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Witajcie drodzy Zoskowicze w tym jakze chlodnym miesigcu!

Mam nadzieje, ze czas oczekiwania na kolejny numer ,,Swiata wg Zoski” nie mingl wam zbyt
nudno (i zimno), a takze, ze niedawne ferie zimowe daty wam chociaz odrobine wytchnienia od co-

dziennej szkolnej rutyny :)

W tym miesigcu zapraszamy was do zapoznania si¢ z felietonem zawierajacym przypomnienie
o wadze i przewadze rozmdéw w ,,realu” nad tymi w Internecie, ktore dla naszego pokolenia staty si¢

norma i codziennoscia.

Tematyke relacji 1 zycia mtodych ludzi podejmuje takze artykut o ,,Stranger things”, w ktorym
przyjrzymy si¢ temu popularnemu serialowi z nieco innej strony — nie efektow specjalnych, lecz tego,
jaki daje nam przekaz, jak wptywa na widzow 1 jak moze inspirowac ich nawet w codziennym zyciu ,
w ktérym moze i (zazwyczaj) nie spotykamy demogorgondw, ale rozne trudnosci i wyzwania, z kto-

rymi tez musimy si¢ zmierzy¢.

Czeka na was takze potrzebna dawka poezji, ktéra doda troche glebi i artyzmu powtarzalnym

szkolnym dniom.

Z kolei przepis na wiosenng szarlotke 1 jej przy-
gotowanie pozwoli nam wytrwac do tej upragnio-
nej, cieplejszej pory roku i tchnie w nas wiosenny

humor.

A skoro juz jesteSmy przy tematyce jedzenia
to pamigtajcie, ze niemarnowanie go jest niezwykle
wazne! Artykul na ten temat u§wiadamia, ze kazdy
z nas moze wptyna¢ na ograniczenie tego proble-
mu, poprzez wprowadzenie par¢ zmian w podej$ciu

do tegoz tematu.
Mitej lektury!
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CZY JESZCZE POTRAFIMY ROZMAWIAC
TWARZA W TWARZ?

W  czasach, gdy rozmowy zastgpity
wiadomos$ci na Messengerze, a emocje
wyrazamy przez emotikony, rozmowa twarza
w twarz staje si¢ sztuka gingcg szybciej niz
papierowe listy. Dzi§ latwiej wysta¢ krotkie
,»0k” czy ,haha” niz spojrze¢ komus§ w oczy
i powiedzie¢, co naprawde myslimy, bez
przygotowanego ,,tekstu”.

Bardzo cz¢sto mozemy zobaczy¢ dzieci
albo nastolatkbw siedzacych w  grupie
1 patrzacych si¢ kazdy w swoj telefon. Tylko
czas od czasu mozna uslycze¢ jaki$
pojedynczy $miech albo zobaczy¢ jak
pokazuja sobie nawzajem co$ na telefonie.
Latwiej jest napisa¢ wiadomos$¢ niz podnies¢
glowe i powiedzie¢ wprost do przyjaciela. Tak
wyglada ich relacja i jest to dla nich normalne.

W sieci mozna poprawi¢ swoje zdanie,
skasowa¢ wiadomos$¢ lub udawaé wigksza
pewnos¢ siebie. Takze nie trzeba przejmowaé
si¢ emocjami rozmowcy, jego spojrzeniem czy
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Zrédlo grafiki:

najlepsze emotikony. To budowanie przyjazni,
zaufania, wspolnych wspomnien. To gesty,
spojrzenia, emocje, ktorych nie da sig¢ przestac
internetem. Smiech, ktéry stychaé, nie tylko
wida¢ w komentarzu. Wsparcie, ktdrego nie

To prawdziwe budowanie relacji.

https://pieknoumyslu.com/dobra-rozmowa-czy-wiesz-jak-ja-umiejetnie-przeprowadzic/

niepewnym milczeniem. Tymzcasem na zywo
trzeba improwizowaé, pokazywac siebie
naprawde — 1 wlasnie to nas przeraza.
W realnej rozmowie nie da si¢ ukry¢ emoc;i.
Wida¢ niepewnos¢, wahanie, zlo$¢ albo
szczery usmiech — bez filtrow.

