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Jak dawac drugie zycie
ubraniom i meblom.
Ekologicznie... i pieknie!
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Lato to radosny czas, w ktérym rozpie-
ra nas energia do dzialania. Te witalnos¢
z latwoscig mozemy wykorzystaé

na wprowadzanie do zycia proekolo-
gicznych zmian. W tym wydaniu Placu
Unii odkrywamy na nowo upcycling,
zegnamy sie z plastikiem i podpowiadamy,
jak przeprowadzi¢ remont w duchu eko.
Przy$wieca nam wyjatkowa, wakacyjna
aura - dzielimy sie inspiracjami na urlo-
powe destynacje, zdradzamy fakty i mity
o promieniowaniu UV, a takze przepisy

na orzezwiajace letnie przysmaki petne
dobroczynnych witamin. Podpowiadamy,
co jest w trendach i jakie materiaty zawsze
warto mieé w swojej szafie! Dla mito$ni-
kéw ekologii przygotowalismy przeglad
poradnikéw, nie zabraknie takze propozy-
cji dla najmtodszych. Stoneczny sezon

w Placu Unii po prostu zachwyca!

Produkcja: Valkea Media S.A.

ul. Jerzego Ficowskiego 15, 01-747 Warszawa

Head of Content & Production: Magdalens Iwanska
Redakcjs: Magdalena Lachowicz

Dyrektor artystyczna: Kings Niesmistek

Opracowanie graficzne: Maria Bozycka

Zdjecia: materialy prasowe, Shutterstock, unsplash.com
Podane ceny produkiow maja charakter informacyjny

i nie stanowia oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.
Ostateczna cene i oferte podaje sprzedawca.

Redakgjs nie zwraca niezamowionych materiatdw,

w razie publikacji zastrzega sobie prawo do ich skracania.
Wydawca nie ponosi odpowiedzislnosci za tresé
ogloszen i reklam i ma prawo odmowi¢ publikacji bez
podania przyczyny. Wszystkie materialy obejmuje prawo
autorskie. Przedruk materiatow w jakiejkolwiek formie

i jezyku jest zabroniony bez pisemnej zgody wydawcy.
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Wyjatkowy kiermasz roslin
ozdobnych w Placu Unu!

dniach 29.06-1.07 kazdy
odwiedzajacy CH Plac
Unii miat okazje zapo-
znac sie z oferta dostaw-
cow rosdlin i nie tylko. Wybdr byt bogaty
- uczestnicy kiermaszu mogli w jego trak-
cie naby¢ rosliny egzotyczne, doniczkowe,
palmy mate i duze, storczyki, paprotki,
ziola, lawende oraz rozmaite doniczki na
kwiaty i piekna ceramike z motywami flo-
rystycznymi, dzieki ktérym mozna stworzy¢
nastroj sprzyjajacy gtebokiemu relaksowi,
jak réwniez efektywnej koncentracji.
Oprécez tego, na miejscu mozna bylo
skorzysta¢ z porad profesjonalnej

- ———— ogrodniczki, kidra dzielita sie przydatna

wiedza - prezentowala, jak nalezy sadzi¢
kwiaty, a takze podpowiadata w kwestiach
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wyboru odpowiedniej rodliny i tego, jak

ja nalezycie pielegnowac. Kazdy mitosnik
flory mdgt znalez¢ tutaj spelnienie i zabra¢
ze soba zielonego przyjaciela wybranego
sposrédd rodlin egzotycznych, sukulentéw,
zi6ki kaktusdw, ktdre poprawiaja klimat nie
tylko domowej przestrzeni, ale réwniez
miejsca pracy. Partnerami kwiecistej akdji
.Miejska Dzungla” byli Aga Flowers

i Carrefour Polska.

ROSLINY WE
WNETRZACH

statnimi czasy rosliny staly sie nieodlacz-

nym elementem wielu wnetrz. Ale czy

ich obecnos¢ jest tylko kwestia estetykic

Okazuje sie, ze wplywajg one na nasze
zycie w wielu pozytywnych sposobach.

1. POPRAWIAJA JAKOéé POWIETRZA
Jednym z najwazniejszych powoddw, dia kidrych
warto mie¢ rodliny we wnetrzach, jest ich zdolnos¢ do
—~ poprawy jakosci powietrza. W procesie fotosyntezy
absorbujg dwutlenek wegla i produkuja tlen, co natu-
ralnie oczyszcza powietrze.

2.REDUKUJA STRES | POPRAWIAJA
SAMOPOCZUCIE

Obcowanie z rolinami ma udowodnione dzistanie
relaksujace na nasz umyst. Badania wykazuja, ze obec-
no$¢ zieleni pomaga obnizy¢ poziom kortyzolu, czyli
hormonu stresu, co przektada sie na redukcje napiecia
i poprawe samopoczucia.

3. POPRAWIAJA KONCENTRACJE | PRO-
DUKTYWNOSC

Umieszczenie roslin w miejscach pracy moze przy-
czynic sie do poprawy koncentracjii produktywnosci.
Badania wykazuja, ze obecnos¢ zieleni w biurach
moze zwiekszy¢ zdolno$¢ koncentracji, poprawic
kreatywnos¢ oraz zredukowac uczucie zmeczenia

i przemeczenia.

4. WZMACNIAJA ESTETYKE WNETRZA
Oczywiscie, nie mozna zapominac o wizualnym
aspekcie rodlin we wnetrzach. Dodaja one naturalnego
uroku i kolorytu, nadajac pomieszczeniom przytulny

i Swiezy charakter.

5. ULATWIAJA DBANIE O OTOCZENIE
Posiadanie kwiatéw we wnetrzach ksztattuje nasza
odpowiedzialnos¢ za ofaczajacy nas $wiat. Troska o ro-
8liny, podlewanie ich, dbanie o odpowiednie warunki,
to wszystko ksztattuje nasza swiadomos¢ ekologiczna.

W domach, biurach,
jakiinnych
przestrzeniach, zielone
akcenty cieszg sie

b rosngaca
‘. §8 , popularnoscia!
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NOWE MOZLIWOSCI
BIZNESOWE

Zrdbwnowazony rozwdj staje sie popularniejszy,

a coraz wiecej przedsiebiorstw dostrzega potencjat
rynkowy zwiazany z ekologia. Wielu konsumentow
preferuje produkty i ustugi, ktére sa wytwarzane

w sposdb przyjazny dla Srodowiska. To stwarza

nowe mozliwosci biznesowe i otwiera drzwi do
rozwoju ekologicznych przedsiebiorstw. Praca

w takich branzach jak energia odnawialna, recykling,
ekologiczne ustugi czy ekoturystyka moze przynies¢
zaréwno satysfakcje osobists, jak i korzysci finansowe.

