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Wstep

LZrownowazony rozwoj ponad granicami“ to broszura na temat
edukacji ekologicznej dla uczniow.

Broszura ma na celu zapoznanie uczniow z tematyka
zréwnowazonego rozwoju i edukacji ekologicznej, nie zapominajac
przy tym o naszych sasiadach. W koncu ochrona Srodowiska i
edukacja ekologiczna to zadania, ktére mozna zrealizowac tylko
razem.

Program ,Zrownowazony rozwoj ponad granicami® jest skierowany

_ do uczniow klas czwartych szkot podstawowych w powiatach

Zgorzeleci Gorlitz, zachecajac ich do myslenia o wtasnym srodowisku
na etapie szkoty podstawowej poprzez: przepisy kulinarne, ktore
uczniowie mogg sami wyprobowac, karty informacyjne o rodzimych
owadach, instrukcje wykonania prac zwigzanych z ochrong przyrody
oraz wskazowki dotyczace zrownowazonego zycia na co dzien.

Projekt zostat realizowany przez Zespot Szkot ,Tecza“ w Zgorzelcu,
prowadzonych przez DPFA Europrymus i Entwicklungsgesellschaft
Niederschlesische Oberlausitz mbH (ENO) dla uczniow powiatow
Zgorzelec i Gorlitz.
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ZrGwnowazone
| zdrowe przepisy kulinarne

Na kolejnych stronach znajdziesz przepisy z lokalnych sktadnikéw,
ktére mozna przyrzadzac i spozywac w regionach Polski i Niemiec.
Lokalne sktadniki s3 wyjatkowo Swieze i smaczne. Unika sie w ten
sposob dtugiego transportu, co stuzy srodowisku.

Dzieki ponizszym przepisom mozesz sprébowac swoich umiejetnosci
w gotowaniu oraz dowiesz sie, co lubig jes¢ Twoi sasiedzi. Zyczymy
mitej zabawy przy gotowaniu!

8 « Mizeria
10 « Pierogi ruskie
12 « Racuchy
14 « Gemusewaffeln mit Dip
16 -
18 « Obstsalat mit cremigem Dressing






Mizeria

Mizeria jest bardzo smaczna, a do tego szybka i tatwa do
przygotowania. Szczegdlnie dobrze sprawdza sie jako dodatek do
potraw lub jako przystawka.

Sktadniki

= 2 tyzki stotowe drobno posiekanego koperku
= 1 tyzka drobno posiekanego szczypiorku

= 2 tyzki kwasnej sSmietany

= 1tyzka oleju

- 1 ogorek

= S0l i pieprz

Przygotowanie

1. Koperek i szczypiorek drobno posiekaj, a nastepnie wymieszaj
ziota w misce z kwasng $mietang i olejem.

2. Nastepnie pokroj ogorek w cienkie plasterki. Mozesz rowniez
uzyc tarki kuchennej. Ale zapytaj o to swoich rodzicow.

3. Wymieszaj plasterki ogorka z kwasng $mietang, dopraw solg i
pieprzem.
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Pierogi ruskie

Okreslenie ,ruskie” pochodzi od regionu etnograficznego Galicji,
zwanego dawniej Czerwonq Rusiq. Wiele 0sob twierdzi rowniez,
7e nazwa pochodzi od twarogu uzywanego do przepisu, Rtory
nazywano ,rusek”.

Sktadniki na ciasto Sktadniki na nadzienie
= 250 g maki pszennej (typ 405) - 200 g ziemniakow
» 1jajko ugotowanych do miekkosci
+ 100 ml letniej wody 50l
« ¥ szczypty soli » 150g twarogu
(lub serka homogenizowanego)
= 1 cebula
» 50 g masta
- pieprz



Przygotowanie

1.

Najpierw nalezy obrac¢ ziemniaki, umyc, pokroic¢ i ugotowac w
osolonej wodzie do miekkosci.