Rozmowa twarza w twarz jest lepsza niz

si¢  wysta¢  jednym  kliknigciem.

Moze wigc warto czasem wytaczy¢ Wi-Fi,

schowac¢ telefon do kieszeni i sprawdzi¢, czy
jeszcze pamigtamy, jak to jest by¢ razem
naprawde?
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FENOMEN STRANGER THINGS

Serial Stranger Things to bez watpienia
jedna z najwazniejszych produkcji ostatnich
lat, ktora zdotala potaczy¢ mroczny thriller
z glebokim dramatem o dorastaniu. Cho¢
akcja osadzona jest w latach 80., produkcja
ta rezonuje z mtodziezg w sposob niezwykle
wspoéiczesny. Sita serialu nie tkwi jedynie
w efektach specjalnych czy walce
z potworami z innego wymiaru, ale przede
wszystkim w autentyczno$ci relacji miedzy
bohaterami. Obserwujemy grup¢ przyjaciot,
ktérzy mimo bycia outsiderami w swojej
szkole, odnajduja sil¢ w jednosci. Dla
miodego widza jest to przekaz niezwykle
istotny —  pokazuje, ze  poczucie
niedopasowania nie jest wada, lecz

fundamentem, na ktérym mozna zbudowaé

Zrédlo grafiki:
https://files.peakd.com/file/peakd-hive/

erigm/48GhRp8V6YQoWqUmUTT25Bd1ePUoyRUSweUTVWBQCG31HM177CpcjzyChnUJcxBjHJ . jpg

najtrwalsze wigzi.

Atrakcyjno$¢ serialu opiera si¢ rOwniez na
mistrzowskim wykreowaniu estetyki retro,
ktora dla wspolczesnego pokolenia stata sig
fascynujacym punktem odniesienia. Swiat bez
smartfonow, oparty na bezposrednim kontakcie,
krotkofalowkach 1 wspolnych  wyprawach
rowerowych, jawi si¢ jako przestrzen wigkszej
wolnosci 1 realnej przygody. Jednoczesnie
posta¢ Jedenastki (Eleven) staje si¢ symbolem
walki o wlasng tozsamo$¢ 1 autonomi¢
w $wiecie, ktory probuje nas kontrolowac lub
zaszufladkowa¢. Serial nie unika trudnych
tematow, takich jak trauma, strata czy lek przed
nieznanym, co pozwala mtodym ludziom
odnalez¢ w nim odzwierciedlenie wlasnych
wewnetrznych zZmagan zwigzanych
z wchodzeniem w dorosto$¢.

Wptyw Stranger Things na codzienne zycie
widzow wykracza daleko poza sfer¢ rozrywki,
ksztalttujac gusta muzyczne, modowe, a nawet
sposob myslenia o lojalnosci. Kultowe hasto
»przyjaciele nie ktamig” stato si¢ dla wielu
mtodych ludzi etycznym drogowskazem
w $wiecie czgsto opartym na powierzchownych
relacjach w mediach spoteczno$ciowych. Serial
uczy, ze odwaga nie polega na braku strachu,
ale na dziataniu pomimo niego, co moze by¢
niezwykle inspirujace w konteks$cie
codziennych wyzwan, takich jak stres szkolny
czy presja rowiesnicza. Ostatecznie historia
z Hawkins przypomina nam, ze najwigksze
potwory, z ktérymi musimy si¢ mierzyc,
to czesto nasze wlasne leki, a jedynym
sposobem na ich pokonanie jest wsparcie
drugiego cztowieka.




Boli

Patrze w to ghlupie lustro,

Widze wtasne odbicie.

Te oczy, spowite chmura,

Odbija si¢ w ich biekicie

Strach o przysztos¢,

Bo nigdy nie beda wystarczajace.

Patrzg na innych, lepszych od siebie,
Wiedzac, ze nigdy im nie dorownaja.
Czas leci jakby w zwolnionym tempie.
I wstretne te mysli skrzydta podcinaja.