OSZCZEDNOSCI
ENERGETYCZNE

Jedna z gléwnych zalet ekologicznego stylu zycia
sa oszczednosci energetyczne. Odpowiednie
izolowanie domu, stosowanie energooszczednych
urzadzen, korzystanie z odnawialnych zrédet
energii, fakich jak panele stoneczne czy turbiny

DLUGOTERMINOWE OSZCZEDNOSCI

Dziatania ekologiczne maja charakter dlugoterminowy i przynosza
oszczednosci na przestrzeni czasu. Inwestycje w energie odnawialna,

wisfrowe, pozwala zmniejszyC rachunki za energie. . . . . . energooszczedne technologie czy izolacje termiczna moga by¢

To nie Tylk/o korzy;fne dis neszego porffela, a.lel E kOlOg Icznie, CZY'I ekonomicznie. poczatkowo kosztowne, ale prowadza do znacznych oszczednosci
Takz§ c||§ srodoywska, poniewsz redukuje emisje 5 . . | w dhuzszej perspektywie. Réwniez dbatosé o srodowisko naturalne
gazbw cieplarnianych. ZYC|e W STY|U eko PO prOSTU sie Op+a Ca: i zachowanie jego zasobdw przyczynia sie do stabilnosci ekonomicznej

i minimalizacji kosztéw naprawczych w przysziosci.

EFEKTYWNOSC
W KORZYSTANIU © @
Z ZASOBOW

-
' 98 N Zycie w zgodzie z ekologia / ‘
: . %\/ ~¢®>| zacheca do bardziej [ / vy, ‘ P\
- — [ [/ /
; : h > L
: ' ; g || . S .

zrbwnowazonego
wykorzystywania zasobow.
Praktyki takie jsk recykling,
ograniczenie zuzycia wody,
minimalizacja marnotrawstwa
zywnosci czy wybieranie
trwalych i wielokrotnego
uzytku produkiéw przyczynisja
sie do zmniejszenia kosztéw
codziennego zycia. Nizsze
wydatki na zakupy, rachunki

za wode czy koszty utylizacji
odpadéw moga znacznie (
wplyna¢ na nasz budzet.

ZDROWIE | KOSZTY
OPIEKI ZDROWOTNE]

Ekologiczny styl zycia moze przynies¢ korzysci
zdrowotne, a tym samym zmniejszy¢ koszty leczenia.
Dbanie o czyste powietrze, dobra diete i unikanie
toksycznych substancji wplywa pozytywnie na nasza
forme i samopoczucie. Mnigjsza ekspozycjs na
substancje chemiczne, lepsza jskos¢ jedzenia i sktywny
tryb zycia moga poméc w unikaniu wielu chordb,

co z kolei prowadzi do minimalizowania kosztow
zwiazanych z leczeniem i opieka zdrowotna.
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Jak dawac drugie zycie ubraniom, meblom
1 nie tylko — ekologicznie 1... pieknie!

NG

REDUCE

pcycling polega na przeksztatcaniu
nieuzywanych przedmiotéw w nowe,
wartosciowe produkty. Mozna
wykorzystac stare ubrania do szycia
nowych rzeczy, takich jak poduszki, torby, apaszki
czy narzute na tézko. Z mebli mozna stworzyc
nowe konstrukcje, na przyklad przeksztalcajac stare
drzwi w stolik kawowy. Mozliwosci sa praktycznie
nieograniczone, wystarczy wyobraznia
i kreatywnosc¢.

Dawanie drugiego zycia ubraniom, meblom i innym
przedmiotom to doskonaly sposéb na redukcje

odpaddw i przyczynianie sie do zréwnowazonego
stylu zycia. Poprzez odnowienie, upcycling,
przekazywanie, przerabianie i recykling mozemy
wykorzysta¢ potencjat tych przedmiotéw, nadajac

im nowe zycie i jednoczesnie wplywajac pozytywnie
na Srodowisko naturalne. Pamietajmy, ze nasze
dzistania maja znaczenie, nawet w matej skali.
Mozemy by¢ inspiracja dla innych, aby rowniez
podieli kroki w kierunku bardziej ekologicznego

i kreatywnego podejcia do przedmiotow,

ktére nas otaczaja.

Takie podejscie jest nie tylko ekologiczne, ale rowniez
tworcze i satysfakcjonujace. Oto kilka sposobdw,

jak mozemy przeksztalcac i wykorzystywac

rozne przedmioty w nowy sposéb:

ODNOWIENIE | NAPRAWA

Jesli ubrania czy meble maja drobne uszkodzenia
lub sa w zlym stanie, warto rozwazy¢ ich
odnowienie i naprawe, zamiast wyrzucenia ich

na $mietnik. Wiele ubran mozns latwo poddac
praniu, prasowaniu, zmianie guzikdw czy naprawie
przetar¢. Meble czasem wystarczy pomalowad,
przeszlifowa lub wymieni¢ w nich zniszczone
elementy. To proste dzialania, kiére moga znacznie
przedhuzy¢ zywotnos¢ starych rzeczy.

KREATYWNOSC | WYJATKOWOSC

Upcycling to réwniez szansa na rozwiniecie nasze;]
kreatywnosci. Przeksztatcanie nieuzywanych
przedmiotéw w nowe produkty daje nam mozliwosé
wyrazenia swojej osobowosci i zrobienia unikalnych
rzeczy. Mozemy stworzy¢ oryginalne meble,
ozdoby, ubrania czy skcesoria, ktére beda nie tylko
funkcjonalne, ale takze pelne charakteru i historii.

PRZEKAZYWANIE | WYMIANA

Jesli mamy ubranis, meble czy inne przedmioty,
ktorych juz nie potrzebujemy, ale sa w dobrym
stanie, warto przekazac je innym osobom. Mozemy
skorzysta¢ z lokalnych organizacji charytatywnych,
takich jak domy dziecka, schroniska dla bezdomnych
lub instytucje zajmujace sie recyklingiem. Dobrym
pomystem jest udziat w wymianach ubran lub mebl;,
gdzie mozemy oddac przedmioty, kiérych nie
uzywamy, i znalez¢ co$ innego, co nam sie podoba.

®

Rzeczy, ktore nie nadaja sie do dalszego uzytku,
mozna odda¢ do punktow recyklingu. Powstana
z nich nowe produkty.

PRZEROBKA | PERSONALIZACJA

Kolejnym sposobem na dawanie drugiego zycia
przedmiotom jest ich przerabianie. Mozemy zmienia¢
dhugos¢ spodni, dostosowywaé ubrania do naszych
preferencii stylowych, dodawa¢ ozdoby czy dekorowac
haftami. Meble takze mozna personalizowac, np.
poprzez przyczepianie kolorowych naklejek, malowanie
wzorow czy tapicerowanie.
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Plastik jest jednym

z najwiekszych problemow
srodowiskowych,

z jakim mamy obecnie

do czynienia.

ego nadmiar, frudno$é¢ w utylizacji i dhugi

czas rozkladu sprawiaja, ze coraz wiece]

0sdb poszukuje alternatywnych tworzyw,

ktére moga zastapi¢ plastik w codziennym
zyciu. Poznaj kilka zastepczych materiatdw, ktdre
warto rozwazy¢, aby ograniczy¢ nasza zaleznosé
od plastiku i zadba¢ o planete.

