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Ksiqzke te dedykuge Tobe, Czytelnikn.
Tiwoja chec do lepszego zycia jest mojg inspiracjq i nagrodg za zycie.

Podziekowania

Serdecznie dzigkuje rodzinie, przyjaciotom i czlonkom spolecznosci in-
ternetowych za wszelkq inspiracie, opinie 1 wsparcie przez te wszystkie
lata. Wasze wsparcie jest silg napedowaq, ktira motywuje mnie kazdego
dnia.

Chciatabym takze wyrazic wdzigeznos¢ za to, Ze nalezg do rodziny
antorow Storey. Specjalne podzigkowania, w szczegolnoscs, nalezq sig
Deborah Balmuth i Lizzie Stewart za pomoc w tchnigein nowego Zycia
w tg ksigzke, aby mogla dotrzec do nowego pokolenia czytelnikow.



- ROZDZIAL

®Olaczego warto sprzgtaé
za pomocgq ziof?

Prawie kazdy styszat o zaletach zwyktych rzeczy, takich jak soda
oczyszczona czy ocet, uzywanych do szorowania lub usuwania ttusz-
czu. Potaczenie ich z produktami ziotowymi, a w szczegolnosci z olej-
kami eterycznymi, wzmacnia wtasciwosci czyszczace i dodatkowo
nadaje przyjemny, naturalny zapach. W ten sposob podstawy higieny
i aromaterapia acza sie w jedno. Dodawanie do roznych produktow
olejkow cytrusowych, np. cytrynowego lub limonkowego, nie jest
tylko chwytem marketingowym, sg one naturalnymi
odttuszczaczamii maja whasciwosci antybakteryjne.
To whasnie olejki cytrusowe sa najczesciej uzywane
w kuchni i tazience. Wiele innych ziot tez ma dzia-
tanie antybakteryjne i przeciwgrzybicze. W tabeli
na stronach 21-23 opisatam korzysci z uzycia
konkretnych ziot do czyszczenia.
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Zalety naturalnego czyszczenia

Mozesz mi uwierzy¢, gdy méwie, ze uzycie naturalnego, ziolo-
wego produktu zamiast chemicznego, sprzedawanego w skle-
pach sprawia, ze prace domowe sg tatwiejsze i przyjemniejsze.
Wiem, ze trudno cieszy¢ sie na mysl o sprzataniu lazienki, ale
gdy zdasz sobie sprawe, ze powierzchnie sa wolne od zarazkdw,
a przy okazji picknie pachna cedrem lub lawenda, to u$miech
sam pojawia si¢ na twarzy. A ta rado§¢ jest zarazliwa — nawet
dzieci beda chcialy pomagac!

Oszczedzaj czas i pienigdze

Wykonanie swojego ziolowego $rodka czystosci nie jest ani cza-
sochlonne, ani kosztowne. Wiasciwie jest na odwrét. Potrzeba
tylko minuty lub dwéch, zeby do butelki ze spryskiwaczem
wla¢ ocet i wode, i doda¢ kilka kropli olejku eterycznego. Sro-
dek do czyszczenia szyb i gladkich powierzchni gotowy! A dzie-
ki temu — jedna alejka mniej do odwiedzenia w hipermarkecie.

Wiekszo$¢ sprzedawanych $rodkéw czyszczacych jest dro-
ga. Przecietny spray lub pianka do czyszczenia tazienki moze
kosztowa¢ 12 zt lub wiecej. Natomiast przygotowanie ziolowej
alternatywy kosztuje grosze. Kupuje czyste olejki eteryczne
w cenie 9 zt za butelke 7 ml, a skoro uzywam od 5 do 30 kropel
olejku (w zaleznosci od przepisu), wystarcza ona na bardzo dhu-
go. Inne naturalne sktadniki, takie jak ocet, soda oczyszczona,
woda i mydto kastylijskie, tez nie sa drogie.

Wyczysé schowek na $rodki czystosci

Zdziwisz si¢, jak zobaczysz, ile wolnego miejsca si¢ zrobi
w schowku na $rodki czystosci. Wedlug Debry Lynn Dadd, au-
torki Nontoxic & Natural, w przecietnej kuchni znajduje sie trzy-
dziesci lub wiecej komercyjnych produktéw, a w pralni — szes¢!

Wiele mieszanek ziotlowych, ktére wykonasz, bedzie wielo-
zadaniowych, tak wigc liczba przechowywanych $rodkéw czy-
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stosci bardzo si¢ zmniejszy — to $wietna nowina dla tych z nas,
ktérzy nie maja duzo miejsca pod zlewem lub w szafce.

Kreatywne pakowanie

Czemu opakowania do przechowywania twoich ziolowych
specyfikow nie mialyby by¢ tak przyjemne, jak ich zawarto$¢?
W tej dziedzinie mozesz wykorzysta recykling. Pamietasz te
wszystkie komercyjne produkty, ktérych uzywales, zanim za-
czate$ nietoksycznie sprzatac¢? Wiekszo$¢ ich opakowan moze
by¢ umyta i wykorzystana wielokrotnie do przechowywania
twoich ziolowych srodkéw czystosci.