Tak wielu tu zdolnych, godnych podziwu,

Wiec patrzysz, podziwiasz, kryjesz si¢ w ich blasku.
Wymykasz si¢ po cichu, bo wiesz z do§wiadczenia,
Dla ciebie tutaj nie ma juz miejsca.

Boli, bo to tez twoje marzenie.

Boli, bo tez chcesz zaczaé cos robic.
Boli, bo moze jest juz za pdzno?

A moze po prostu to nie dla ciebie?

Dla ciebie

Dla ciebie chce

Wstawac wczesnie rano.
Dla ciebie chce

Nawet gdy §wiatta gasna.
Dla ciebie chce

Stanac¢ na tej scenie.

Dla ciebie chce

By¢ najlepsza wersja mnie.

Dla ciebie mogg

Dawac troche wiecej.

Dla ciebie mogg

Pracowac trochg ciezej.
Dla ciebie mogg

Unies¢ glowe dumnie,

Dla ciebie mogg

By¢ najlepsza wersja mnie.

Dla ciebie potrafi¢

Zrobi¢ co$ dziwnego,

Dla ciebie potrafi¢
Stworzy¢ cos pigknego.
Dzigki tobie juz nie boje si¢
By¢ najlepsza wersja mnie.

Vikney




Teraz tylko sam

Pare lat temu strawita go zto$¢
On stracit przyjacidt, stracit dom
W chlodzie i strachu szuka wcigz
Kogo$ kto teraz mu poda dton

Ref. Sam musi teraz i§¢

Zbiera¢ plon skrzywdzonych dusz
Miat wybor jak mogt zy¢

Teraz w plecy wbija mu si¢ n6z
On nie zrobil nawet kroku w tyt
Gdy w oczach bliskich widziat bol
Byt skupiony tylko na tym by
Zachowac swo6j wykreowany stroj

Ref. Sam musi teraz i§¢
Zbiera¢ plon skrzywdzonych dusz...

Dzisiaj po $wiecie chodzi sam
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Szuka w domach $wiatta, otwartych bram H

Nikt nawet nie patrzy na jego twarz

Kazdy juz wie co zrobit 1 unosi go strach

Ref. Sam musi teraz i§¢
Zbiera¢ plon skrzywdzonych dusz...

W lustrze on widzi tylko cien
Nie poznaje siebie, nie wie kim jest
Noca probuje topi¢ gniew

Ale juz jest za p6zno na lepszy wers

Ref. Sam musi teraz 1$¢
Zbiera¢ plon skrzywdzonych dusz...

Tosia Ogloza, la
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Tylko Ja

Wszystkie oczy patrza na mnie
Widzg kazde z nich

Wtedy ktos odwraca gtowe

Lecz za pdzno zeby wyjsé

Zostates tu, nie dotknates nawet dna
Patrzysz w oczy mi

Widzisz, ze to tylko ja

Ref. Stoje w miejscu, a oni mi brawo bijg
Wsrod ulic kretych szlakow odbija sie dzwigk
To ten znak podszyty dobrg godzing
Patrze w lustro 1 wreszcie widze swoj cien

Chce uciekac cho¢ tu stoje
Serce bije wcigz

Wszystko wiruje, ja w tym tong
I nie mam sily spas¢

Patrzysz na mnie tak, jakby$ chcial mnie od $rodka znaé

Teraz oprocz mnie
Kto$ wreszcie dostrzegt ptaszcz

Ref. Stoje w miejscu, a oni mi brawo bija
Wsrod ulic kretych szlakow odbija sie¢ dzwigk
To ten znak podszyty dobra godzing

Patrze w lustro 1 wreszcie widze swoj cien
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JEDZENIE DO KOSZA - O WIELKIM
MARNOTRAWSTWIE W POLSKICH DOMACH

