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WSTEP

E-book, ktorego wlasnie czytasz jest efektem pracy uczniow 8 klasy
Szkoly Podstawowej w Dywitach. Jako mtodzi ludzie mamy marzenia
aby nasza planeta przyjeta kazde nowe pokolenie z calym swoim
dobrobytem. Nie moze miec¢ to miejsca bez Twojego udziatu.

Tak! Bez Ciebie nie ruszymy dalej. Kazda osoba, ktora choc¢ troche

przekona do zmiany nawykow to jeden puzelek w naszej eko-uktadance.

Tak, tak, doskonale zdajemy sobie sprawe, ze moda na ,,eko” dla
niektorych jest przereklamowana dlatego naszym zadaniem dzis jest
pokazac Ci, ze:

eko to nie zajecie catego zycia na zbieranie smieci podczas dnia Ziemi,

eko to sposob na wieksze oszczednosci w portfelu,

eko wcale nie jest trudne 1 nie wymaga przewrotu w Twojej rutynie,

eko to tak naprawde cos co juz od dawna znamy.

Przylacz sie do naszej podrozy 1 zobacz jak wiele mozesz zyskac. Po
przeczytaniu tego e-booka bedziesz wiedziec jak:

- sprawnie przygotowac liste zakupow,

- przechowywac poszczegolne grupy produktow,

- sprawic zeby marnowac¢ mniej jedzenia.

W drugiej czesci ksigzki poznasz tatwe, zdrowe 1 ciekawe przepisy, ktore

utatwig Ci planowanie zdrowej 1 zbilansowanej diety.

Im szybciej zaczniesz, tym wczesniej bedziesz cieszyc sie efektami,

ktore przyniesie Ci zastosowanie rad z naszej ksigzKki.

Przekonaj si¢ z nami, ze ,mozna eko 1 zdrowo”!
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ROZDZIAL |
CZY WIESZ ILE NIE JESZ? 0 TYM ILE ZYWNOSCI MARNUJEMY...

Wedtug raportu ,Marnowanie zywnosci w Polsce

i Europie” z 2012 marnotrawstwo zZywnosSci
zaklada swiadome dziatanie nie spozytkowania
Zywnoscl zgodnie zZ j€e] plerwotnym

przeznaczeniem na kazdym etapie tancucha
ZYWNOSCIOWEEZO.

My chcemy zwroci¢c Twojg uwage na marnowanie
zywnosci w gospodarstwach domowych. Ile razy
zdarzyto Ci sie wyrzucic¢c zgnite jabtko, ktdorego
nie zdazytes zjesc, albo suchy lub splesniaty
chleb? Mimo, 1z mamy nadzieje, zZe nie Cczgsto
wiemy, ze w praktyce wyglada to zupelnie
lnaczej. Liczby S 3 przerazajace az 1/3
wyprodukowanej zywnosci sie¢ marnuje. Spojrzcie
na ponizszga grafike.



Zeby poczué¢ sie odpowiedzialnym za to zjawisko
przyblizymy rowniez dane dotyczace Polski. Otoz
w naszym Kkraju jak pokazuja dane - Swiadomosc¢
odnosnie racjonalnego dysponowania zZywnosScig
oraz produktami spozywczymi jest staba — 9 mln
ton zmarnowanego jedzenia!

Zobaczcie ponizej jak to by wygladato gdyby tg
calg zywnosSc spakowac¢ w wagony towarowe.
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41 ton

W Polsce marnuje sie 9 min ton
: ' zZywnosci

Gdyby zatoiyc, 2e jeden wagon pomiesci 41 ton
wyrzuconego jedzenia, to:

» skiad takiliczytby prawie 220 tysiecy wagondw,

» dlugosc wagonow T wyrzuconym jedzeniem bylaby
rowna dtugoici granicy Polski

Te fakty zdecydowanie przemowily do naszej
wyobrazni. Dlatego przez tego e-booka chcemy
pokazac Ci, ze te liczby da sie zmniejszyc

1 mozna to zrobi¢ matymi kroczkamai.