. W miedzyczasie przygotuj ciasto. Przesiej make do miski, zrob

posrodku wegtebienie i dodaj jajko, 100 ml letniej wody i sol. Od
brzegu stopniowo dodawaj make do wody, az uzyskasz jednolite
ciasto. Ponownie zagniataj ciasto przez 2 minuty.

. Nastepnie odcedz ziemniaki i pozostaw do ostygniecia, a potem

utrzyj je z twarogiem (lub serkiem homogenizowanym). Cebule
pokrdj w drobng kostke, a nastepnie podsmaz na masle na patelni
az do uzyskania ciemnoztocistego koloru. Przetéz cebule do
nadzienia. Dopraw mase ziemniaczang solg i pieprzem.

. Ciasto na pierogi rozwatkuj watkiem do ciasta na posypanej

maka powierzchni roboczej na grubos¢ 2 mm. Wytnij 24 krazki
za pomoca noza lub szklanki (srednica 10 cm). Na kazdy krazek
Ciasta natoz tyzeczke nadzienia, przykryj nadzienie ciastem i sklej
jego brzegi w formie potksiezyca. Pierogi gotujemy w osolonej
wodzie, az wyptyng na powierzchnie, a nastepnie odcedzamy je
na durszlaku.

Nasza wskazéwka
Pierogi ruskie mozna podawac z odrobing kwasnej Smietany.
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Racuchy

Na deser lub w przerwie miedzy positkami: puszyste placki z jabtkami

Sktadniki

« 2 jajka

« 2 tyzKi stotowe cukru

= 1 tyzka cukru waniliowego

= 2 filizanki maki pszennej

= 2 tyzeczki proszku do pieczenia
= 1 szklanka mleka

« 1 duze jabtko

- olej do smazenia

Przygotowanie

1.

Najpierw oddziel zéttka od biatek. Jest to nieco skomplikowane,
ale praktyka czyni mistrza. Zottka wymieszaj z cukrem i cukrem
waniliowym na gtadkg mase.

. W drugiej misce wymieszaj make z proszkiem do pieczenia.

Teraz dodaj do masy jajecznej na przemian z mlekiem: troche
maki, mleko, znéw troche maki - az wszystko wykorzystasz. Gdy
uzyskasz gtadka mase, mozesz pokroic jabtko na grube kawatki i
dodac je do ciasta.

. Biatka, ktére pozostaty, ubij trzepaczka na sztywng piane, a

nastepnie ostroznie wmieszaj je do ciasta.

. Wlej olej na patelnie i na srednim ogniu formuj z ciasta mate

placki.

. Jesdli chcesz, mozesz udekorowac gotowe nalesniki odrobing

cukru pudru.
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Gofry warzywne z dipem

Gofry warzywne sg niezwyRle smaczne i stanowiq alternatywe dla
stodkiej wersji.

Sktadniki na 6 gofrow Sktadniki do przygotowania dipu
« 2 jajka » 200 g jogurtu naturalnego

« 250 ml mleka - 200 g kwasnej smietany

= 260 g maki - 4 tyzKi posiekanych ziot

* 50l

- pieprz » Gofrownica

« stodka papryka w proszku

= 200 g marchwi

= 200 g kalarepy lub innych warzyw
« 4 cebule dymki

« 4 tyzki wody mineralnej

Przygotowanie

1. Ubij jajka i mleko. Do miski wsyp make i powoli wlej mleko z
jajkami. Nastepnie dopraw mase solg, pieprzem i papryka w
proszku.

2. Umyj i obierz marchew oraz kalarepe i zetrzyj je drobno na
tarce. Oczysc¢ i umyj cebule dymke, a nastepnie pokroj jg na mate
kawatki.

3. Nastepnie wmieszaj warzywa do ciasta. Jesli ciasto jest jeszcze
zbyt twarde, mozna dodac troche wody mineralnej.

4. Aby przygotowac dip, wymieszaj jogurt, kwasng smietane i
posiekane ziota, dopraw solg i pieprzem.

5. Teraz rozgrzej gofrownice i posmaruj jg odrobing oleju. Wlej dwie
do trzech tyzek ciasta do gofrownicy i upiecz gofry.