Problem, ktorv zaczyna sie w naszej kuchni

Wyrzucanie jedzenia stato si¢ w Polsce bardzo powszechne i uwazane za norme. W wielu
domach codziennie do kosza trafiaja lekko wyschnigte kromki chleba, nadpsute owoce,
przeterminowane o jeden dzien jogurty czy resztki obiadu. Czgsto dzieje 516; to bez wigkszego
zastanowienia. Wydaje nam si¢, ze Jeden wyrzucony produkt nie ma znaczenia, ale gdy postc;puje
tak wiele osob, skala problemu ros$nie. Jedzenie jest dzi$ tatwo dostepne, sklepy pelne, a promocje
zachgcaja nas do kupowania coraz wigcej. W efekcie Zywno$¢ przestaje by¢ postrzegana jako
cenna, a nadmiar staje si¢ norma. Za kazdym produktem stoi praca wielu ludzi i wykorzystanie
zasobow naturalnych, dlatego marnowanie jedzenia to strata nie tylko finansowa, ale
1 Srodowiskowa.

Skala zjawiska w Polsce

W Polsce co roku marnujemy miliony ton zywno$ci. Najwigksze straty powstaja
w gospodarstwach domowych. Oznacza to, ze konsumenci maja najwickszy wplyw
na ograniczenie tego problemu. Najczesciej wyrzucamy pieczywo, owoce, warzywa, wedliny oraz
nabial, czyli produkty, ktére psuja si¢ dosy¢ szybko 1 wymagaja odpowiedniego przechowywania.

Powody wyrzucania produktéw spozywczych i komponentéw zywnosci
w gospodarstwach domowych

Na powyzszym wykresie mozemy
zauwazy¢ gldwne powody wyrzucania \ \ N\
zywnos$ci w polskich domach. Najwigkszy 65,2% 42,0% 26,5% 22,2% 19,7%
udziat ma zepsucie zywnosci (65,2%).

Kolejnymi _ przyczynami | | : | |

sg przeterminowanie (42%), przygotowanie Zepsuciezywnoici  Przeoczeniedaty  Przygotowanie zbyt  Zakup zbytduzej  Nieprzemyslane
.. . , . . > . 0 waznosci duzej ilosci jedzenia ilosci zywnosci zakupy

zbyt duzej ilosci jedzenia (26,5%),

Zaku}zleme nadmlgmej 119501 Zywnosci ~ -~ - -~

(22,2%), czy nieprzemysSlane zakupy

(19,7%), a takze inne powody, jak s e e e
niewlasciwe przechowywanie czy brak
pomystow na  wykorzystanie resztek I | 1 |
. . Zbyt duze Niewlasciwe Zakupy produktow Brak pomystow
_] edZGl’lla. opakowanie przechowywanie niskiej jakosci na wykorzystanie
produktéow
do przygotowania
potraw
. . . Zrédto: Opracowanie wiasne NIK na podstawie danych z ,Straty i marnotrawstwo zywnosci w Polsce.
Przyczyny marnowania jedzenia b s oy M ,w

Jedng z glownych przyczyn jest brak planowania zakupow. Cze;sto robimy je w pospiechu,
po pracy, quz szkole zmgczeni 1 gtodni. Latwo wtedy ulec promocjom 1 kupi¢ za duzo, co konczy
si¢ pdzniej wyrzucaniem zepsutych produktow.

Kolejnym powodem jest niewlasciwe przechowywanie zywno$ci. Nie kazdy wie, jak diugo
mozna trzymaé¢ dany produkt i w jakiej temperaturze. Zdarza si¢ tez, ze zapominamy jakie
produkty mamy w lodéwce. Niektorzy nie rozrézniaja oznaczenia na opakowaniach ,,nalezy spozy¢
do” (co oznacza dat¢ graniczng, po ktérej produkt moze by¢ niebezpieczny do zjedzenia)
od ,,najlepiej spozy¢ przed” (co informuje nas jedynie o utracie jakos$ci). Brak tej wiedzy prowadzi
do wyrzucania jedzenia, ktéore wcigz nadaje si¢ do spozycia. Wazny jest réwniez wyglad
produktow dla konsumentéw, drobne plamki na owocach czy warzywach czesto powoduja,
ze traktujemy je jako nie nadajace si¢ do zjedzenia, cho¢ nadal sg dobre.