Puszki po kawie z plastikowymi pokrywkami sa doskonale
na polerke do samochodéw i do drewna. Te plastikowe pojem-
niki z dziurkowanymi pokrywkami, w ktorych sa sprzedawane
suszone ziola i przyprawy, sa doskonale do trzymania proszkéw
czyszczacych. Szklane pojemniki tez si¢ nadaja, ale radze ci
trzymac sie plastikowych ze wzgledu na bezpieczenistwo, szcze-
gblnie gdy twoi mali pomocnicy mieliby ich uzywac.

Ktdérych ziét uzywaé

Przepisy w tej ksigzce sugeruja polaczenie suszonych ziét i olej-
kéw eterycznych. Jezeli bedzie taka potrzeba, mozesz zastapi¢
jedno ziolo innym. Tabela na stronach 21-23 moze poméc ci
w wyborze ziota w zaleznosci od celu sprzatania.

W wickszosci przepisow olejki eteryczne nadaja sie do ogdl-
nego sprzatania, pielegnacji podlég i mebli oraz do prania.
W niektérych przepisach zamiast olejkéw mozna uzy¢ silnych
nalewek z zidl, ale ich zastosowanie w praniu oraz wlasciwosci
antybakteryjne beda stabsze. Z wiadomych przyczyn suszone
ziola nie sprawdzg sie w tych zadaniach, ale za to s3 doskonate do
szorowania wanien i zlewdw oraz jako od$wiezacze do dywandw.

Dlaczego warto sprzqtac za pomocg ziot? e 9



Kupowanie olejkéw eterycznych

Olejki eteryczne oraz suszone ziola sa dostepne w sklepach ze
zdrowa zywnoscia, a takze przez internet. W rozdziale Zasoby
znajduje si¢ lista firm sprzedajacych je przez internet. Powinie-
ne$ jednak pamietaé, ze olejki moga sie od siebie réznié, wiec
zanim dokonasz zakupu, upewnij sie¢, ze ten, ktéry wybrales,
jest czysty i nierozcieficzony. Olejki do aromaterapii to tak na-
prawde mieszanka jednego lub kilku olejkéw z olejkiem bazo-
wym, np. migdalowym lub jojoba, i przewaznie uzywa si¢ ich
do masazy i przygotowywania perfum.

Czyste olejki tez moga si¢ rézni¢, ale dotyczy to gléwnie in-
tensywnosci zapachu, a przy zastosowaniach domowych nie ma
to wickszego znaczenia. Takze cena moze by¢ rézna w zalezno-
$ci od rosliny, jej dostepnosci i sposobu pozyskiwania.

Olejki kupisz w niebieskich lub brazowych butelkach. Nie-
ktére z nich, jezeli sa przechowywane z dala od ciepla i promie-
ni stonecznych, mogg zachowywac swoja trwalo$¢ praktycznie
w nieskoficzono§é. Wyjatkiem sg olejki cytrusowe, one moga
by¢ przechowywane przez rok. Butelki z olejkami przewaznie
majg kroplomierz polaczony z zakretka. Dzieki temu mozesz
tatwo odmierzy¢ pozadana ilo$¢ olejku. Uzywaj tylko ilo$ci po-
danych w przepisach. Olejki sa mocno skoncentrowane, wigc
zwickszenie ich ilosci nie stworzy supersilnej formuly, a zamiast
tego moze zwiekszy¢ ryzyko podraznienia skory.

Miej na uwadze, ze olejki eteryczne moga wywotaé podraz-
nienie skory, wiec przed uzyciem musza by¢ rozcieficzone z ole-
jem bazowym lub innym ptynem. Zawsze zachowuj ostroznos§é
przy uzywaniu olejkéw i nigdy pozwalaj, by dzieci mialy z nimi
styczno$¢ w ich czystej postaci. Zalecam uzywanie rekawic
ochronnych w sytuacjach, gdy skéra moze mie¢ kontakt z uzy-
tym przez ciebie $rodkiem czystosci.
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Czy sam moge wykona¢ olejki eteryczne?
Olejki najlepszej jakosci sa zwykle pozyskiwane przez odparo-
wywanie. Pozyskiwanie ich w domu moze by¢ czasochtonne,
kosztowne i monotonne. Jednak niektére firmy z artykutami
zielarskimi oferujg sprzet do samodzielnego pozyskiwania olej-
kéw, jego koszt wynosi od 150 zt do ponad 300 zI. Tak czy
owak, zeby otrzymad buteleczke olejku, potrzeba duzej ilo$ci
zi6t. Ten sposéb jest dla mnie kompletnie niepraktyczny, wole
kupowad gotowe olejki.

Wybdr olejkéw
Jakich olejkéw eterycznych potrzebujesz? Ja przy sprzataniu
uzywam wielu ich rodzajéw, poniewaz lubi¢ réznorodnos¢ za-
pachéw i lubie tez mie¢ zapas do innych zastosowan. Ty mozesz
uzywa¢ tylko kilku. Oto lista najcze$ciej uzywanych olejkéw
w przepisach wystepujacych w tej ksiazce:

*  Cedr * Limonka

*  Cytronella *  Mieta (takze mieta pieprzo-
* Cytryna wa, mieta zielona i golteria)
* Drzewo herbaciane * Pomaraficza

* Eukaliptus * Rozmaryn

* Lawenda *  Sosna

Uprawa zidt

Jezeli tak jak ja masz mozliwo$¢ uprawy wila-
snych zi6l, to zapewne masz tez juz ich zapas
gotowy do zasuszenia, zeby przygotowad
proszki do szorowania, saszetki zapachowe
i od$wiezacze do dywandéw. Wysuszone kwia-
ty i liscie wielu zi6t, takich jak rozmaryn,

szalwia, lawenda, mieta i melisa, dosko-
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nale sie do tego nadaja. Wickszos$¢ z nich jest odporna, latwa
w uprawie i przy okazji upieksza trawnik czy ogréd. Poza tym
moga poprawi¢ smak kazdej potrawy!

