T2giWff9xTd5BDdXBHHQa6sCN3n_JbVCRUCCllDM97K7_ar7lH9EVmJHitJMJBO2HnUYNp0gQOYWA7l-d7qvYXJfwwBLhuA%3D%3D&ved=2ahUKEwjlg82J2cX9AhVSx4sKHUolC5kQmxMoAHoECBAQAg
https://www.google.com/search?sa=X&cs=0&sxsrf=AJOqlzWXXlwKCbPmqAwzLjUsC4Db7e3Pmg:1678050453575&q=the+future+we+choose:+surviving+the+climate+crisis+christiana+figueres&si=AEcPFx7HnMxbNS2egwqbd2fGseeWkZi3ZCVlQ3vY-NLoLE7SWQyKXDbGeF-w_N6KV8Q6xXnsXbRoLHywa-0Lf895zItup5fzvlbObC5Y_eTVX0rgU0BML7FwvSrkUk5PI5tkw4fKt8vD_jdsK_4zyJKds-9mJyQiOgRbJMKTw1owssXYEk_kuz51GcfIx8czlKQEANz9PwZ9DVsLc4aZlS9PMdVKCy-mnDbgJ39QJe5-q1T4wYeJtvC4Nbt5NfFhUSCMP-l9n9mcUJekMUfH3Q8UcCiWgIDMoJgOHSFsROAPfqsPpxLl6FhEp8nE2bNwRtoeacu5DflmGc_EjNq-zHtanaD3UxGkXg%3D%3D&ved=2ahUKEwjlg82J2cX9AhVSx4sKHUolC5kQmxMoAXoECBAQAw
https://www.google.com/search?sa=X&cs=0&sxsrf=AJOqlzURpNvXuYIQJgXSAtTUMs46O_gwVw:1678050892147&q=Jonathan+Safran+Foer&si=AEcPFx5y3cpWB8t3QIlw940Bbgd-HLN-aNYSTraERzz0WyAsdAlLdFXicWHEo3R9qt_zJcEk6Uv-Mpb0Q5oKbKvjKtnc3QMryVYFrWdJw8avbZflLiL0LrbnCD_J22t9ujDcKqBKLPFX8Uu6ac-MnmNZcLE4b3XkVWRkEII-SxmxKmUjRUUgkAm8kF9MdLa8mX4NMg6ugdILGt4OspVpZN233H-kZNxWsQ%3D%3D&ved=2ahUKEwj9pd3a2sX9AhVF_SoKHQU5BPYQmxMoAHoECA8QAg

INSPIRUJACE FILMY

1.Mozna panikowac¢, 2020
2.Seaspiracy, 2021

3.Don't Look Up. 2021
4.0kja, 2017

5.Plastic China, 2016

6.El Pepe: A Supreme Life, 2018
7#.Climate Refugees, 2010

8. The True Cost, 2015
9.Chasing Ice, 2012
10.1 Am Greta, 2020
11.Cowspiracy, 2014

12. Extinction: The Facts, 2020
13. Addicted to Plastic, 2008
14.Plastic Island, 2021




INSPIRUJACE STRONY
INTERNETOWE (SWIAT)

1.https://zerowastehome.com/
2.https://trashisfortossers.com/
3.https://iquitplastics.com/
4.https://www.patagonia.com/
5.https://zerowastechef.com/
6.https://plasticoceans.org/about-a-plastic-ocean/
#.https://climate.nasa.gov/
8.https://climatenetwork.org/
9.https://www.realclimate.org/

10. https://www.greenpeace.org/

1. https://www.worldwildlife.org/

12. https://lovefoodhatewaste.com/

13. https://www.goingzerowaste.com/

14.https://wastelandrebel.com/




INSPIRUJACE STRONY
INTERNETOWE (POLSKA)

1.http://prostemiasta.pl/
2.http://www.ekocentryczka.pl/
3.https://czytamyetykiety.pl/
4.https://www.ekonsument.pl/
5.https://zero-waste.pl/
6.https://www.ograniczamsie.com/
#.https://www.jadlonomia.com/
8.https://www juliabator.pl
9.https://www.dziecisawazne.pl
10. https://www.biokurier.pl

1. https://www.piggypeg.pl
12.https://https://lupakosmetyczna.pl/analiza-skladu
13. https://czytajsklad.com/
14.https://www.facebook.com/cak.gniazdo/
15. https://naukaoklimacie.pl/
16. https://fundacjamare.pl/



http://www.juliabator.pl/
http://www.dziecisawazne.pl/
http://www.biokurier.pl/
http://www.piggypeg.pl/
https://lupakosmetyczna.pl/analiza-skladu
https://czytajsklad.com/
https://czytajsklad.com/
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