TORBY Z NATURALNYCH
MATERIALOW

Jednym z najbardziej oczywistych sposobdéw na
rezygnacje z plastikowych toreb jest zastapienie ich
tymi wielokrotnego uzytku wykonanymi z organicz-
nych materiatdw, takich jak bawelna, juts oraz len.
Sa one trwale, latwe do prania i moga stuzy¢ przez
wiele lat. Warto zawsze miec je przy sobie, aby

unikna¢ koniecznosci korzystanis z torebek jednora-

zowego uzytku.

NACZYNIA
WIELORAZOWE

Zamiast uzywac jednorazowych, plastikowych tale-
rzy, kubkow i sztuécdw, warto zainwestowad

w te wykonane z materiatéw, takich jak stal nie-
rdzewna, szklo, bambus oraz ceramika. Moga by¢
one fatwo myte i uzywane wielokrotie. W ten
sposéb mozna eliminowad konieczno$é zakupu

jednorazowych naczyn i tym samym zredukowaé ﬁ

generowanie odpaddw.

BUTELKI
WIELOKROTNEGO
UZYTKU

Plastikowe butelki jednorazowe stanowia powaz-
ny problem dla $rodowiska. Zamiast nich warto
korzysta¢ z tych wielokrotnego uzytku, wykonanych
z trwalych materiatow, takich jak stal nierdzewna lub
szklo. Dzieki temu mozna unikna¢ gromadzenia sie
ich w Srodowisku i oszczedzac zaréwno pieniadze,
jak i zasoby naturalne.

OPAKOWANIA
Z PAPIERU LUB TEKTURY

Kiedy robimy zakupy, warto wybiera¢ produkty,
ktore sa pakowane w papierowe lub tekturowe
pojemniki zamiast w plastik. Mozemy wybiera¢
mleko, soki, platki $niadaniowe, a nawet kosmetyki
w takich opakowaniach. Papier i tektura sa mate-
ristami bardziej przyjaznymi dla srodowiska, kiére
moga by¢ latwiej recyklingowane lub poddawane
biodegradacji.

PRODUKTY ZAMIENNE

Istnieje wiele materiatdw, ktdérymi mozna zastapic
ich plastikowe odpowiedniki. Przykladem moze by¢
szczoteczka do zebdw z bambusa zamiast z pla-
stiku, patyczki higieniczne z papieru lub bambusa
czy gabki kuchenne z celulozy zamiast z tworzywa
sztucznego. Szuksjac takich zamiennikdw, mozemy
dokonywac¢ bardziej $wiadomych wyborow i wspie-
ra¢ ekologiczne marki.

_,
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DOBRA
ALTERNATYWA

Bioplastiki
Sa tworzone z naturalnych zrédel, takich
jak skrobi, celuloza, oleje rodlinne

oraz glukoza. Moga by¢ biodegradowalne

lub kompostowalne, co oznacza,

ze ulegaja rozkladowi w naturalny sposéb,

nie pozostawiajac trwalych odpaddw.

Biokompozyty

To materialy, w kiérych polaczono

naturalne sktadniki organiczne, takie jak
widkna roslinne lub kawatki drewna, z zywicami
pochodzenia ro$linnego. Sa one wytrzymale,
lekkie i moga by¢ poddawane recyklingowi lub
biodegradadji.

Tkaniny organiczne ] 3
Bawelna organiczna, konopie czy len
s ekologicznymi alternatywami dla

plastiku w przemysle tekstylnym. Moga by¢

uzywane do produkgji ubran, toreb oraz innych
tekstylnych wyrobéw.

Wosk pszczeli

Moze by¢ stosowany jeko naturalna

alternatywa dla plastiku, na przyktad
w opakowaniach zywnosci lub kosmetykow
oraz w $wieczkach.



<
g
2
Dzieki
energooszczednym
rozwigzaniom
ograniczamy
emisje CO;
oraz zanieczyszczen
do atmosfery.
Remont w stylu
ekologicznym, nazywany
'I 4 takze zrbwnowazonym,
to podejscie, ktore

ma na celu minimalizowanie
negatywnego wptywu

na srodowisko naturalne

| jednoczesne tworzenie
zdrowszego i bardzigj
organicznego wnetrza.
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lanujac remont, nie mozna zapomnieé

o zdrowiu domownikéw i poszanowa-

niu Srodowiska. Pamietaj, ze kazda mata

zmiana moze mie pozytywny wplyw,
wiec nawet niewielkie kroki w strone bardziej
ekologicznego odnowienia domu czy mieszkania
maja znaczenie.

Recykling i drugie zycie mebli

Zamiast wyrzucania i zakupu nowych mebli czy ma-
terialow, rozwaz ponowne wykorzystanie istniejgcych
elementéw. Mozesz odnowi¢ stare meble, przerobié
je lub przekaza¢ komus innemu. Réwniez materialy
budowlane, takie jsk drewno czy cegly, moga by¢
recyklingowane lub uzyte ponownie.

Wybér ekologicznych materiatow

Podejmujac decyzje o nowych materistach, takich
jok farby, podlogi czy tapety, zwrd¢ uwage na
ekologiczne opcje. Siegnij po farby na bazie wody
zamiast tych zawierajacych szkodliwe substancje
chemiczne. Mozesz takze wybiera¢ drewno
certyfikowane FSC lub materialy przyjazne dla
Srodowiska, takie jak bambus lub korek.

Ograniczenie zuzycia wody

Zamontuj baterie i prysznice o niskim zuzyciu wody.
Mozesz takze rozwazyc¢ instalacje systemu zbierania
deszczdwki do celdw nawadnianis ogrodu czy
splukiwania toalety.

Oszczedzanie energii

Zainstaluj energooszczedne oéwietlenie LED,

ktére zuzywa mniej energii i ma duzsza zywotnose. Jesli
planujesz wymieni¢ okna, wybierz te bardziej szczelne,
ktére zapewnia lepsza izolacje termiczna i zmniejsza
straty ciepla.

Naturalne i organiczne wykoriczenia

Wybieraj ekologiczne materialy wykonczeniowe,
takie jak widkna dywandw czy tkaniny z naturalnych
surowcdw. Unikaj wyrobow z PVC, kidre moga
zawieral substancje toksyczne.

Efektywnos¢ energetyczna

Popraw izolacje termiczng domu, aby zmniejszy¢ straty
ciepla i obnizy¢ koszty ogrzewania. Mozesz réwniez
zainstalowa¢ panele stoneczne, kfdre beds dostarczac
czysta energie elekiryczna.