Zanim skorzystasz z przepiséw na Srodki czyszczace, mu-
sisz wysuszy¢ ziola. Ilo§¢ olejkéw eterycznych w roslinie jest
najwigksza tuz przed kwitnieniem i w jego trakcie. Najlepiej
zostawi¢ okolo jednej trzeciej roslin wieloletnich w ogrodzie,
zeby utrzymac¢ ich cykl zakwitania.

Lbieranie ziot
Z lisci i todyg olejki najlepiej pozyskuje sie przez naciecie szy-
pulki tuz przed kwitnieniem lub w jego trakcie. Kwiaty tez
mozna wykorzystal, a najlepszy dla nich okres to paczkowanie
lub pelny rozkwit. W ten sposéb zbiera si¢ kwiaty rozy, la-
wendy oraz rozmarynu; sg one dobrymi dodatkami do §rodkéw
czyszczacych w proszku.

Korzenie, klacza i cebulki roslin dwuletnich i wieloletnich
najlepiej zbiera¢ w czasie, gdy ich olejki i substancje odzywcze
nie sa wykorzystywane do rozwoju ro$liny. Najlepszym okre-
sem jest pézne lato lub jesien — wtedy roslina zaczyna obu-
mieraé i przechowuje substancje odzywcze pod ziemia. Mozna
takze robi¢ to wczesna wiosna, jak tylko pierwsze liscie zaczna
sie pojawiaé. Wtedy wlasnie zbierany jest imbir.

Suszenie zidt

Najstarszym i najprzyjemniejszym sposobem suszenia ziél jest
suszenie powietrzem. Pod koniec kazdego lata obcinam kilka to-
dyg z réznych ziél i wieszam w kuchni, by wyschly. Zapach jest
niesamowity! W wiekszosci doméw poddasza, piwnice i garaze sg
zbyt suche lub zbyt wilgotne, zeby suszy¢ w nich ziota. Wilgo¢
moze wywola¢ plesni i bedziesz musial zaczaé caly proces od nowa.

Kluczowe dla udanego suszenia powietrzem sa powieszenie
ziot w malych wiazkach (cztery lub pieé $rednich todyg), list-
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kami do dotu, zapewnienie odpowiedniej cyrkulacji powietrza
i ochrona przed bezposrednim $wiatlem stonecznym i wysoki-
mi temperaturami. Lodygi najlepiej zwiazaé nitka lub wstazka.
Trzeba pamietad, ze podczas suszenia troche sie kurcza i moga
wypasé. A nie chcesz przeciez znalezé swoich zidt na podto-
dze! Dobrze jest tez opisywal ziola — napisz na kartce nazwe
i przypnij do todygi. Jezeli nie jestes dobrze obeznany w ziotach
i ich zapachach, mozesz pomyli¢ sie po zakoficzeniu suszenia.

Najlepiej, gdy ziola swobodnie zwisaja z kotkéw lub hakéw.
Nie masz miejsca w kuchni? Zawsze pozostaje sufit — tam nie
beda nikomu przeszkadzaé. Sa specjalne kosze, ktére mozna
kupi¢ lub zrobi¢ samemu. Niektérzy rozwieszaja ziola na para-
wanach, to tez jest dobre rozwiazanie, pod warunkiem ze nie
narazisz zi6l na wysokie temperatury lub wilgoc.

Po dwéch, trzech tygodniach ro§liny powinny by¢ suche.
Mozna wtedy oderwac liscie od lodygi i wlozy¢ je do czyste-
go szklanego sloika. Unikaj przechowywania ziét w torebkach
foliowych, poniewaz substancje lotne z roslin moga wej$¢ w re-
akcje z chemikaliami z folii.

Innym skutecznym sposobem jest suszenie w suszarce do
warzyw. Roliny zasuszaja sie réwnomiernie, pod warunkiem
ze za bardzo nie zapchasz zasobnikéw. Dzigki tej metodzie uzy-
skasz suszone ziota w przeciagu godzin zamiast tygodni, a ich
olejki eteryczne i tak bedg zachowane. Mojg pieciopoziomowa
suszarke kupitam kilka lat temu na wyprzedazy garazowej za
2 dolary — byly to najlepiej wydane pieniadze. A przy okazji,
czemu by tak czy owak nie powiesi¢ do suszenia kilku wiazek
zi6t w kuchni? Tak po prostu, zeby poczué klimat tego, co ro-
bisz, a beda one pachnie¢ miesiagcami i sprawia, ze dom bedzie
wyglada¢ przytulniej.