6. Gotowe gofry mozna podawac z dipem.

15
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Zupa-klasyk, ktéra smakuje zaréwno mtodszym jak i starszym.

Sktadniki
1 kg ziemniakow
4 marchewki
1 peczek zieleniny lub troche mrozonej zieleniny
50l
2 tyzki proszku warzywnego
3 pary parowek (opcjonalnie)

Przygotowanie
Obierz i pokrdéj ziemniaki oraz marchew. Posiekaj takze zielenine.
Nastepnie wtoz warzywa do duzego garnka z takg iloscig wody,
aby woda je tylko zakrywata. Catos¢ doprowadz do wrzenia,
gotujac ten bulion warzywny.
Teraz mozesz zdecydowac, czy chcesz zupe zmiksowac, czy
delektowac sie nig z kawatkami warzyw. Ponownie dopraw zupe
solg, a jesli zupa jest zbyt gesta, dodaj nieco wody.
Na koniec pokroj paréwke w plastry i dodaj do zupy.

Nasza wskazéwka
Zupa smakuje jeszcze bardziej po odgrzaniu.
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Satatka owocowa z kremowym dressingiem

Doskonaty deser owocowy na ciepte letnie dni!

Sktadniki Sktadniki

» 250 g bezpestkowych winogron do przygotowania dressingu

« 1 jabtko » 150 g jogurtu naturalnego

« 1 gruszka « 150 g Smietany kremowe;j

» 1 banan lub twarogu

« lub inne dowolne owoce = 1 opakowanie cukru
waniliowego

Przygotowanie

1. Umyj i oberwij winogrona, a nastepnie wtoz je do salaterki. Umyj
jabtko i gruszke, pokrdj je na kawatki i dodaj. Obierz banana i
pokroj go na plasterki. Na koniec wymieszaj wszystkie sktadniki
ze soba.

2. W matej misce umies¢ jogurt i kremowa Smietane lub twarog,
aby przygotowac dressing. Dodaj cukier waniliowy. Wymieszaj
wszystkie sktadniki, aby uzyska¢ kremowg mase.

3. Satatke owocowa mozna podawac razem z dressingiem.

Nasza wskazéwka
Jesli jest to deser, to jego ilos¢ wystarczy dla czterech oséb, a jesli
jest to sniadanie, to do syta najedzg sie dwie osoby.
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Leksykon owadow

Dotychczas byta mowa o Tobie i o tym, jak mozesz sobie pomac,
stosujac zbilansowang diete. Jednak srodowisko obejmuje takze
wiele innych, na przyktad najmniejszych stworzen.

Na kolejnych stronach przedstawimy Ci nasze rodzime owady.
Niektore z nich sg zagrozone wyginieciem, co 0znacza, ze zastuguja
na szczegolng ochrone.

Jak mozna rozpoznac¢ owada? To proste: ciato kazdego owada jest
zawsze zbudowane w ten sam sposob:

- Dzieli sie ono na gtowe, tutow i odwtok.

» Owady majq tez zawsze taka sama liczbe odnozy, czyli 6.

» Na gtowie znajduja sie czutki.

» Wiekszos¢ owadow ma skrzydta.

Wystarczy rozejrze¢ sie dookota i sprébowac rozrozni¢ mate

petzajace stworzenia. W niniejszym leksykonie przedstawiamy
Wam kilka naszych rodzimych owadow!

22 -
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28 e Biedronka

30 - Ztotawiec okazaty







Wielkos¢

Wyglad

Siedlisko

Pokarm

Wrogowie

Dtugosc zycia

Ciekawostki

Rozpietosc skrzydet motyla cytrynka wynosi od 5
do 6 cm.

Jak nietrudno zauwazy¢, motyl cytrynek
zawdziecza swojg nazwe wygladowi. U samcow
skrzydta maja intensywny cytrynowozoétty kolor.
U samic motyla cytrynka jest inaczej, ich skrzydta
maja blada, zielonkawobiatg barwe.

Motyl cytrynek zamieszkuje lasy i Srodowiska
bogate w kwiaty, takie jak pola i taki.