PLANUJ | ZARZADZAJ REMONTEM
TAK, ABY ZMINIMALIZOWAC
GENEROWANIE ODPADOW.
PRZEMYSL ZAKUPY

| UNIKAJ NADMIERNEGO
MARNOTRAWSTWA MATERIALOW.

Przez nieszczelne
okna, drzwi czy
brame garazowa
ucieka nawet

20-30%

ciepta. 4‘

Przy remoncie domu
warto postawic
na produkty,
ktOre zapewniajg
0szczednosSc cennej
energii i pieniedzy,
takie jak dobrze
uszczelnione

drzwi
i okna.
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Biura podrézy
proponujg wypoczynek
na przepieknej Riwierze
Czarnogorskiej,
czyli w potudniowej czesci paristwa,
wregionie lezacym nad Morzem
Adriatyckim, w sasiedztwie Albanii
i Chorwacii.

16

wybleramy zazwycza) Wiochy czy

Mimo ze wciaz na wezasy

Hiszpanie, popularne sa rowniez
mniej oczywiste, europejskie
kierunki. Jakie? Zapraszamy

Was w podréz po najciekawszych

zakatkach sezonu!

CZARNOGORA

Nieodkryta jeszcze w pehni przez turystow

zaskakuje pieknem przyrody, réznorodnoscia

i dziedzictwem kulturowym. To Czarna Perla

Potwyspu Batkanskiego - znajdziemy tu wszystko,
czego potrzeba, by wypoczaé: gory, lasy, jeziora,

rzeki, morze, plaze, zabytki, a takze zjemy wy$mienite
potrawy. Czarnogdrskie wybrzeze zachwyca
krajobrazami i réznorodnoscia plaz! Jest ich tam

8z 117 — od zwirowych przez kamieniste 8z po

te najbardziej pozadane przez wypoczywajacych

- piaszczyste, ciagnace sie kilometrami! Ciekawa
historia i niepowtarzalna batkanska atmosfera powstata
z pomieszania roznych kultur, aromatyczna kuchnis
bogata w dania z baraniny, desery z bskalii i lokalna
rakija to smaki kraju stonca. Wizytéwka Czarnogéry jest
otoczona wysokimi gérami najwieksza zatoka Adriatyku
— slynna Boka Kotorska z ponad 100-kilometrowa

linia brzegowa. Najczesciej fotografowane miejsce

na wybrzezu to Sveti Stefan — malutki pohwysep

z charakterystycznymi kamiennymi domami, potaczony
z ladem waska mierzeja. Co jeszcze zachwyca?
Nieskazona reka czlowieka przyrods, kaniony,
krystalicznie czyste rzeki i gérskie krajobrazy.
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Najpopularniejsze
kurorty
wypoczynkowe
w Czarnogdrze to
Budva, Ulcinj,
Sveti Stefan,
Herceg
Novi, Dobra
Voda oraz
Sutomore.

MADERA

Chot jej popularnosé trwa

od wielu sezondw, wciaz jest
to kierunek odlegly, wybierany
przez mniejsza liczbe turystéw.
Ata portugalska wyspa

moze okazac sie niematym
zaskoczeniem - oczywiscie
bardzo pozytywnym! Jest
niezwykle malowniczs, kusi
bajecznymi klifami i bujna
ro$linnoscia - nie bez przyczyny
nosi przydomek ,miejsca,
gdzie trwa wieczna wiosna”.

To wszystko z powodu zyznych,
wulkanicznych gleb, dzieki
ktérym rosliny i kwisty kwitna
przez caly rok i sprawisja,

ze wyspa wyglada jak wielki
ogréd botaniczny. Madera lezy
na Atlantyku, niemal

1000 km od wybrzezy Portugalii,
na wysokosci Marrakeszu.
Towarzysza jej mniejsze wyspy
tworzace archipelag: Porto
Santo z whasnym lotniskiem

i niezamieszkate Desertas.
Geograficznie blizej jej do
Afryki, ale kulturowo Madera
zawsze byls europejska. Jej
niebywala afrakcje stanowi
oryginalny las wawrzynowy,
ktéry w1999 roku zostat
wpisany liste $wiatowego
dziedzictwa UNESCO. Poza
podziwianiem urokéw natury
wyspa zacheca do typowego,
wakacyjnego wypoczynku.

Plaze Madery sa niezwykle piekne!
Do najpopularmejszych z nich

naleza m.in. Ponta do Sol, Prainha

oraz Praia Formosa. =
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ZAPRASZAMY
DO BIURA
PODROZY ITAKA
W PLACU UNII
NA POZIOM -1

Jesli marzysz o blogim
lenistwie na plozy, wycieczce
objazdowej z przewodnikiem
czy dalekiej egzotycznej
podrozy to dobry adres!

Wybierz miejsce swojego
wymarzonego urlopu! ] 7
KONTAKT

TEL: 22 204 04 33,
882 719 126
EMAIL:
WARSZAWA.
GALERIAPLACUNII
@FC.ITAKA.PL
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OSZCZEDZANIE ENERGII

Nie tylko sprzyja srodowiskuy, ale fakze
pomaga zmniejszy¢ nasze rachunki za prad.
Wylaczajmy urzadzenis, gdy ich nie
uzywamy, a nie pozostawiajmy ich w trybie
gotowosci. Zastepujmy tradycyjne zardwki
energooszczednymi LED-ami. Korzystajmy
z naturalnego $wiatta w miare mozliwosci,
odslaniajac zastony i rolety. Whaczajmy
pralke i zmywarke tylko wtedy,

gdy sa pelne i wybierajmy programy

O nizszej temperaturze.

Co kazdy z nas moze
zrobic¢ dla srodowiska

- bez rezygnacji
z wWiasnego komfortu?

TRANSPORT

To jedno z gldéwnych zrédet emisji gazéw
cieplarnianych. Zamiast korzysta¢ z ssmochodu
na krotkie dystanse, sprobujmy chodzié, jezdzi¢
na rowerze lub wybraé transport publiczny.

W przypadku diuzszych podrézy, rozwazmy
carpooling lub ustugi transportu zbiorowego.
Jesli posiadamy samochdd, dbajmy o regularme
przeglady i utrzymanie optymalnego cisnienia
w oponach, co pozwoli zaoszczedzi¢ paliwo.
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REDUKCJA ODPADOW

Wyrzucanie mniej $mieci to kolejny prosty krok

w strone zrbwnowazonego stylu zycia. Rozwazmy
mozliwos¢ wprowadzenia segregacji odpadow

i recyklingu. Unikajmy jednorazowych, plastikowych
artykutéw, takich jak butelki z woda czy torebki na
zakupy, i zastepujmy je tymi wielokrotnego uzytku.
Wybierajmy produkty o minimalnym opakowaniu
lub takie, ktére nadaja sie do recyklingu.
Przemyslmy tez kompostowanie resztek jedzenia,
jesli mamy taka mozliwos¢.