Nie zalecam suszenia ziét w piekarniku. Nawet jesli ustawisz
najnizsza temperature, ziola wysychaja za szybko, fatwo mozna
je spali¢, a ciagte cieplo powoduje, ze olejki wyparowuja.

Dlaczego warto sprzqtac za pomocg zidt? <> 13



Jnne metody konserwowania zidt

Mimo ze suszenie jest najpowszechniejszg i podstawowa meto-
da konserwowania zidl, sa jeszcze inne, ktére mozesz wypro-
bowa¢ ze wzgledu na ograniczenia wolnej przestrzeni czy inne
utrudnienia, np. nieodpowiedni klimat. Ponizej przedstawiam
kilka z popularniejszych metod konserwacji.

Napary sa czym$ w rodzaju bardzo silnej herbaty. Ziota
i kwiaty wrzuca sie do wrzatku i gotuje co najmniej 10 minut,
a nastepnie si¢ je odcedza i przelewa napar do czystych pojemni-
kéw. Podstawowa miarka to jedna lyzka ziét na szklanke wody.
W przepisach napary moga by¢ uzyte zamiast wody; rozmaryn,
tymianek i oregano bardzo dobrze si¢ do tego nadaja. Napary
moga by¢ trzymane w lodéwce przez 2-3 tygodnie.

Wywary wykonuje sie, aby wydoby¢ olejki eteryczne z cigz-
szych materialéw, takich jak korzenie czy kora. Ziota gotuje
si¢ na wolnym ogniu od 10 do 30 minut, a nast¢pnie plyn si¢
odcedza. Uzywaj ok. 30 graméw zidl na szklanke wody. Tak
jak napary, wywary mozna przechowywac w lodéwce do trzech
tygodni. Korzeni imbiru, kora cynamonowca i laska wanilii do-
skonale nadaja sie do wywardw.

Nalewki, zwane takze ekstraktami, sg roztworem 1:1 wody
i alkoholu. (Czasami zamiast alkoholu uzywa si¢ octu). W tej
metodzie ziota wrzuca sie do sloja i catkowicie zalewa 50 proc.
alkoholu (lub octu) i 50 proc. wody, naste¢pnie taki sl6j stawia
si¢ w nastonecznione miejsce na dwa lub trzy tygodnie. Dobrze
jest raz dziennie potrzasna¢ nim lub obréci¢ go, zeby sklad-
niki si¢ wymieszaly. Nalewek mozna uzywa¢ w mieszankach
do czyszczenia, ale jednorazowo dodawaj tylko 15 graméw. Ze
wzgledu na zwartos¢ alkoholu, za duzo nalewki w mieszance
moze by¢ draznigce zaréwno dla pluc, jak i skéry.

Octy wykonuje sie tak samo jak nalewki, tyle tylko, ze ziota
zalewa si¢ tylko octem.
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Toksyny powszechnie uzywane w sprzgtaniu

Jest mnéstwo dokumentéw i badan, ktére udowadniaja, ze wie-
le zwyklych $rodkéw uzywanych w domu jest szkodliwych dla
srodowiska i twojego zdrowia. Ale na szcze$cie istnieje kilka go-
towych naturalnych alternatyw, ktére pomoga ci zrezygnowaé
z tych szkodliwych. Cze$¢ tych produktéw zapewne juz masz
w domu, a pozostale mozna znalez¢ w wiekszosci sklepdéw z na-
turalna zywnoscia, sklepach z narzedziami i supermarketach.

Muydto a detergenty

Zanim nastala era produkcji na masowsa skale, mydta w ply-
nie byly robione z saponin — pienistych, mydlanych substancji
znajdujacych sic w korzeniach mydlnicy, mydlefca i jukki.
Zwykly, kupiony w sklepie, ptyn do mycia naczyn jest wyko-
nany z destylatu ropy naftowej, nieodnawialnego zasobu i tok-
sycznego Srodka zanieczyszczajacego Srodowisko. Taki produkt
to w rzeczywistoSci detergent, a nie mydlo. Bezpieczng i na-
turalna alternatywa jest mydlo roSlinne zwane kastylijskim.
Jest to czyste mydio wykonane z oleju kokosowego lub oliwy
z oliwek. Jest ono biodegradowalne i wytwarzane z zasobéw
odnawialnych.

Mydlo kastylijskie, w formie kostki lub w plynie, mozna
znalez¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia i na szczeScie w nie-
ktérych supermarketach. Jedna z najlepszych znanych marek
(i moja ulubiona) jest Dr Bronner, ich mydlo dostepne jest
w zageszczonej formie, czesto wzbogaconej olejkami ziotowy-
mi. Firma ta przekazuje co najmniej 10 proc. dochodéw na za-
chowanie laséw deszczowych i na schroniska dla bezdomnych.
Czy producent twojego detergentu tez tak robi?

Lagrozenia ze strony wybielaczy

Wybielacz, lub tez podchloryn sodu, to polaczenie chloru
i wodorotlenku sodu (soda kaustyczna). Jest chyba jednym
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z najtrudniejszych do zastapienia handlowych $rodkéw czysz-
czacych. Technicznie rzecz biorac, domowy wybielacz nie jest
traktowany jako srodek zracy czy toksyczny, nawet jezeli zosta-
nie polkniety. Jest jednak zaklasyfikowany jako drazniacy dla
skory i oczu. Jest w stanie spali¢, zewnetrznie lub wewnetrznie,
tkanke ludzka, szczegdlnie u malych dzieci. W sumie najwiece;j
zatru¢ u dzieci ponizej sz6stego roku zycia jest spowodowanych
wlasnie przypadkowym potknieciem wybielacza. Takze ich
mlode i delikatne rece oraz usta doznaja poparzen.