Jak wszystkie motyle, cytrynek uwielbia nektar
kwiatowy.

Naturalnymi wrogami sg ptaki.

Dozywa jednego roku, dlatego uwazany jest za
najstarszego motyla w Europie Srodkowej.

Motyle cytrynki zimuja przy ziemi, wytwarzajac
gliceryne z ptynu ustrojowego, ktory jest
naturalnym srodkiem przeciw zamarzaniu.
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Pasikonik

Wielkos¢

Wyglad

Siedlisko

Pokarm

Wrogowie

Dtugosc zycia

Ciekawostki

0d gtowy do odwtoka pasikonik mierzy od dwoch
do szesciu centymetrow.

Ma pare skrzydet, a jego szczegolng cechg jest
zielony pancerz.

Pasikoniki zyja prawie wszedzie, na przyktad na
takach i w lasach, na piaskach pustyni, w gorach,
w jaskiniach, a nawet w zbiornikach wodnych.

Jesli chodzi o pozywienie, owad ten najchetniej
zadowala sie materiatem roslinnym, choc jest
wszystkozerny.

Do jego naturalnych wrogow nalezg jeze, ptaki,
pajaki i zaby.

Dtugosc¢ zycia pasikonika wynosi od 30 do 90 dni.

Pasikonik moze by¢ rowniez znany jako skoczek
zielony. Nazwa ta pochodzi od jego zdolnosci do
wykonywania dtugich skokéw. Jest to mozliwe
dzieki duzym, tylnym odnozom. Niektore gatunki
pasikonika skaka¢ moga nawet na odlegtos¢ do
jednego metra!
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Wielkos¢

Wyglad

Siedlisko

Pokarm

Wrogowie

Dtugosc zycia

Ciekawostki

Ciato pszczoty ma okoto 2 do 3 cm.

W odroznieniu od pszczoty miodnej, dzika
pszczota nie zawsze ma czarno-zotte paski, gdyz
jej ubarwienie moze by¢ pomaranczowe az do
brazowego, takze bez paskow. Ponadto ciato
dzikiej pszczoty pokryte jest czesto nieco wieksza
iloscig wtoskow.

Odpowiednie miejsca to np. bogate w kwiaty
pobocza drog, tereny zalesione, pola uprawne
i taki. Wazne jest, aby mozna byto tam zatozyc
ciepte i suche gniazdo. Dzika pszczota nie lubi
wychodzi¢ na zewnatrz, gdy pada deszcz.

Dzikie pszczoty potrzebujg do zycia nektaru i
pytku.

Ptaki, pajaki, ale takze osy i szerszenie

Dzikie pszczoty zyja tylko okoto czterech do
szesciu tygodni.

W przeciwienstwie do pszczoty miodnej, dzika
pszczota jest catkowitym samotnikiem. Nie
mieszka tez w ulu, lecz buduje wtasne gniazdo,
czasami nawet pod ziemia.
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Biedronka

Wielkos¢

Wyglad

Siedlisko

Pokarm

Wrogowie

Dtugosc zycia

Ciekawostki

Biedronka osiaga wielkos¢ ciata od 6 do 8
milimetrow.

W oczy rzuca sie jej jaskrawoczerwony, potkulisty
ksztatt ciata z czarnymi kropkami. Liczba kropek
jest rézna w zaleznosci od gatunku.

Biedronki nie s wybredne i mozna je spotkac
wszedzie: na skraju lasu, na tgkach, a na pewno w
ogrodzie.

Czerwono ubarwione biedronki majg ogromny
apetyt na mszyce i potrafig zjes¢ ich nawet 150
dziennie! To bardzo dobrze, poniewaz mszyce
niszcza rosliny.

Na przyktad ptaki i mrowki. Gdy biedronki
Czujg sie zagrozone, wytwarzajg wydzieline o
nieprzyjemnym zapachu, ktéra jest trujaca dla
wrogbéw i zmusza ich do ucieczki.

Srednio rok do dwoch lat, maksymalnie moga zy¢
trzy lata.