SWIADOME
KORZYSTANIE Z WODY

Woda jest niezwykle cennym zasobem, dlatego
warto oszczedzad jej zuzycie. Krotsze prysznice,
wylaczanie kranu podczas mycia zebow czy naczynh
to proste nawyki, ktdre moga znacznie zmniejszyé
nasze zuzycie wody. Jedli to mozliwe, zbierajmy
deszczéwke do podlewania rodlin. Naprawiajmy
tez wycieki w kranach i WC, aby uniknaé
marnowania wody.
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SWIADOME ZAKUPY

Kazdy z nas robi zakupy codziennie, wiec
wybierajmy produkty odpowiedzialnie.
Siegajmy po lokalne i sezonowe jedzenie,
ktére nie musi by¢ transportowane na
dlugie odlegtosci. Starajmy sie unika¢
plastikowych opakowan i wybiera¢
alternatywy, takie jak te papierowe,
szklane lub wielokrotnego uzytku.
Kupujac ubrania, stawiajmy na marki
zréwnowazone, ktore dbaja o etyczne
warunki pracy i korzystaja z ekologicznych
materialow. Warto takze rozwazy¢ zakupy
z drugiego obiegu.
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BLI'ES A &
NATUR

W SRODKU

Istnieje wiele sposobow,
ktore mozemy podjac, aby
poczuc sie, jak w naturze nie

O[PUSZCZajaC Miasta.
P 1 Inteligentne systemy nawadniania

i uprawa w pionie pozwalajg na
wigkszq efektywnosc i liczhe
uprawianych roélin.

dzisiejszych czasach, gdy wiekszosé

nas mieszka w gesto zaludnionych

obszarach miejskich, odbudowanie

wiezi ze $wiatem przyrody moze by¢
wyzwaniem. Jednak istnieje wiele rozwiazan, kidrych
mozemy sprébowaé, aby zblizy¢ sie do natury bez
wyjazdu na wies czy do lasu. Oprécz tradycyjnych
pomystow, takich jak skrzynki na balkonie czy dziat-
ka, mamy rowniez nowe trendy, ktore umozliwiaja
Nam uprawe warzyw, owocow oraz prowadzenie
pasiek w miejskich warunkach.

MIE)SKIE WARZYWNIKI

To praktyka uprawy warzyw w miescie, niezaleznie
od dostepu do ogroddw czy dzistek. Istnieje wiele
kreatywnych sposobow, aby stworzy¢ miejsce

do uprawy warzyw w ograniczonej przestrzeni
miejskiej, takie jak:

Wertykalne ogrody
Jedli masz dostep do dachu, tam rozwaz stworzenie
swojego warzywnika.

Wspdlne ogrody miejskie
Wykorzystaj pionowa przestrzen, na przyklad Sciany
budynkow, aby zamontowaé polki lub pojemniki
na warzywa.

Pasieki miejskie
Prowadzenie uli w miescie to kolejny trend,

ktory pozwala nam dbaé o $rodowisko
naturalne i przyczyniac sie do ochrony

poniewaz pszczoly petnia wazna role w
zapylaniu roélin i utrzymaniu rownowagi
ekosystemu.

ZALETY
Wspieranie populacji pszczéti ochrona
bioréznorodnosci.

Edukowanie spotecznosci na temat
znaczenia pszczot i ochrony Srodowiska.

OGRANICZENIA
Konieczno$¢ spetnienia odpowiednich
przepisdw i norm bezpieczenstwa.
Wymaga wiedzy i doswiadczenia
w prowadzeniu pasiek.

pszczt. Pasieki sa coraz bardziej popularmne,

Mozliwos¢ produkowania whasnego miodu.

ZALETY

v Dostepnosc $wieiych,
ekologicznych warzyw
w zasiequ reki.
v Moiliwost
Zaangazowania sie

w lokalng spotecznosc
| wymiany wiedzy.

v Iwiekszenie
zielonych przestrzeni
W miescie, C0 przyczynia
sie do poprawy
jakosci powietrza.
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OGRANICZENIA
& Niewielka przestrzen

moze wptywac na ilos¢

uprawianych warzyw.

WIEDZA

& Koniecznosc dostepu
do odpowiedniejilosci
Swiatta stonecznego.

& Moze wymagac
wiekszego
Zaangazowania i czasu
W porownaniu
do tradycyjnych
ogrodow.




WIEDZA

| MI

PROMIENIO

© NIE MUSZE STOSOWAC
KOSMETYKOW PRZECIW-

SEONECZNYCH
W POCHMURNE DNI

Prawda jest taka, ze promieniowanie UV moze
przenikac przez chmury. Nawet w pochmurne dni
nasza skéra nadal jest narazona na jego szkodliwe
dziatanie. Dlatego wazne jest stosowanie kosmetykdw
przeciwstonecznych o odpowiednim SPF (faktor
ochrony przeciwstonecznej) przez caly rok,
niezaleznie od pogody.

W tym artykule rozwiejemy
niektore z mitow i przedstawimy
fakty dotyczace promieniowania
ultrafioletowego oraz jego wptywu
na nasze ciato i srodowisko.

Maui Jim/
Perfect Vision
1290 zt

4
-

H |

24 © WYSOKI SPF W KOSME-

TYKACH DAJE CALKOWITA
OCHRONE

SPF w kosmetykach przeciwstonecznych wskazuje,
jak dlugo mozemy przebywat na stoficu bez ryzyka
poparzen w pordwnaniu do skory bez ochrony.
Wyzszy SPF nie oznacza jednak catkowitej ochrony
przed promieniowaniem UV. Wazne jest regularne
stosowanie i ponowne aplikowanie kosmetykdw
przeciwstonecznych co dwie godziny oraz po
phywaniu lub gdy sie spocimy, bez wzgledu

na wysokos$¢ SPF.
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© KOSMETYKI
PRZECIWSLONECZNE

NIE SA POTRZEBNE

W PRZYPADKU CIEMNE) SKORY

To powazny mit. Choc ciemna skéra zawiera wieksza
ilo$¢ melaniny, kiéra daje naturalng ochrone przeciw-
stoneczng, to nie oznaczs, ze nie jest ona podatna

na uszkodzenia spowodowane promieniowaniem UV.
Osoby o ciemnej karnacji rowniez powinny je stoso-
waé, aby zmniejszy¢ ryzyko poparzen stonecznych
oraz uszkodzen skory.

PROMIENIOWANIE UV
MA WPEYW NA
SRODOWISKO

Promieniowanie UV oddzialuje nie tylko na nasze
ciato, ale takze na Srodowisko naturalne. Nadmierna
ekspozycja na nie, moze wplywad na rosliny, zwierzeta
i ekosystemy wodne. Dlatego istotne jest zachowanie
rownowagi i troska o ochrone przyrody.