Skoro wybielacz moze wyrzadzi¢ takie szkody i jest czgstym
powodem przypadkowego zatrucia u matych dzieci, czemu jest
jeszcze trzymany w domu? Jest wiele naturalnych i nietoksycz-
nych sposobéw usuwania plam i zachowywania bialego koloru.
Jezeli juz cheesz trzymaé w domu wybielacz, przynajmniej uzy-
waj takiego, ktéry nie zawiera chloru, aby zmniejszy¢ ryzyko.
Najlepszy, jakiego uzywalam, jest wytwarzany przez Seventh
Generation. Mimo ze firma nie prowadzi sprzedazy detalicznej,
jej produkty mozna czesto znalez¢ w sklepach ze zdrowa Zyw-
noscia i w niekt6rych supermarketach. Wybielacz ten trakeyj
jak kazdy inny — przechowuj go w zamknietej szafce, poza za-
siegiem dzieci i zwierzat.

SLOWO O BEZPIECZENSTWIE

Mimo ze skfadniki, ktérych bedziesz uzywaé do przygoto-
wania $rodkéw czystoéci, sa pochodzenia organicznego, nie
oznacza to, ze sa bezpieczne, gdy sie je potknie.

Olejki eteryczne sa silnie skoncentrowang formg olejkéw
lotnych znajdujacych sie w roslinach i nigdy nie powinny by¢
uzywane wewnetrznie. Tylko kilka kropli odpowiada okolo
30 lub 40 szklankom herbaty ziolowej. Zachowuj ostroznos¢
podczas uzywania olejkéw, ktére moga mie¢ zwiazek z jedze-

niem — na przyklad przez olejek cytrusowy dziecko moze po-

myli¢ gotowy $rodek czystosci z czym§ smacznym do jedzenia
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lub picia. Olejki eteryczne i inne produkty, ktére sa polecane
w ksiazce, moga by¢ draznigce dla skory.

Przy stosowaniu opisanych tu ziolowych sposobéw czysz-
czenia postepuj tak samo, jak w przypadku jakiegokolwiek

handlowego $rodka czyszczacego, trzymaj je z dala od dzieci

1 zwierzat.

Jak zaczgé

Teraz, gdy juz zdecydowale$ si¢ uzywaé w pelni naturalnych
srodkéw czyszczacych, zapewne zastanawiasz sie, czego be-
dziesz potrzebowaé na poczatek. Opisane ponizej niezbedne
przedmioty pomoga ci przy wykonaniu calej gamy srodkéw
czyszczacych do wszelkich zastosowan.

Sktadniki od reki

Podstawowe skladniki potrzebne do zrobienia whasnych §rod-
kéw czyszczacych sa przewaznie niedrogie i tatwo dostepne.
Dobrze jest si¢ w nie zaopatrzyé, jezeli chcesz przygotowaé
réznego rodzaju produkty.

Boraks. Polaczenie wody, tlenu, sody i boru. Boraks jest prosz-
kiem sprzedawanym w marketach w dziatach z artykutami
do prania. Popularna marka jest 20 Mule Team wytwarzany

przez Dial Corporation.

Ekstrakt z pestek cytrusow. Przewaznie wykonywany z pestek
grejpfruta, ten naturalny konserwant jest silnym $rodkiem prze-
ciwbakteryjnym. Czesto jest sprzedawany jako ekstrakt z pe-
stek grejpfruta, a czasami jako Paramicrocidin', i jest dostepny

przez internet i w niektorych sklepach ze zdrowa zywnoscia.

! Produkt obecnie nie jest dostepny na polskim rynku i nie posiada nazwy w na-
szym jezyku (przyp. thum).
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Gliceryna. Jest przydatna do robienia pltyndw, lekarstw, a na-
wet niektérych produktéw rzemieslniczych. Znajdziesz ja
w sklepach rzemieslniczych, w niektérych aptekach i sklepach

z naturalna Zywnoscia.

Lanolina. To oleista substancja pochodzaca z owczej welny,

mozna ja kupi¢ przez internet.

Murphy’s Oil Soap’. Bardzo popularne mydlo w plynie do
drewna, jest dostepne w prawie kazdym supermarkecie na

stoiskach z produktami do czyszczenia.

Mydlo kastylijskie. Wazny skladnik; mydlo kastylijskie w ply-
nie jest sprzedawane w sklepach ze zdrowa zywnoscia, w nie-

ktérych supermarketach oraz przez internet.

Ocet destylowany. Uzywany w wielu kuchniach §wiata, mozna

go znalez¢ na stoisku z olejami w supermarketach.

Olejki eteryczne. Te skoncentrowane roslinne olejki lotne mozna
znalez¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia, w sklepach specjali-

stycznych oraz przez internet.

Platki mydlane. Sa dostepne w kazdym supermarkecie w dziale
z proszkami do prania dla dzieci, mozesz tez kupi¢ czyste my-

dlo i samemu je utrzec.