Biedronka potrafi rowniez lata¢. Czy widziate/as
kiedys jej skrzydta? Kiedy startuje, unosi dwie
czerwone tuski na grzbiecie i rozktada skrzydta
pod nimi.
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Ztotawiec okazaty

Wielkos¢

Wyglad

Siedlisko

Pokarm
Wrogowie
Dtugosc zycia

Ciekawostki

Ztotawiec okazaty osigga wielkos¢ od 1,5 do 2
centymetrow.

Swoja nazwe zawdziecza potyskujacej ztotawo
gornej czesci ciata, ktora zwykle przebtyskuje
jasnymi tonami barw na szmaragdowo-zielonej
konczac, ale mozna tez zobaczyc kolor fioletowy,
niebieski, ztoty lub brazowy.

Preferuje on szczegodlnie ciepte, nastonecznione
obrzeza lasow ze starszymi debami, ale takze
innymi gatunkami drzew.

Soki roslinne, pytki, nektar i dojrzate owoce
Naturalnymi wrogami sg ptaki.
Ztotawiec okazaty zyje od 3 do 5 miesiecy.

Ztotawiec okazaty jest niestety bardzo zagrozony
wyginieciem i rzadko sie go spotyka. Dzieje
sie tak, poniewaz larwy nie maja juz swojego
siedliska, w ktéorym mogtyby sie rozwijac. Ich
siedlisko sktada sie z martwego drewna, tj. starych
i potamanych drzew. Larwy potrzebujg trzech lat,
aby przeobrazi¢ sie w chrzaszcze. W tym czasie
larwy ztobig sobie droge przez martwe drewno.
Jesli drewno odpadnie, chrzaszcze ging. Jesli wiec
g0 zobaczysz, bedzie to co$ wyjatkowego!
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Instrukcje wykonania prac

Istnieje wiele sposobow ochrony owadow. Nalezy zostawic je
w spokoju i nie drazni¢, gdy petzaja lub bzycza w powietrzu. Dla
owadow wazne jest ich srodowisko zycia i pozywienie - tak jak dla
Ciebie. Dlatego na nastepnych stronach znajduja sie instrukcje, ktore
mozna wykorzystac do ich ochrony.

34 - Materiat gniazdowy dla dzikich pszczét
36 ¢ Kule nasienne
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Przygotowanie materiatu gniazdowego
dla dzikich pszczét

Siedliska owadow sq coraz czesciej niszczone przez budowe drog
i domow. Ponadto w rolnictwie i w ogrodach prywatnych stosuje
sie rozmaite insektycydy, czyli substancje zabijajgce owady.
Budujqc hotel dla owaddéw, stwarzasz dodatkowe

mozliwosci gniazdowania dla dzikich pszczot.

Do tego potrzebujesz

« pustej i czystej puszki po konserwie

« tyczek bambusowych lub innych wydrazonych todyg
« nozyc ogrodowych lub pity

« okragtego pilnika

- drobnoziarnistego papieru sciernego

« sznurka

» nozyczek

« troche gliny



Zaczynamy

1.

Potrzebne beda wydrgzone todygi, np. trzciny, czarnego bzu,
naturalne stomki lub bambusowe patyczki. Otwory powinny miec
wielkos¢ od ok. 2 do 9 mm.

. Zmierz dtugos¢ puszki i przytnij todygi tak, aby doktadnie

pasowaty do puszki. Upewnij sie, ze ciecia sg gtadkie i bez
odpryskow.

. W razie potrzeby usun z todyg miekisz za pomocg okragtego

pilnika. Jesli todygi sg juz wydrazone, to pomin ten krok.

. Aby zapobiec uszkodzeniu owadzich skrzydet, otwory w

todygach nalezy przeszlifowac drobnym papierem sciernym, az
beda naprawde gtadkie.

. Zwilz nieco gline i wtoz jej troche na dno puszki konserwowej.

Nastepnie wktadaj todygi do puszki, az do jej wypetnienia. Glina
sprawi, ze todygi pozostang w puszce. Gotowe!

