aK0 SPOGITAT,
KOLKO KAVOVYCH LYZICIEK
CUKRU JE V PORCII

Ak by vam skor pomohlc? pred“stavit’ SI kolk? kavowych
lyziciek cukru je v jednej porcil, vydelte pocet gramoy
cukru v stlpci ,na porciu” &islom 4,2 (hmotnost kavo-
vej lyZicky cukru). Ak nemate poruke kalkulacku, delte
priblizne Styrmi.

Majte na pamati, Ze predstava vyrobcu o ,porcii”
sa casto moze vyrazne lisit od tej vasej, a preto ju
zodpovedajucim spésobom upravte. Etikety na ple-
chovkach alebo flasiach s napojmi casto uvadzaju
obsah cukru ,na 100 ml“. Standardna plechovka ma
véak okolo 330 ml, ¢o znamena, ze mnozstvo cuk-
ru ,na 100 ml treba vynasobit &islom 3,3. Ak tak

neurobite, vyrazne podhodnotite mnozstvo cukru,
ktoré konzumujete.
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SETRENIE VODOU

Zetrenie vodou mbZete posunut este

dalej a pouZivat vodu z0 ’sprchy a vans

na zéhrade. Starostlivost O zét‘-\radu 9

kvetinace si vyzaduje prekv§p|vo vela

vody - aZz 7 percent roér?ej spotreby

vody na osobu (poEasvcelfaho roka)'sa

tyka zalievania rastlin. Setrite V(’)du tynl\,
ye si do sprchy na podlahu date’ lavor
alebo nevypustite vafiu. Zachytenu vodu
mbzete pouZit na zahrade alebo nva za-
lievanie rastlin. Odbornici vravia, .ze ta-
Kk&to voda, znama ako _siva voda”, je pre
z&hradu zdrava, ak ju doplnite (':issou'vo-
dou: pbda a kompost odfiltruju.c'|st|a}ce
prostriedky zo0 $amponu, kor11d|.c10n<?rt‘1<
a sprchovych gélov. Nepouilvajtve vsa

siv vodu na jedlé plodiny, pretoze riast-
liny mbzu z vody vstrebavat !oatogeny.
ktoré potom fudia skonzumuju.

€O SA DOCITATE NA ETIKETACH POTRAVIN

472y, JEDINA VYNIMKA:
=1’ MLIECNE VYROBKY

PInotuéné mlieko (kravské, kozie alebo ovcCie) obsahu-
je 4,7 g cukru na 100 ml, na liter teda pripada viac ako
11 kavowvych lyZiciek cukru! Cukor obsiahnuty v mlieku
je v3ak prirodzene sa vyskytujici cukor zvany laktéza,
ktory nase telo dokaZze rozloZit na glukézu a galakto-
zu. Mlieko je preto bez fruktdzy.

To znamena, Ze ked zistite, kolko cukru je v mlie¢-
nom napoji, méZete ignorovat prvych 4,7 g cukru na

dzajucich stranach sme pi-
sch limitoch na pouZzivanie
médii. Teraz ste pripraveni
dalej. Stanovte si denny
cidlnych sieti, napriklad 30
ne. Pridel vy&erpajte bud
o si merajte as straveny na
sietach pocas dna, aby ste
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ako ostat pozitivne naladeny

ako tvorit menej odpadu
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ternativami. Prirodné hubky na riad sa
vyrabaju zo susenych tekvic lufa, ktoré
mozete kompostovat. Hubky na riad sa
pdvodne vyrabali z morskej huby; po-
stup ich pestovania je udrzatelny, ale su
klasifikované ako zvierata - hoci nemaju
mozog ani centralnu nervova sdstavu -
takZe nie st vhodné pre veganov ¢i ve-
getarfénov. Mnoho beZnych obchodov
predava tiez bambusové kefky, ktorych

rulfovéti moZno kompostovat, a pemzu
mdZete pouzivat cel
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ako pouzivat menej plastov
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sa tasom sice rozloZi, plast viak v skladke
pretrva. Na internete urcite najdete zo-
znam vyrobcov, ktori vo svojich vreckach
plast nepouZzivaju; niektoré supermarke-
ty potom maju vlastné bezplastové znat-
ky. Alebo si mbZete kapit sypany ¢aj a po-
uzit Cajové sitko Ci kanvicu s cedidlom.
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Odhlasit sa 720 yEetky .
os|obodzuj0c: \S:;tkeyc\gai'e:aby bolo
Ze deaktivacia neznamena W:E::\t‘\\é
ideh s e
enky). Postup na
Fac’ebooku: vyberte polozku Nastavenia
a sukromie > Nastavenia > Vase informdcie
na Facebooku > Deaktivécia a odstranenie
a zadajte heslo. Postup na Instagrame:
prihlaste sa bud z mobilného prehliada-
¢a alebo pocitaca (nie aplikacie), vyberte
poloZzku Profil > Upravit profil > Docasnd
deaktivacia méjho uctu a zadajte heslo.
Postup na Twitteri: vyberte polozku Na-
stavenia a sukromie > Vas tcet > Deakti-
vdcia Gétu > Deaktivovat. Nemajte v3aK
strach. Méate prinajmensom 30 dni ng

Zzmenu Nnazoru.
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ODMIETNITE
KAVOVE KAPSULE

Pre milovnikov kavy mame ozt horsiu

spravu. Pre ekologiciy uvedomelych
konzumentov kavy by mali byt kivové

kapsule ‘minulostou. Kapsuly sG totiz
vyrobené z kombinacie plastu a hiinika.
KedZe jedna kapsula zodpoveds jednei

kave, ide o velké mnoistvo plastového

odpadu smerujiceho na skladky. Ak si

doma chcete dopriat kvalitni kavu, za-

obstarajte si kanvicu na kavu alebo pre-
kvapkavac a uvarte si lahodnu Salku bez
plastového odpadu. Ak potrebujete pes-
trost, kupte si kavovar, ktory vie napenit
mlieko a pripravit exkluzivnejSie druhy
kavy ako kapucino i latte, ato 20 skutoc-
nych kavovych zfn namiesto kapsul.
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