Soda kalcynowana. Jej nazwa zwyczajowa to weglan sodu.
Niektore supermarkety sprzedaja Arm & Hammer’s Super
Washing Soda w dziale z artykutami do prania. Mozesz tez

zamOwic ja przez internet (patrz Zasoby).

2 Produkt ten nie jest dostepny na polskim rynku. W Polsce sa dostepne mydta
do drewna innych producentéw (przyp. tlum.).

18 » Naturalna Pani Domu



Soda oczyszczona. Znana takze jako wodoroweglan sodu, jest
bardzo tania i mozna ja znalez¢é w kazdym supermarkecie czy

sklepie spozywczym.

Winny kamien. Popularny skladnik kulinarny; proszek ten jest
sprzedawany w pudelkach w dziale z przyprawami lub arty-

kutami do pieczenia w kazdym supermarkecie.

Wosk karnanba. Najtwardszy naturalny wosk, wytwarzany
z palmy brazylijskiej. Jest dostepny w sklepach meblowych

i przez internet.

Wask pszezeli. Ta substancja, przewaznie w formie bloku, jest
dostepna w sklepach rzemie$lniczych, sklepach ze §wiecami

i czasami u hodowcéw pszczét.

Ziemia okrzemkowa. Proszek ten, wytwarzany ze szkieletéw
skamieniatych alg, jest dostepny w sklepach z akcesoriami
ogrodowymi i sklepach narzedziowych oraz przez internet.
Pamietaj jednak, ze nie jest to ta sama substancja, ktéra mo-

zesz kupi¢ w sklepie z akcesoriami do basen6w.

Sugerowane ngosaienie

Mozliwe, ze cze$¢ z tych przedmiotéw masz juz w domu. Umyj
i wyplucz pojemniki po starych produktach, a bedziesz mégt je
ponownie wykorzystaé przy nietoksycznych pracach. Na kazdy
pojemnik przyklej etykiete z nazwa $rodka i sktadnikami. Badz
kreatywny i nadaj swojej mieszance jaka$ ciekawa nazwe! Ety-
kiety moga zamoknal, wiec najlepiej zaklei¢ je przezroczysta
tasma lub zalaminowac.
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Postaraj sic mie¢ zawsze pod reka:

20

Butelki plastikowe do wyciskania (np. po plynach do mycia naczyi).
Beda ci potrzebne butelki w réznych rozmiarach, w zalezno$ci
od zastosowania.

Butelki plastikowe ze spryskiwaczem. Male i duze beda przydatne.

Plastikowe pojemniki z przykrywkq z mlynkiem. Bardzo dobre sg
opakowania po przyprawach.

Puszki po kawie z praykrywkq. Sa idealne do przechowywania
past i polerek.

Szklane stoiki. Najlepsze sa te z szerokimi otworami i z zakre-

canymi pokrywkami.

Tkaniny bawetniane. Uzywaj bawelny zamiast recznikéw

papierowych.

Szmaty. T-shirty, kawalki tkanin bawelnianych i stare reczniki

to dobrze przyklady szmat do czyszczenia.

Scierki celulozowe. Wykonane z naturalnej celulozy, sa bardzo

chlonne, nie rysuja powierzchni, mozna je pra¢ i sa wytrzymale.
Pigciolitrowe wiadra. Do duzych prac.

Mopy. Do podlég uzywaj mopéw z bawelniang koncéwka,
a do dywanodw i $cian — tych z gabka.
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PRZYGOTOWANIE ZESTAWU STARTOWEGO

Jezeli dopiero zaczynasz i nie masz zadnych olejkéw eterycz-
nych, oto lista tych najwazniejszych, ktére nie sa drogie i kt6-
re zawsze mozesz dodac do innych:

*  Cytronella

*  Cytrusowe (cytryna, limonka lub pomaraficza)

*  Drzewo herbaciane
*

Golteria

Ziola, ktére najlepiej zawsze mie¢ pod reka, to:
Bazylia
Lawenda
Melisa
Migta
Oregano
Rozmaryn

Szalwia

L R R SRR R

Tymianek

Liofa i ich dobroczynne dziatanie

Wiele zi6t" ma wlasciwo$ci antybiotyczne, antywirusowe, an-
tyseptyczne i przeciwgrzybiczne. Ponizsza lista nie jest pelna,
ale przedstawia najbardziej znane ziola, ktdére sa uprawiane
w ogrodach, i sa dostepne w formie wysuszonej lub olejku.

Zioto Wtasciwosci
Bergamota antybiotyczne
Cynamon antywirusowe

" Wiasciwosci wielu zidt oraz ich szczegSlowe okresy zbioréw prezentujg S. G. Fle-
ischhauer, J. Guthmann, R. Spiegelberger w ksiazce ,,Jadalne rosliny dziko rosnace”,
ktéra dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Cyprys
Cytronella