. Umiesc puszke w nastonecznionym miejscu, ostonietym od wiatru

i deszczu. Wazne jest, aby puszka nie chybotata sie, co umozliwi
dzikim pszczotom tatwy dolot do miejsca gniazdowania.

Wiecej informacji mozna réwniez znalez¢ na stronie
https://www.nabu.de/tiere-und-pflanzen/insekten-und-spinnen/
insekten-helfen/00959.html
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Kule nasienne

Pszczoty i inne owady znajdujq coraz mniej pozywienia.
Mozesz troche pomdc przyrodzie, stosujgc kule nasienne.
Wskazowka: kule nasienne najlepiej wyrzucac wiosng,
poniewaz nasiona majq wtedy wystarczajqcq ilos¢ deszczowRi,
aby wyRietkowac!

Do tego potrzebujesz

= 200 g ziemi doniczkowej bez torfu

» 200 g glinki w proszku
(Swietnie sprawdza sie glinka lecznicza z apteki)

« przygotowanych do wysiewu nasion kwiatow rodzimych.
(Zachecamy do skorzystania z nasion wymienionych
na poczatku tej broszury.)

« troche wody i miski

« papier gazetowy



Zaczynamy

1. 1.Wsyp ziemie doniczkowa do miski i, jesli to konieczne, usun
duze czesci, takie jak kora i mate gatazki. Dodaj gline i nasiona
kwiatow, a nastepnie wymieszaj wszystko rekami. Ziemia stuzy
jako pokarm dla nasion, a glina spaja kule nasienng razem.

2. Kropla za kroplg dodaj nieco wody, az mase bedzie mozna
formowac w mate kulki o wielkosci orzecha wtoskiego. Jesli masa
sie nie klei, wystarczy dodac troche wiecej gliny.

3. Pozostaw kule do wyschniecia na gazecie przez 2 dni,
przewracajac je Kilka razy.

Gotowe! Teraz mozesz rzucac¢ kule nasienne na glebe ubogg w
sktadniki odzywcze i wkrotce cieszyc¢ sie kolorowymi kwiatami i
brzeczeniem pszczot.

Uwaga

Nie wolno wyrzucac kul nasiennych w obszarach objetych ochrong
przyrody, na terenach rolniczych i do cudzych ogrodéw, gdyz
spowoduje to tylko ktopoty!







Zycie w sposob zrownowazony

Zréwnowazony rozwoj 0znacza, ze nie zuzywa sie wiecej, niz to, co
natura zdota wytworzyc. To wazne, aby przyszte pokolenia mogty
nadal cieszyc sie dobrym zyciem na naszej planecie. Powinnismy
wzigc to pod uwage.

Surowce, takie jak drewno, woda czy nawet ropa, nie sg nieskornczo-
ne, dlatego powinnismy z nich oszczednie korzystac. Dlatego tez
przy okazji ochrony przyrody czesto mowi sie 0 zrownowazonym
rozwoju.

Kazdego dnia kazdy z nas ma szanse uczyni¢ Swiat nieco bardziej
zrownowazonym: w domu, w szkole czy w sasiedztwie. Prezentu-
jemy pomysty na to, jak mozna stac sie aktywnym w tym zakresie
na co dzien.

40 - Wymien sie, podziel, pozycz

42 - Kupowanie nieopakowanej zywnosci
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Wymier sie, podziel, pozycz

Ubrania, ksiazki czy zabawki: prawie wszystko mozna ponownie
wykorzystac, nawet jesli nie jest sie juz tym zainteresowany. To
chroni srodowisko i zapobiega powstawaniu odpadow.

Czy przegladnates$ swoje zabawki? Zatem sprobuj sprzedac niektére
na pchlim targu lub rozdac.

Czy chciatbys przeczytac kolejng czes¢ pamietnika Grega? Sprébuj
skorzystac z biblioteki lub zapytaj przyjaciot, czy moga pozyczyc Ci
tq ksigzke.