Bt Bt Famile

OU--g

Lait solaére

EKSPOZYCJA NA SLONCE
MA NEGATYWNY
WPLYW NA OCZY

Nie tylko nasza skéra jest narazona na szkodliwe dzis-
tanie promieniowania UV, ale takze oczy. Dlugotrwale
przebywanie na pelnym stofcu moze przyczynic sie
do rozwoju zaémy i innych schorzen. Noszenie oku-
laréw z filtrem UV pomaga chronic nasze oczy przed
szkodliwym dziataniem stonca.

Douglas
B

BARNICR
. AMBRE |
(maia); , SOLAIRE
E—— -
- I.f.smﬁ,wﬁ’ SEMNSI v E
SPF = e d
50+ & X
U‘ml! e 4
- CERAMIDE :
OCHRONNA Mustelo/ b) 4% Garnier/
WAHUVB Apteka . .~ Rossmann

Z' . Im:ﬁ;tr‘zl:: twar DR ZDROW'E
iojo  Eeh natuainy 69,99

26,332 | Saemsunomen
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e 39,992
Lirene/ e

Hebe 29,99 zt ! ;

OPALANIESIE
MOZE POWODOWAC
USZKODZENIA SKORY

Promieniowanie UVB jest gléwna przyczy-
na poparzen stonecznych, a dlugotrwale
narazenie na UVA i UVB moze prowadzi¢
do uszkodzen DNA skory i zwiekszac ryzyko
wystapienia raka. Stosowanie kosmetykdw
przeciwstonecznych pomaga chroni¢ skére
przed tymi negatywnymi procesami.

WIEDZA

25
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Nie bez przyczyny w’:“ '
mowi sie, ze dieta potrafi '
zdziata¢ cuda w naszym
organizmie. Dobrze
dolbrane sktadniki, ubrane
W smaczng kompozycje,
poprawia nie tylko
zdrowie, ale stang sie
przy tym przyjemna
codziennoscig, wptywajaca
na nasze samopoczucie.
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szechobecne, przetworzone jedze-
nie, cho¢ pozwals oszczedzi¢ czas,
niestety czesto odbija sie na naszym
zdrowiu, obnizajac odpornosé
i bedac przyczyna wielu chordb. Sporo dolegliwo-
$ci moglibysmy unikna¢, wykluczajac catkowicie
zywno$¢ ze zwiazkami chemicznymi w skladzie.
Nie jest to jednak latwe, dlatego dobrze po prostu
ograniczy¢ ja do minimum, a ze zdrowej diety uczy-
ni¢ codzienna profilsktyke chordb cywilizacyjnych.
Ale co to znaczy ,zdrowe odzywianie"?

W zgodzie z natura

Naturalne, ogdlnodostepne produkty roslinne
to znakomita baza zrdznicowanej diety,

z ktérej swobodnie mozna stworzy¢ apetyczne
i aromatyczne $niadania, obiady i kolacje. WAKACJETO

To wilasnie sezonowe warzywa, kasze, JPEALNYICZAS:IBY S R
ziarna, orzechy, owoce i zdrowe oleje D = RC RSy
Mo, Orzechy, C A ) I WITALNOSCINADEUGIE
najlepiej wplywaja na organizm. Warto MIESIACE. TO MOMENT, '
wyeliminowa¢ tez zbedny cukier, ciezki BY ZBUDOWAC
dla naszych narzadéw nabiat oraz gluten. ODPORNOSC, Z KTOREJ
SKORZYSTAMY

W poszukiwaniu ciekawych przepisow

na zdrowe potrawy warto zajrze¢ do ksiazki
.Smakoterapia. Zyj i jedz zdrowo" lwony Zasuwy.
Autorka od lat na swoim blogu podpowiads, jak
bazujac na naturalnych skladnikach, wyczarowaé
ciekawe positki - sklonily ja do tego liczne
alergie syna. ,Droga do zdrowia prowadzi

przez kuchnie” - twierdzi. W swoich ksiazkach
udowadnia, ze najwazniejsze sa odpowiednie
proporcje, ktére prowadza do budowania harmonii

JESIENIA | ZIMA.

ORAZ LAWENDA.
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Lato na talerzu

Szczegdlnie latem mozemy cieszy¢ sie
dobrodziejstwami natury. To w tym okresie siegajmy
po chrupiace salaty, szparagi, ogérki, soczyste
pomidory, bdb, ale i owoce - czeresnie, porzeczki,
agrest, stodkie maliny. Sa one podstawa lekkiej diety
- przygotujemy z nich pozywne, ale i orzezwiajace
koktajle, salatki oraz pasty. Letnia dieta bazujaca

na warzywach i owocach jednoczesnie syci, gasi
pragnienie oraz stanowi idealne zrédlo witamin

i mineratow.

Salatki w roli gléwnej

To one sa najszybsze w przygotowaniu

i przy nich mozemy popisa¢ sie umiejetnoscia
laczenia skladnikéw. Mlode warzyws, letnie plony
odmieniamy przez wszystkie przypadki — gotujemy
na parze, w wodzie lub po prostu przyrzadzamy

z nich klasyczne suréwki. Jak dobiera¢ skladnikie
Na zasadzie kontrastul Kwasne ze stodkimi, twarde
z miekkimi, bezbarwne z kolorowymil

Do owocowo-warzywnych satatek dodajemy
oczywiscie thuszcze potegujace kaloryczna ich
warto$é, a takze zwiekszajace przyswajalnosé
obecnego w warzywach beta-karotenu.

Czas na kwiaty
Nie tylko w wazonie, ale gtéwnie na talerzu.

To okres, w ktorym mozemy wykorzystaé kwiaty
jadalne! Maja one wysokie wlasciwosci odzywcze
- 53 bogatym zrédlem witaminy C, fosforu, potasu,
olejkow eterycznych oraz polifenoli.

DO JADALNYCH KWIATOW, KTORE LATEM WARTO
WPROWADZIC DO NASZEJ DIETY, NALEZA CHOCBY
NASTURCJA, ROZA, STOKROTKA, MNISZEK LEKARSKI
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LET

NATURALNE SPOSOBY
NA OCZYSZCZANIE

ORGANIZMU

korzysci dla zdrowia i dobre ssmopoczucie.

. SPOZYWANIE
SWIEZYCH OWOCOW
| WARZYW

Letnie warzywa i owoce s pefne witamin,
mineratow i przeciwutleniaczy, ktére
pomagajg w oczyszczaniu organizmu.