Cytryna

Czaber

Drzewo herbaciane

Drzewo sandatowe

Eukaliptus

Gatka
muszkatotowa

Golteria

Gozdzik
Hyzop
Imbir
Jatowiec
Kamfora
Kardamon

Lawenda

Limonka
Majeranek
Mieta zielona
Mirt

Oregano

antybakteryjne
antybakteryjne

antybiotyczne, przeciwgrzybiczne, antywiru-
sowe, antybakteryjne

przeciwgrzybiczne

antybiotyczne, przeciwgrzybiczne, antywiru-
sowe, antybakteryjne

przeciwgrzybiczne, antywirusowe,
antybakteryjne

antybiotyczne, przeciwgrzybiczne, antywiru-
sowe, antybakteryjne

antybiotyczne

antybakteryjne; zachowaj ostroznosc podczas
uzywania

antybiotyczne, antywirusowe
przeciwgrzybiczne, antybakteryjne
antybakteryjne

przeciwgrzybiczne, antybakteryjne
antybakteryjne

antybakteryjne

antybiotyczne, przeciwgrzybiczne, antywiru-
sowe, antybakteryjne

antybiotyczne, antybakteryjne
antybakteryjne

antybakteryjne

antybiotyczne, przeciwgrzybiczne

antybiotyczne, antywirusowe
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Paczuli antybiotyczne, przeciwgrzybiczne

Rozmaryn antybakteryjne
Sosna antybiotyczne, antybakteryjne
Trawa cytrynowa antybakteryjne
Wawrzyn antybakteryjne

Werbena antybakteryjne
cytrynowa :







- ROZDZIAL

Wedtug mnie kuchnia to centrum i serce domu. To pomieszczenie to
co$ wiecej niz schowek na kulinarne rozmaitosci, to miejsce, gdzie spo-
tykamy sie z rodzing i przyjaciotmi i spozywamy positki. Niestety, tam
tez przewaznie sa trzymane Smieci, posadzka czesto jest brudna od
butow, unosi sie won ttuszczu i wezoraj smazonych ryb. Innymi stowy
- to raj dla zarazkow. Oprocz fazienki, kuchnia jest chyba najbardziej
uczeszczanym i wymagajacym sprzatania pomieszczeniem w domu.
Szkoda tylko, ze wiekszos¢ z nas zostata wychowana w przekona-
niv, ze kuchnia jest czysta wtedy, gdy czu¢ w niej sosnowy srodek do
czyszczenia. Nawet nie zdawalismy sobie sprawy z tego, ze nasz uktad
nerwowy byt bombardowany przez toksyny. Ale na szczescie mozesz
zrobi¢ whasne niedrogie, wydajne i zdrowe alternatywy dla wszystkich
srodkow do czyszczenia kuchni, ktorych do tej pory uzywates.
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Amywanie naczyn

Plyny do mycia naczyfi i detergenty do zmywarek zostaly wy-
konane tak, aby zwabi¢ klienta swoim pi¢cknym, cytrynowym
zapachem. Wybdr tego aromatu to co$ wigcej niz chwyt marke-
tingowy: owszem, olejki cytrusowe tadnie pachna, ale sg takze
naturalnymi odtluszczaczami. Chodzi o pozostale skladniki
tych detergentdw; bez nich zycie byloby lepsze.

Ptyny do zmywania naczyn
Zalecane w ponizszych przepisach ziolowe olejki eteryczne po-
wala bakterie i usung brud i thuszcz, a tobie nie uczynia zadnej
krzywdy.

Owocowa mieszanka do zmywania naczyn

Tz mieszanka sprawi, ze nie bedziesz mogl sig doczekad nastgpnego zmywania!

: mydto kastylijskie w ptynie

© 15 kropli olejku cytrynowego lub z trawy cytrynowe;
6 kropli olejku lawendowego

© 5 kropli olejku bergamotowego

Do czystej plastikowej butelki do wyciskania o pojemnosci 750 ml wlej 650
ml mydta kastylijskiego (jezeli uzywasz koncentratu, rozciencz go zgodnie
ze wskazowkami) i dodaj olejki eteryczne. Przed kazdym uzyciem wstrza-
snij butelka. Jezeli zmywasz w misce, wlej do niej 1 1ub 2 tyzki ptynu.

Cytrusowa mieszanka do zmywania naczyn

Oto nastgpny przepis na stodko pachnacy pyn.

: mydto kastylijskie w ptynie

© 20 kropli olejku limonkowego

10 kropli olejku pomaranczowego

© 5 kropli ekstraktu z pestek cytrusow
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Do czystej plastikowej butelki do wyciskania o pojemnosci 750 ml wlej 650
ml mydta kastylijskiego (jezeli uzywasz koncentratu, rozciencz go zgodnie
ze wskazowkamil i dodaj olejki eteryczne. Przed kazdym uzyciem wstrza-
snij butelka. Jezeli zmywasz w misce, wlej do niej 11ub 2 tyzki ptynu.

Liofowa mieszanka do zmywania naczyn

Delektuj sig zapachem swiezych lisci podezas zmywania!

. mydto kastylijskie w ptynie

© 10 kropli olejku lawendowego

8 kropli olejku rozmarynowego

© 4 krople olejku eukaliptusowego

Do czystej plastikowej butelki do wyciskania o pojemnosci 750 ml wlej 650
ml mydta kastylijskiego (jezeli uzywasz koncentratu, rozciencz go zgodnie
ze wskazowkami) i dodaj olejki eteryczne. Przed kazdym uzyciem wstrza-
$nij butelka. Jezeli zmywasz w misce, wlej do niej 1lub 2 tyzki ptynu.