Za szybko wyrostes, twoje ubrania juz nie pasujg i prawie nie nosisz
dzinséw? Ubrania mogg byc rowniez przekazywane z dziecka na
dziecko, co pozwala oszczedzac zasoby naturalne.

Nie jestes pewien, czy dana gra naprawde Cie interesuje? W takim
razie wypozycz jq i wyprobuj, zanim ja kupisz.

Mozliwosci sg bardzo rézne: czesto mozna pozyczac, wymieniac lub
dzieli¢ sie rzeczami.




Kupowanie nieopakowanej Zywnosci

Za kazdym razem, gdy robisz zakupy w supermarkecie, zywnosc jest
pakowana przemystowo w jednorazowe opakowania papierowe lub
plastikowe. Nawet produkty spozywcze, takie jak owoce i warzywa,
ktére posiadajg twarda skorke, sa dodatkowo sprzedawane na
tackach, w siatkach lub w workach. W ten sposob powstaja ogromne
ilosci niepotrzebnych odpadow z opakowan. Tak nie musi byc!

Sprzedajac owoce i warzywa na targu lub w ogrodzie, czesto mozna
zrezygnowac z dodatkowych plastikowych opakowan, a plastikowe
torebki mozna zostawic¢ w dziale warzywnym w supermarkecie.




W wielu regionach istnieja rowniez sklepy, w ktérych sprzedaje sie
zywnosc i kosmetyki bez opakowan. Przed zakupami nalezy zwazyc¢
przyniesione ze sobg pojemniki, zanotowac ich wage, a nastepnie
wypetni¢ je potrzebnymi towarami. W ten sposob mozna nawet
catkowicie zrezygnowac z opakowan.

Mozna tez zrezygnowa¢ z jednorazowych opakowan w
supermarkecie. Na stoisku ze sSwiezg zywnoscig czesto mozna kupic
kietbase i ser pakowane w osobne pojemniki.

Najlepiej jest przechowywac artykuty spozywcze w torbach lub
pudetkach, ktore przynosisz ze sobg, zamiast kupowac¢ nowe
plastikowe torby do kazdych zakupow.

Unikanie odpaddw z opakowan naprawde nie jest trudne. Nastepnym
razem, gdy wybierzesz sie na zakupy z rodzing, sprébuj zastosowac
nasze wskazowki, aby unikna¢ marnotrawstwa. Liczy sie kazda
zaoszczedzona torbal
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Oszczedzanie wody

Dlaczego wazne jest oszczedzanie wody? Wystarczy tylko odkrecic
kran, a Swieza woda pitna ptynie obficie! Ale nie wszedzie tak jest!
Wielu ludzi nie ma dostepu do czystej wody pitnej. Gdy jest bardzo
gorgco i brak jest wystarczajacej ilosci opadow, wowczas woda
pitna z czasem sie wyczerpuje, a wtedy pojawia sie jej niedobor.
Nastepna studnia znajduje sie ile$ kilometréw dalej, a woda jest
czesto zanieczyszczona.

Zuzywamy okoto 120 litrow wody dziennie: na prysznic, do
sptukiwania toalety i do prania. Cata woda ma jakos¢ wody pitnej
i prawie nie zastanawiamy sie nad tym, skad pochodzi. Woda
pitna jest jednak rzadkim i cennym zasobem na catym Swiecie,
potrzebnym m.in. do wytwarzania produktow.



Ty i Twoja rodzina mozecie réwniez oszczedza¢ wode w zyciu

codziennym, a my pokazemy Wam, jak to zrobic:

« Lepiej jest wzig€ prysznic niz kapiel, poniewaz mozna wzig¢ dwa
razy prysznic, zuzywajac te samg ilos¢ wody.

« Zakrecaj wode podczas mycia zebdw, namydlania rak lub pod
prysznicem.

- Zmywarke i pralke nalezy wtaczac tylko wtedy, gdy sq w petni
zatadowane.

« Podczas mycia owocdw i warzyw uzywaj miski, zamiast ptukac je
pod biezaca woda.