Postaraj sig jes¢ ich jak najwiecej,
whaszeza tych sezonowych. Warzywa
liciaste, takie jok szpinak i jarmui,
oraz owoce jagodowe, takie jak maliny
i borowki, sg szczegélnie bogate w
sktadniki odzywcze i majg whasciwosci
detoksykacyjne.

korzystaj z naturalnych metod, takich jak picie duzejilosci wody, spozywa-

nie $wiezych owocdw i warzyw, picie ziolowych herbat detoksykacyjnych,

regularna aktywnos¢ fizyczna na $wiezym powietrzu oraz ograniczenie toksyn

z diety. Pamietaj, ze oczyszczanie organizmu to proces, kidry powinien byé
podejmowany regularnie i w sposob zréwnowazony, aby zapewni¢ dlugotrwale

[
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Ciepte miesigce to doskonaty
czas, aby zadbac o oczyszczenie
organizmu i odswiezenie

ZIOLOWE
HERBATKI
DETOKSYKACYJNE

Wiele ziét ma naturalne whasciwosci
detoksykacyjne, ktére wspomagajg
funkcje watroby i nerek. Wyprébuj

herbatki ziotowe, takie jak pokrzywa,

mniszek lekarski, skrzyp polny

czy pietruszka. Te ziota pomagajg

w eliminowaniu toksyn z organizmu

i dziatajg oczyszczajgco.

PLAC UNII

SWOjego ciata.

AKTYWNOSC
FIZYCZNA NA SWIEZYM
POWIETRZU

Letnie miesigce to doskonaty czas

na aktywnoét fizyczng na $wiezym

powietrzu. Ruch pobudza krgzenie,

wspomaga metabolizm i pomaga
w eliminacji toksyn z organizmu. Wybierz

aktywnosci, kidre lubisz, takie jok jozda
na rowerze, jogging, spacery czy plywanie.
Ruch na $wiezym powietrzu takie dostarcza
organizmowi dodatkowg dawke tlenu
i pozytywnej energii.

OGRANICZENIE
TOKSYN Z DIETY

Podczas letniego detoksu warto ograniczy¢
spoiywanie toksycznych substancji, takich

jak alkehol, kofeina i przetworzona
iywnosc. Zamiast fego skoncentruj sie
na zdrowej diecie opartej na $wieiych,
nieprzetworzonych produktach. Wybieraj
pieczywo petnoziarniste, hiatko roslinne,
zdrowe tuszcze i unikaj sztucznych
dodatkow.

PICIE DUZEJ
ILOSCI WODY

Nawodnienie jest kluczowe dla zdrowia

i oczyszczania organizmu. Podczas letnich

dni, kiedy jestesmy bardziej narazeni

na utratg plyndw, waine jest, aby pi¢ duio

wody. Pomaga ona w usuwaniu toksyn,
nawilia skore i wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie narzgdow. Dodatkowo,
mozesz dodac do wody $wiezq cytryng
lub plasterki ogérka, aby nadac jej
smak i dostarczy¢ organizmowi cennych
sktadnikow odzywezych.
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CARREFOUR
DLA CIEBIE

ZAPRASZAMY DO SKLEPU
CARREFOUR NA POZIOM -1.
ZNAJDZIECIE TU WSZYSTKO,
CZEGO POTRZEBUJECIE

- ZAROWNO PRODUKTY
WEGANSKIE, BIO, JAK

| BEZ LAKTOZY - ZDROWE,
SWIEZE | WYSOKIEJ
JAKOSCI! ZAKUPY W SKLEPIE
CARREFOUR BEDA DLA WAS
PRZYJEMNOSCIA.

* GODZINY OTWARCIA

poniedziatek: 7:00-21:00
wiorek: 7:00-21:00
$roda: 7:00-21:00
awartek: ~ 7:00-21:00
pigtek: 7:00-21:00
sobota: 7:00-21:00

NIEDZIELA HANDLOWA: NIECZYNNE



Torba Marc

Jucobs/Chiora i
290z
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R | Bluzka Wélczanka

-

' Buty Michael
Kors/Chiara
490 zt

VISTULA

DLANIEJ I DLANIEGO
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W tym sezonie postaw
na naturalne materiaty
1 kolory ziemy, ktére
odzwierciedlajg
harmonie 7 natura

1 swiadome podejscie
do ubioru. Na czasie
jest tez filozofia “less 1s
more’, czyli kupowanie
mniej, ale wysokie
jakosct ubran, ktore
beda stuzyé¢ latamu.

IS

en i bawelna sa jednymi z ngjczestszych
wybordw na ciepte dni. Len jest naturalnym
materiatemn, kiéry cieszy sie rosnaca popular-
no$cia ze wzgledu na swoje liczne korzysci
ekologiczne. Ponadto, ma wysoka trwalos¢ i oddycha-
jace wiadciwosci, co sprawia, ze jest idealny na letnie
ubrania. Bluzki, sukienki, spodnie i marynarki, wykona-
ne z tego surowcs, sa lekkie, przewiewne i eleganckie.
Jest on réwniez biodegradowalny, co oznaczs, ze jego
wphyw na Srodowisko jest minimalny po zakonczeniu
cyklu zycia produktu. Kolory ziemi sa kolejnym hitem
lata, ktéry odzwierciedla mode ekologiczna i zrdw-
nowazona. Tonacjs brazdw, bezdw, zieleni, rustykalne
odcienie czerwieni i biel sa popularne w ubraniach
i dodatkach. Te kolory nawiazuja do piekna natury
i przypominaja nam o potrzebie harmonii z naszym
ofoczeniem. Moga by¢ stosowane zarowno w ubra-
niach na co dzien, jak i bardziej formalnych, dodajac
im naturalnej elegancji.

Koszula

) ' Wolczanka

299,99 #

Marynarka Vistula
699,99 zt

Szorty H&M
79,99 #
Buty Vistula
399,99 z

EKOLOGICZNA | ZROWNOWAZONA SZAFA, BAZUJACA
NA NATURALNYCH MATERIALACH | KOLORACH ZIEMI,
TO NIE TYLKO TYMCZASOWY TREND, ALE ROWNIEZ
DLUGOTRWALE PODEJSCIE DO MODY.

BENETTON
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Lato to idealny czas
na wprowadzenie
ekonawykow. Warto
zachecic catg rodzine
do dbania o planete.
Przedstawiamy kilka
Propozycji o te
tematyce. W ramach

odpoczynku polecamy

relaksacyjna muzyke
| odgtosy natury.

g

DZIECI

MARCIN SENDECKI
WIELKI SKARB

Dzieci dobrze wiedzg, czym sq skar-
by. Wigkszoé¢ z nich ma ich mnéstwo.
Pluszak, muszelka z plazy czy lisé
znaleziony na spacerze.

Zastanéwmy sie, czy woda, kiéra

jest w katuzy i leci z kranu, moze

byé skarbem? Autor wprowadza
zagadnienia zwigzane z ekologig

i humaczy, jok wielki mamy wptyw
na otaczajgcy nas $wiat. ,Wielki
skarh” to ksigika, kiéra w przyjemny
i prosty sposoh zacheci Twoje dziecko
do dbania o planete.
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NOWOSCI KSIAZKOWE
SA DO NABYCIA W EMPIKU,
SALON JEST
ZLOKALIZOWANY

W PLACU UNII,
POZIOM -1.