Poprawiajgca humor mieszanka do zmywania naczyn

Ten praepis sprawi, ze kazde zmywanie bedzie przyjemnym doswiadczeniem.

: mydto kastylijskie w ptynie

© 10 kropli olejku cytrynowego

6 kropli olejku bergamotowego

4 krople olejku lawendowego

: 2krople olejku pomaranczowego

Do czystej plastikowej butelki do wyciskania o pojemnosci 750 ml wlej 650
ml mydta kastylijskiego (jezeli uzywasz koncentratu, rozciencz go zgodnie
ze wskazowkamil i dodaj olejki eteryczne. Przed kazdym uzyciem wstrza-
snij butelka. Jezeli zmywasz w misce, wlej do niej 11ub 2 tyzki ptynu.
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NIE PODDAWA]J SIE PRZY WIEKSZYCH ZABRUDZENIACH

* Do mycia bardzo tustych naczyi dodaj do zmywarki
V2 szklanki octu lub soku z cytryny.

% Zeby usungé praypalone Jedzenie z garnkow i patelni, wsyp
do nich, poki jeszcze sa cieple, troche sody oczyszczonej,
odczekaj 15 minut i wyczy$¢. Jezeli garnek lub patelnia
wystygly, zanim dodale$ sode, zagotuj w nich mieszanke
1 szklanki wody, 5 kropli olejku cedrowego lub jakiego-

kolwiek innego oraz 3 tyzek sody oczyszczonej i pozostaw

ja, az resztki bedzie mozna tatwo usungé.

Srodki czyszczgce do zmywarek do naczyn

Gdy ukazalo si¢ pierwsze wydanie tej ksiazki, nie bytam pew-
na, czy przepisy na mieszanki, ktére mozna wykona¢ samemu,
do zmywarek do naczyn beda skuteczne i przede wszystkim
oplacalne. Ale to sie zmienito! Oto kilka prostych przepiséw na
$rodki do zmywarek do naczyn, ktére doskonale sie sprawdza
i nie obciaza twojego portfela.

Lawendowy proszek do zmywarki do naczyn

Raduj sig delikatnym zapachem tej mieszanki, podczas gdy twoje naczynia

Sig Zmywajq.

- 2 szklanki sody kalcynowanej
© 2 szklanki boraksu

© 20 kropli olejku lawendowego
Potacz wszystkie sktadniki, zwroc uwage, zeby olejek sie dobrze wymie-

szat. Przechowuj w plastikowym opakowaniu. Uzywaj 2 tyzek na jedno
petne zmywanie.
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Supertatwy proszek do zmywarki do naczyn
Whkonanie tej mieszanki nie wymaga zadnego wysitku i1 mozna jq diungo

przechowywad, dlatego ilos¢ skladnikiw moina podwoic.

: 2 szklanki sody kalcynowanej
© 1 szklanka boraksu
¢ 1szklanka sody oczyszczonej

Potacz wszystkie sktadniki i przechowuj je w plastikowym opakowaniu.
Wsyp 2 tyzki do pojemnika na mydto w zmywarce do naczyn. Jezeli na
szklankach bedzie sie zbiera¢ osad, zmniejsz ilos¢ proszku do 172 tyzki.

Cytrusowy proszek do zmywarki do naczyn

Kuwasek cytrynowy w proszku jest dostepny w wielu sklepach ze zdrowg zyw-
nosciq, zielarniach, sklepach spoZywezych i oczywiscie w sklepach interneto-

wych. Czasami wystgpuje pod nazwq ,kwasna sil”.

: 2 szklanki sody kalcynowanej

© 2 szklanki boraksu

6 tyzek kwasku cytrynowego w proszku
© 25 kropli olejku grejpfrutowego

Potacz wszystkie sktadniki w plastikowym opakowaniu lub pojemniku
i porzadnie wymieszaj. Uzywaj 2 tyzek na jedno petne zmywanie.

Pomoc w ptukaniu przy twardej wodzie

Jezeli czgsto znajdujesz niedomyte punkty na szklankach lub talerzach, mo-

zesz wyprobowac te prostq radg:

Dodaj 1 szklanke destylowanego octu do przegrody na ptukanie
w zmywarce.
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Powszechne, nietoksyczne produkty

spozywcze, takie jak soda oczyszczona, sol,

cytrynaiocet, to tak naprawde skuteczne srodki
czyszczace. £3czac je z ziotami, a takze z olejkami
eterycznymi, wzmocnisz ich wtasciwosci i dodatkowo
uzyskasz przyjemny, naturalny zapach. Samodzielnie przy-
gotowujac ekologiczne srodki do czyszczenia zaoszczedzisz
czas i pienigdze oraz unikniesz stosowania toksycznych
preparatow masowej produkg;ji.

Dzieki 150 w petni naturalnym, tatwym do wykonania
mieszankom mozesz:

+ zmiekczy¢ i wybieli¢ ubrania,

« pozbyc sie kazdej plamy,

« usunac ttuszcz z kuchni,

+ wypolerowaé drewniane podtogi,

« wyszorowac kuchenke,

+ przywrdcic blask luster,

« wyczyscic¢ porcelane i kafelki podtogowe,

« nadac zapach dywanom.

CZYSTY DOM W ZGODZIE Z NATURA.
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