Skutki ekonomiczne i Srodowiskowe

Marnowanie zywnosci to przede wszystkim strata pieniedzy. Wyrzucajac produkty, marnujemy
srodki, co w skali catego roku daje znaczne kwoty. Powazne sg réwniez skutki dla $rodowiska.
Produkcja zywnos$ci wymaga bardzo duzych ilo$ci wody, energii i pracy ludzi, a hodowla zwierzat
wigze si¢ z emisjg gazow cieplarnianych. Gdy jedzenie trafia na wysypisko, wszystkie te zasoby
zostaty wykorzystane bez potrzeby. Rozkladajace si¢ resztki wytwarzaja metan, ktory ociepla kli-
mat, pokazujac, ze marnowanie jedzenia to problem dla catego $wiata.

Wymiar spoleczny

W Polsce wiele 0oséb zyje w trudnej sytuacji finansowej 1 korzysta z pomocy zywnosciowe].
Organizacje, takie jak Federacja Polskich Bankow Zywnosci, przekazuja niesprzedane produkty
potrzebujacym. Wciaz jednak niektorzy cierpia z powodu braku ZywnoS$ci, a inni wyrzucaja jej
nadmiar. To pokazuje, Ze marnowanie jedzenia to problem nie tylko ekonomiczny i ekologiczny,
ale tez problem dla naszego sumienia, wymagajacy refleksji nad codziennymi wyborami.

Co mozemy zrobi¢ jako konsumenci?

Waznym i prostym krokiem jest planowanie positkow,
przygotowanie listy zakupdéw i trzymanie si¢ jej w sklepie.
Sprawdzanie lodowki przed zakupami pomaga unika¢ zaku-
powi nadmiaru produktow. Odpowiednie przechowywanie ®
zywnosci jest takze istotne, produkty z krotszym terminem [
wazno$ci powinny znajdowac si¢ z przodu potki. W taki spo-
sOb nie zostanie ono przez nas zapomniane. Skutecznym spo-
sobem na przedtuzenie trwaloSci pieczywa, migsa czy warzyw P
jest mrozenie. Wykorzystanie resztek pozwala przygotowac S5
nowe potrawy. Z wczorajszego obiadu mozna zrobi¢ np. za- [+
piekanke lub satatke. Dodatkowo nowoczesne aplikacje, takie

jedzenia w nizszej cenie, ograniczajac odpady.

Edukacja i zmiana myslenia

Ograniczenie marnowania wymaga zmiany sposobu myslenia. Jedzenie nie powinno by¢ trak-
towane jak co$ mato wartoSciowego. Juz dzieci powinny uczy¢ sig, jak powstaje zywnosc¢ i, ile pra-
cy wymaga jej produkcja. Swiadomos¢ tego procesu buduje szacunek do jedzenia. Edukowanie
ludzi na temat dobrych nawykow zakupowych, m.in. w mediach spolecznosciowych i szkotach
zwigksza szanse na realne zmiany.

Podsumowanie

Marnowanie zywno$ci w polskich domach to powazny problem o skutkach ekonomicznych,
ekologicznych i spotecznych. Cho¢ jego skala jest duza, rozwigzanie zaczyna si¢ od prostych dzia-
tan kazdego dnia. Planowanie zakupow, wilasciwe przechowywanie produktow i wykorzystanie
resztek moze znaczaco zmniejszy¢ ilos¢ wyrzucanego jedzenia. Kazde niezmarnowane jedzenie ma
znaczenie, a zmiana zalezy gléwnie od nas. IR

Zrodta:

Przepisy do poprawki — wcigz za duzo Zywnosci trakﬁa. do Smieci - Najwyzsza Izba Kontroli

Nierownosci spoleczne a dostep do Zywnosci | Banki Zywnosci

Marnowanie zZywnosci w Polsce . . N i .