Ewa Winnicka
Opowiesc
starego drzewa

sobie

(T INT EEn |

silnstrowals (Sarperkids)
Agata Krdlak

EWA WINNICKA
OPOWIESC STAREGO DRZEWA

Narratorem jest dab Hetman, ktéry roénie

w Parku Kultury w Powsinie. Ma ponad 200 lat,
a w ksiazce opowiada o swoim dziecinstwie,

o zmianach, jskie zaszly w tym miejscu na prze-
strzeni lat. Odpowiada na rozne pytanis, ktére
nurtuja dzieci, m.in. dlaczego $wiatto sloneczne
jest wazne dla drzew lub w jaki sposéb bronia
sie przed szkodnikami. Idealna propozycjs dls
ciekawych $wiata i zainteresowanych ekologia
oraz historia.

PORADNIKI

Ewa Koziot

e

w WIELKIM/MIESCIE

<ayli kilka krokéw do szczgdliwego ycia

EWA KOZIOt

EKOW WIELKIM
MIESCIE

Ksigzka opowiada o sposobach na
iycie w zgodzie z naturg, mieszkajgc
w miescie. Autorka pisze o naturze

i prostocie jako o swoim lekarstwie
na odpoczynek. Radzi, jok osiggngé
wolnos¢ i spokéj na co dzien. Zwraca
uwage na stworzenie przestrzeni,

w kidrej odpoczywamy, na naturalng
pielegnacie, diete, minimalizm w co-
dziennym zyciu. Ewa Koziot mowi:
,Dajcie mi szanse, a zobaczycie,

ie ekologia to nie tylko segregowanie
$mieci, lecz takze zycie w harmonii
ze sobg i Swiatem”.

URSZULA KAMINSKA

JAK BYC EKO, CZYLI WIERSZE
O EKOLOGII

Ksiazka ta w humorystyczny i ciekawy sposéb
pomoze wytumaczy¢ wszystkie najwazniejsze
zagadnienia i pojecia zwiazane z ekologia.
Idealna pozycja nie tylko dla najmtodszych,
dorosli tez moga sie sporo dowiedzie¢. Autor-
ka w wierszach prezentuje sposoby ochrony
przyrody, dbania o czysto$¢ powietrza, wody.
Wyjasnia, czym jest GMO, recykling i smog.
W ksiazeczce mozemy znalez¢ praktyczne
porady, m.in. jak pozyskiwa¢ energie, jak se-
gregowac $mieci lub jak oszczedza¢ wode.

MALGORZATA DURNOWSKA
EKO KUCHNIA JEDZ NATURALNIE

Sposdb na dobre samopoczucie? Zadbaj

o siebie od srodkal Wyeliminuj z diety potpro-
dukty, dania gotowe, fast foody, gazowane
napoje oraz petne cukru i thuszczow stodycze.
W swoich positkach postaw na $wieze, jak naj-
mniej przetworzone sktadniki, pochodzace

z godnych zaufania zrodet. Zmien swoja kuch-
nie na ekologiczna i jedz w zgodzie z natura!
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CHILL

MUSIC

FOR RELAX

ek g iy

szZumigce

LECH KOWALSKI

MUZYKA RELAKSACYJ-
NA: SZUMIACE LASY
Muzyka relaksacyjna jest swietnym
sposobem na pozbycie sig napie¢ i siresow
oraz na oczyszczenie swojego umystu.
Diwicki szumigcego lasu pomogg Gi sie
zrelaksowat i uspokoic mysli.

Ptaki
nad
jeziorem

DZWIEKI NATURY
PTAKINAD JEZIOREM

Koncert prosto z natury. Odgtosy ptakéw
przeniosq nas w magiczng scenerie.

Na phycie mozemy znalezé m.in. dzwigki
bogatki, grzywacza, kukutki czy zurawia.

Global Journey

RICHARD ACKRILL

VOYAGE
OF THE WHALES

Na phycie ustyszymy odgtosy morza

i waleni, ktére pomogq nam sig zre-
laksowa¢ i wprowadzg nas w spokojny,
morski klimat.

KULTURA




Lato fo czas, kiedy chcemy SORBET TRUSKAWKOWY

schtodzic sie i cieszyc

w , .. . . . w
g  orzezwiajacymi smakami. Nic SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE: S
o .. .. + 3 szklanki $wiezych 1. Truskawki blendujemy razem o
E nie JeST |epsze niz dOmowe truskawek z cwkrem i sokiem z cytryny E
Z przysmaki, ktore mozemy - 1/2 szklanki cukru na ghadkg mase. s
', . . « 1lyzka soku 2. Przektadamy do pojemnika i zo-
przyg otowac samodzielnie. 2 cytryny mrazamy przez okoto 4-6 godzin.

3. Gotowy sorhet mozemy podaé

7 dodatkowymi kawatkami truska-
WAKA wek na wierzchu.

LEMONIADA
OTOKILKA MALINOWA Z MIETA
PRZEPISOW
NA LETNIE
PRZYSMAKI,
KTORE IDEALNIE SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
SPRAWDZA SIE + $wieze maliny 1. Maliny blendujemy razem z sokiem
W UPALNE DNI. « sokz 2-3 cytryn 7 cytryn i syropem cukrowym.
OD PYSZNYCH - syrop cukrowy (do 2. Nastepnie przecedzamy przez
SORBETOW smakul sitko, aby pozhy¢ si¢ pestek

i reszfek owocow.

« woda gazowana

PO LEMONIADY

| CHLODNIKI! 3. Do uzyskanej mikstury dodajemy

wode gazowang i $wiezg miefe.
4. Podajemy z kostkami lodu.

« Swieza mieta

DOMOWE
LODY
SORBETOWE
CHLODNIK
OGORKOWY:
SKEADNIKI:
+ 4 szklanki pokrojonego
arbuza (bez pestek|
« 2 byzki soku z limonki SKEADNIKI:
+ 1/4 szklanki cukru « 3ogorkigruntowe  PRZYGOTOWANIE:
+ $wieza mieta + 1 zabek czosnku 1. Ogérki obieramy i blendujemy
do dekoraciji « 2 lyzki posiekanej razem z czosnkiem i mietg.

Liadal mi 2. Nastepnie dodajemy jogurt
Swiezej mi h
J micy maélanke i sok z cytryny.

« 1szklanka jogurtu

PRZYGOTOWANIE: nafuralnego 3. Mieszamy i doprawiamy solg
- ) i pieprzem. Chtodnik wkiadamy
1. Wszystkie sktadniki blenduje- - 1/2 szklanki do lodéwki na co najmniej dwie ;
my razem na gladkg mase. maslanki godziny przed podaniem. ‘_____
2. Nastgpnie przektadamy do - sokz1/2 cytryny 4. Mozemy ozdobic go
pojemnika i zamrazamy - 50l i pieprz plasterkami ogérka i $wiezg
przez okoto 4-6 godzin. do smaku miglg.
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\V/ Lato.

PLAC UNII Zakupy.
Promocje.

GORACE NOWOSCI



