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Czesc

Zachwycajg mnie te kolory za oknem -
rudosci, brqzy, ztoto na drzewach, ktére
za chwile i tak wylgduje na chodniku.
Lubie tez te dni, kiedy nie trzeba
nigdzie wychodzi¢: siedzimy z dzieCmi
nad puzzlami, kto$ czyta ksigzke, a za
oknem pada deszcz, w ktéry i tak
czasem wychodzimy na spacer, bo w
kaloszach i dobrej kurtce to wcale nie
jest zte doSwiadczenie.

Jesieh ma w sobie co$§, czego nie ma
zadna inna pora roku — pozwala
zwolni¢, zamiast goni¢. Ten e-book to
moje osobiste spojrzenie na to, jak
przej$€ przez ten sezon naturalnie: od
wnetrz, przez jedzenie, szafe,
odpornos$¢, po pielegnacije. Przy
kazdym temacie znajdziesz konkretne
kroki i krétkie “dlaczego” — zeby$
wiedziata, co i po co zmieniasz. Na
koficu czeka jeszcze bonus: jesienny
bucket list i checklista zbierajgca
wszystko w jedng, prostq liste.

Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz —
wez to, co dzi$ jest Ci potrzebne.
Zaczynamy?



Rozdzial I: Naturalne
wnertrza jesieniq

Dom to pierwsze miejsce, w ktorym czujesz zmiane pory roku — jeszcze
zanim wyjdziesz za drzwi. Kiedy temperatura spada, a wieczory robiq sie
diuzsze, zaczynamy spedza¢ w domu zdecydowanie wigcej czasu niz latem
- to naturalny moment, zeby przyjrzec sie temu, czym naprawde otaczamy
siebie i swojqg rodzine. Kolejne wybory, ktore i tak podejmujesz - jaki koc
kupic, czym udekorowac stét, jak zapachem wypetnic dom — mogqg
prowadzic Cie w strone czegos prostszego i bardziej naturalnego.
Przejdzmy przez dom pokéj po pokoju.

b

Salon - serce jesiennego domu

Salon to miejsce, w ktérym Wasza rodzina
spedza najwiecej wspdlnych, jesiennych
wieczoréw — wiec to tutaj zmiany bedqg
najbardziej odczuwalne.

Tekstylia, ktére dajq realne ciepto

Zacznij od tego, co czujesz dotykiem, zanim
przejdziesz do tego, co czujesz wechem. Koc,
ktory lezy na kanapie, dotyka Waszej skory
godzinami — dzieci owijajq sie nim oglqgdajgc
bajke, Ty otulasz sie nim wieczorem z herbataq.
Warto wigc wiedzie€, z czego jest zrobiony.
Syntetyczne materiaty, takie jak poliester czy
akryl, bywajg impregnowane srodkami
zmniejszajgcymi palnos¢ albo “odswiezane”
zapachowo juz na etapie produkciji, zeby na
sklepowej poétce pachniaty nowosciq. Te
substancje z czasem uwalniajg si¢ do powietrza




i majq bezposredni kontakt ze skérg przy kazdym uzyciu. Do tego kazde
pranie syntetycznego koca uwalnia do wody tysigce mikroskopijnych
wtokien plastiku — mikroplastik, ktory trafia potem do Sciekdw i Srodowiska.
Naturalne wtdkno — wetna, bawetna, len — nie potrzebuje zadnej z tych
obrdbek i nie generuje tego samego problemu.

Nie musisz wymienia¢ catej kolekcji kocéw na raz. Wybierz jeden, dobry koc z
naturalnego materiatu i pot6z go w miejscu, gdzie faktycznie spedzacie
czas. Mniegj rzeczy, ale lepszej jakosci, to zasada, ktéra sprawdza sie w
kazdym pomieszczeniu w tym rozdziale — bez dokupywania dodatkéw "na
kazdg okazje’, bez bataganu i dodatkowego sprzgtania.

Swiatto zamiast zapachu - §wieca z naturalnego wosku

Swieca w salonie to jeden z najbardziej klimatycznych elementow jesieni —
ale warto rozdzieli¢ dwie zupetnie rézne rzeczy: $wiatto i zapach. Swieca z
naturalnego wosku, sojowego lub pszczelego, zapalona wieczorem bez
telewizora w tle, daje ciepte, migoczqce $wiatto, ktére samo w sobie buduje
nastrdj — niezaleznie od tego, czy w ogdle pachnie.

Problem zaczyna sie przy Swiecach
reklamowanych jako “zapachowe’. Nawet jesli
producent chwali si¢ naturalnym woskiem, sam
zapach bardzo czegsto pochodzi z syntetycznej
kompozyciji zapachowej. Spalanie takiej Swiecy
oznacza wdychanie tych zwigzkdw razem z
dymem, godzinami, w zamknigtym jesieniq, rzadziej
wietrzonym pomieszczeniu. Dlatego Swieca w tym
e-booku to wytqcznie zrodto Swiatta i atmosfery —
prawdziwym, naturalnym zapachem zajmiemy sig
osobno, w dalszej czeSci rozdziatu.

Naturalne kompozycje zamiast fast-decoru

Jesieh sama dostarcza najpigkniejszych
materiatéw dekoracyjnych — i to zupetnie za
darmo. Warto to zestawi€ z tym, co oferujq
sklepowe poéiki na sezon: plastikowe girlandy




Jesienny chia pudding

Sktadniki: 3 tyzki nasion chia, szklanka mieka roslinnego, cynamon, miod,
pieczone jabtko lub gruszka. Wykonanie: wymieszaj chia z mlekiem,
cynamonem i miodem, odstaw na noc. Rano udekoruj owocem i orzechami.

Prazone jabtka — uniwersalny dodatek

Sktadniki: 2-3 jabtka pokrojone w kostke, spora tyzka masta, cynamon,
opcjonalnie tyzka miodu. Wykonanie: dus jabtka w kostce na masle na
matym ogniu, az zmieknq i lekko sie skarmelizujg, dopraw cynamonem.
Swietny, uniwersalny dodatek — do owsianki, jogurtu czy skyru, na pieczony
nalesnik, a nawet samodzielnie jako szybki deser.

Jesiennaq, rozgrzewajgca herbata

Sktadniki: ulubiona herbata lisciasta, kawatek imbiru, jabtko pokrojone w
kostke, plaster cytryny, tyzeczka miodu, cynamon, opcjonalnie gozdzik.
Wykonanie: zaparz ulubionq herbate lisciastg, dodaj plasterki imbiru i kostke
jabtka, odstaw pod przykryciem na 5-7 minut. Dodaj cytryne i midéd po lekkim
przestudzeniu, posyp cynamonem.

Przekqgski

Pieczone chipsy z warzyw korzeniowych -
cienkie plastry buraka, marchwi czy
pietruszki, skropione oliwq i zapieczone do
chrupkosci.

Mix orzechow i suszonych owocow z
cynamonem, trzymany w stoiku obok kqgcika
herbacianego.

Kulki mocy z daktyli — zblenduj migkkie
daktyle bez pestek z orzechami wioskimi,
widrkami kokosowymi, naturalnym kakao i
szczyptg cynamonu. Z powstatej masy
uformuj niewielkie kulki, w razie potrzeby
dodajqgc odrobing wody. Wstaw do lodéwki
na minimum 30 minut, aby stezaty.
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