Marnowanie Zywnosci - raport 2021 - Zielarz Szczecin — konsultacje fitoterapeutyczne | Prgf. PUM Karolina Jakubczyk

Przeciwdzialanie marnowaniy zZywnosci w Polsce — dane i obowiqzki - Portal Qchrony Srodowiska o o ) )

Nie marnuj Zywnosci - Zywnosc to wartos¢. Migdzynarodowy Dzien Swiadomosci o Stratach i Marnotrawstwie Zywnosci - Ministerstwo Rolnictwa i

Rozwoju Wsi - Portal ov.%nl ) ) o oo

Polacy wyrzucajg miliony ton jedzenia. Sj'prawdz, Jjak to zmieni¢

Jak ogramcj"?/c marnowanie jédzenia? 15 praktycznych porad = )
arnowanie Zywnosci: 10 wskazowek jak je ograniczyc - Vitapedia

Przepisy do poprawki — weigz za duzo zywnosci trafia do smieci - Najwyzsza Izba Kontroli
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https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/przepisy-do-poprawki-wciaz-za-duzo-zywnosci-trafia-do-smieci.html
https://bankizywnosci.pl/nierownosci-spoleczne-a-dostep-do-zywnosci/
https://businessinsider.com.pl/wiadomosci/marnowanie-zywnosci-w-polsce/1fkhng5
https://fitoscience.pl/marnowanie-zywnosci-raport-2021/
https://portalochronysrodowiska.pl/zarzadzanie-ochrona-srodowiska/przeciwdzialanie-marnowaniu-zywnosci-w-polsce-aktualne-dzialania-i-statystyki-4103.html
https://www.gov.pl/web/rolnictwo/nie-marnuj-zywnosci--zywnosc-to-wartosc-miedzynarodowy-dzien-swiadomosci-o-stratach-i-marnotrawstwie-zywnosci
https://www.gov.pl/web/rolnictwo/nie-marnuj-zywnosci--zywnosc-to-wartosc-miedzynarodowy-dzien-swiadomosci-o-stratach-i-marnotrawstwie-zywnosci
https://zywienie.medonet.pl/narodowy-test-zywienia-polakow/produkty-spozywcze/polacy-wyrzucaja-miliony-ton-jedzenia-sprawdz-jak-to-zmienic/f8sgxq2
https://www.makelifebeautiful.pl/jak-ograniczyc-marnowanie-jedzenia-15-praktycznych-porad/
https://vitapedia.pl/marnowanie-zywnosci-jak-ograniczyc
https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/przepisy-do-poprawki-wciaz-za-duzo-zywnosci-trafia-do-smieci.html

WIOSENNA SZARLOTKA

Masz wolny wieczor i ochote na pyszne ciasto? Przychodz¢ z pomoca! Trzymaj-
cie przepis na pyszng, domowq szarlotke, ktora mozecie zrobi¢ w jeden wieczor,
z np.: rodzing lub rodzenstwem. Milego i przyjemnego pieczenia!

Ciasto kruche:

*300¢g mqkl pszennej

* 180 g zimnego masta

* 80 g cukru pudru

* 1 jajko

* 1 tyzeczka proszku do pieczenia
* skorka otarta z /2 cytryny

* szczypta soli

Nadzienie:
* 1 kg jabtek
(najlepiej lekko kwasnych, np. szara reneta)
* 2-3 lyzki cukru (do smaku)
* sok z ¥ cytryny
* 1 tyzeczka cynamonu
* 1 lyzeczka ekstraktu waniliowego
* 1 tyzka maki ziemniaczanej

Kruszonka migdalowa:
* 60 g masta
* 50 g cukru
* 70 g maki
* 40 g ptatkdw migdatow

Make wymleszaj z proszklem cukrem i solg.

Dodaj zimne masto i posiekaj nozem (lub rozetrzyj palcami) do konsystencji kruszonki.
Dodaj jajko i skorke z cytryny, szybko zagniec ciasto.

Zawin w folig i schtadzaj 30—40 minut w lodowce.

Obierz jabtka, pokrdj w cienkie plasterki.
Wymieszaj z cukrem, sokiem z cytryny, waniliag, cynamonem i maka ziemniaczana.
Odstaw na 10 minut.

Kruszonka

Wszystkie sktadniki rozetrzyj palcami, az powstang nieregularne grudki.
1. Schtodzone ciasto rozwatkuj 1 wyt6z nim forme (ok. 24 cm).
Naktuj widelcem i podpiecz 10 minut w 180°C (gora-dot).
Wyl6z jabtka, posyp kruszonka.
Piecz 35-40 minut, az wierzch si¢ zarumieni.
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