« Cieknacy kran nalezy koniecznie szybko naprawic, poniewaz
nawet niewielka ilos¢ kropli sktada sie na kilka litrow cennej wody
pitnej.

« Podczas podlewania ogrodu warto zbierac¢ deszczowke. Rosliny
lubia jg bardziej niz wode z kranu.
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Planowanie wycieczek regionalnych

Czas wakacji zastuguje na wyjazd urlopowy! Ale nie zawsze musi to
by¢ daleki kraj, do ktorego trzeba podrozowac. Podroze do innych
krajow czesto wiazg sie z przelotami. Przyczyniaja sie one jednak
do ogromnych szkod $rodowiskowych, poniewaz kazdy lot generuje
emisje wielu zanieczyszczen do atmosfery - sg to tzw. emisje.
Bardziej przyjazne dla srodowiska jest podrozowanie Srodkami
transportu publicznego, na przyktad dalekobieznym autokarem lub
pociaggiem.

Nastepnym razem, gdy rodzina bedzie planowac¢ wakacje, moze
warto zaproponowac odwiedzenie jakiegos miejsca w regionie? Jesli
chcesz poznac nature, mozesz takze wybrac sie na biwak! Wszystko,
czego wtedy potrzebujesz, to plecak, namiot, materac dmuchany - i
oczywiscie prowiant.



ljuzjestesgotow: dowiedzsie, jakie sg cele wycieczek jednodniowych,
pola namiotowe lub miejsca, w ktorych mozna rozbi¢ namiot. Jesli
chcesz szczegolnie wspierac srodowisko, mozesz takze pojechac tam
rowerem.

Wazne jest, aby podczas biwakowania przestrzegac kilku zasad:

» Zawsze nalezy zostawi¢ miejsce w takim stanie, w jakim sie je
zastato! Smieci trzeba wiec zabrac ze soba.

» ZWracaj uwage na swoich sasiadéw i przestrzegaj ciszy nocnej.

« Jak zwykle - zwierzeta i srodowisko naturalne nie powinny byc
przez Ciebie niepokojone!

Jeslibedziesz przestrzegac tych zasad, nic nie stanie na przeszkodzie,
aby wybrac sie na wycieczke na wies. Przekonasz sie wtedy, ze i
tutaj jest wiele do odkrycia!
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Recykling odpadéw

Recykling 0znacza, ze nie wyrzucamy rzeczy, ale wykorzystujemy je
ponownie. Znasz to juz z wymiany i pozyczania. W tym przypadku
chodzi o odpady sktadajace sie z pewnych materiatéw, ktére
mozna ponownie wykorzystac. Recykling to angielskie stowo, ktore
oznacza ,przywrécenie do obiegu®.

Na przyktad butelki z woda mozna ponownie wtaczy¢ do obiegu,
wyptukac, a nastepnie napetni¢. Aluminium, materiat, z ktorego
produkowane sg puszki do napojow, mozna réwniez przetapiac i
odlewac w celu uzyskania nowych produktow. Nowy papier mozna
réwniez wyprodukowac¢ z makulatury - w tym przypadku bedzie
to papier z recyklingu! Wazne jest takze poddawanie odpadow
organicznych recyklingowi. Mozna je po prostu wyrzucic na
kompost w ogrodzie - wtedy stang sie nowym nawozem dla roslin -
lub wyrzuci¢ do pojemnika na odpady organiczne.

Wiesz juz, ze w recyklingu jest bardzo wazne segregowanie
odpadow. Najtatwiejszg rzecza jest znalezienie roznych pojemnikow
i odpowiednie ich oznakowanie: szkto, papier, odpady organiczne,
plastik i odpady resztkowe (sg to odpady, ktérych nie mozna poddac
recyklingowi).

A dlaczego jest to lepsze niz kupowanie nowych rzeczy? Poniewaz
recykling chroni Srodowisko! O wiele lepiej jest ponownie
wykorzystac surowce, ktore posiadamy, niz zuzywac nowe. Dlatego
nastepnym razem zwracaj uwage na to, gdzie trafiajg Twoje smieci!
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