Kompostowanie

Materiaty zielone

(bogate w azot)
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W swiezo skoszona trawa

» fusy z kawy i herbaty
wraz z papierowymi

filtrami

resztki kuchenne
np. skorupki z jajek

kwiaty ciete i inne
/ rosliny

Redukcja odpadow: mniej
odpaddéw na wysypiskach

Naturalny nawéz: produkcja
bogatego w sktadniki
odzywcze nawozu

Poprawa gleby: lepsza
struktura i zyznosc¢ gleby

resztki warzyw i owocéw

Korzysci kompostowania

Bior6znorodnos¢: wzrost ilosci
mikroorganizméw i dzdzownic

papier i karton, pociety

Materiaty brgzowe
(bogate w wegiel)

Y \
suche liscie drzew %{

drobne gatezie,
potamane na mate
kawatki

naturalne,
nieimpregnowane
drewno, trociny

suche resztki roslinne:

stoma i siano

niezadrukowany

na mate kawatki

Mniej chemii: redukcja uzycia
chemicznych nawozéw

Mniejsza erozja: wigze glebe
i spowalnia sptyw wody

Mniej emisji: redukcja gazow
cieplarnianych

Oszczednos$¢ wody: lepsze
zatrzymywanie wody w glebie
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Budowanie

przyjaznie wspolnoty
Otwartosc Celebrowanie
na innych wspoinych chwil
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Korzysci z pracy
w ogrodzie.
Umiejetnosci

INTERPERSONALNE
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ogrod to miejsce gdzie wspierasz kompetencje spoteczne:
wspotprace w grupie, sztuke kompromisu, przywo6dztwo

>
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Todh,

EDUKACYJNE

kazdy ma jakies talenty

i umiejetnosci, ktérych
wymiana pozwala na staty
rozwaoj

OGRODNICZE

w ogrodzie nauczysz sie
uprawy roslin, poznasz ich
wiasciwosci i wykorzystanie
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ORGANIZACYJNE

planujac prace ogrodu

i oragnizujgc wydarzenia,
poprawiasz swoje
kompetencje organizacyjne
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Korzysci z pracy
w ogrodzie.
Dobrostan

POPRAWIA PRACE
MOZGU

praca w ogrodzie poprawia funkcje
poznawcze moézgu oraz pamiec
przez co op6znia procesy starzenia

PRZYBLIZA NAS
DO NATURY

obserwacja proceséw
zachodzacych w ogrodzie pozwala
na lepsze zrozumienie Swiata
przyrody i naszego miejsca w nim

POPRAWIA NASTROJ

zawarta w glebie mycobacterium
vaccae uwalnia tak wazng dla nas
serotonine - hormon szczescia

AGODZI| STRES

praca w ogrodzie obniza poziom
korytzolu we krwi i pozwala na
relaks
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Korzysci z pracy
w ogrodzie.
Cialo

Podane wartosci kaloryczne dotyczg czynnosci
wykonywanej w trakcie 30 minut
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kcal

kcal
KOPANIE
GRABIENIE wzmocnienie miesni nég

s i posladkow
wzmochienie miesni
grzbietu

105

kcal

1 9 5 PLEWIENIE
wzmochienie

kcal tricepsow

KOSZENIE
TRAW

wzmocnienie miesni
ramion i barkéw




Dlaczego
lokalnie?

Kupuj lokalnie

Wybieraj sprawdzone
miejsca i producentéw,
ktérym ufasz

Wzmacniaj wiezi spoteczne
oraz poprawiaj jakos¢ zycia

Wspieraj lokalnych
Wytworcow i rozwoj
lokalnej gospodarki

Ograniczaj emisje CO2 oraz
ilos¢ zbednego plastiku

Uprawiaj lokalnie

Dbaj o bior6znorodnos¢
i adaptacje do zmian
klimatycznych

Jedz wiasne warzywa
i owoce bez pestycydow

Interreg
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Odkrywaj tradycyjne
odmiany, niedostepne

w supermarketach

Oszczedzaj pienigdze
i zadbaj o swoje zdrowie
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Nie marnuje,
bo lokalnie kupuje!

(%

Swieze produkty,
Wptywy z podatkéw lepszy smak
do lokalnego budzetu
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Dostawy od rolnika
np. w ramach
kooperatywy

Krétki czas dostawy -
niski slad weglowy

Zieleni Miejskiej



Nie marnuje, ,“
bo planuje! ‘ :

RO O

Kupuj z listg - ograniczysz
kupowanie zbednych produktéw

Naktadaj
umiarkowane porcje

Wybieraj zdrowe,
sezonowe produkty

Gotuj z tego,
co zostato w lodéwce
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Nie marnuje,
bo szanuje!

Sprawdzaj daty waznosci
i stosuj zasade FIFO*

Korzystaj z aplikacji
do ratowania
zywnosci

Nie dojadtes?
Zabierz ze sobg
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Dziel sie zywnosciq -
foodsharing

*FIFO- ang. First In First Out - pierwsze weszto, pierwsze wyszto
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Nie marnuje,
bo wykorzystuje!

Kupuj nietadne warzywa
i owoce zanim trafig na
Smietnik

TN 9

Kompostuj

Zamrazaj i wekuj - dzieki temu
wydtuzasz przydatnosc
produktow
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