Czesto zmieniajagc nawyki stosujemy metode
,Wszystko albo nic” i wpadamy w putapke,
ktora od samego pocz3atku skazuje nas na
porazke. Z wtasnego doswiadczenia wiemy, ze
najlepiej dziata metoda matych kroczkow

1 wtasnie do niej chcemy Cie zachecic. Dzigki
temu przekonasz sie, ze eko styl to takze Twoj
styl. Zobaczysz jaka satysfakcje poczujesz gdy
pierwszy raz zagladajagc przed zakupami do
lodowki nie bedziesz musial nic wyrzucac.
Gotowy? Zapraszamy na przygode z prostymi
metodami, ktore tworzg duze efekty.



ROZDZIAE I

PLANOWANIE TO POSTAWA!
JAK W EATWY I PROSTY SPOSOB ZROBIC LISTE ZAKUPOW.

Kazdy z nas chciatby miec wiecej czasu dla siebie, nie
wazne czy spedzimy go na blogim lenistwie,
realizowaniu pasji, dodatkowym treningu — dodatkowy
czas jest dzis cenniejszy niz ztoto. W tym rozdziale
chcemy przekonac Ci¢ do zmiany zakupowych
nawykow. Zeby marnowaé¢ mniej zywnosci, zwiekszy¢
ilos¢ wolnego czasu oraz stan konta polecamy wieksze
zakupy raz w tygodniu. Spedzisz na nich tylko godzineg
i kupisz tylko to, co jest Ci potrzebne. Badania
wykazuja, ze czestsze wizyty w sklepie powoduja, ze
zdecydowanie tatwiej dajemy sie skusi¢c na dodatkowe
produkty w koszyku, ktore zupeinie nie s3 nam
potrzebne. Przyznaj sie¢ sam przed sobg ile razy
wyszedies ze sklepu doktadnie nie z tym po co
przyszedies? Nam czesto. PostanowiliSmy zaglebic sie
w temat 1 ponizej przedstawiamy Ci liste zalet 1 wad
wiekszych zakupow raz w tygodniu:



[ALETY WADY

- zdecydowanie mniej czasu spedzasz na - dosc ciezko jest kupic pieczywo
zakupach, 1 niektore warzywa na caty tydzien tak
- kupujesz to, co jest potrzebne a jeSli aby zachowaly swoja swiezosc.

skusisz sie¢ na cosS dodatkowego to jest - duze zakupy ciezko zabrac do domu nie
tych rzeczy zdecydowanie mniej niz na majac pomocy innych osob.

kilkukrotnych mniejszych zakupach,

- masz wiekszg kontrole nad swoimi
finansami — wydajesz mniej pieniedzy,
latwiej jest Ci zmiescic si¢ w planowanym

budzecie,

- masz wiekszg kontrole nad tym co jesz,
do jadtospisu wpada mniej
nieprzewidywalnych kalorycznych
przekasek,

- latwiej zapanowac¢ nad zapasami -
robigc liste zakupow widzimy czego
mamy duzo, a co musimy dokupic,

-1dgc zgodnie z tygodniowym planem
zakupow 1 jedzenia marnujesz o wiele
mniej Zzywnosci, a co za tym idzie ilosc
wagonow, o ktorych czytaleS w
poprzednim  rozdziale ciggle @ sie
zmniejsza.

Jak widzisz ilos¢ zalet duzych zakupow znacznie przewyzsza ich
wady. Jesli wpadniesz na jeszcze jakies ciekawe pomysty bedziemy
szczesliwl jesli postanowisz sie¢ z nami podzielic na naszym
Instagramie. Kto wie? Moze bedzie to dla nas motywacja na
stworzenie kolejnych publikagji...

Tymczasem opuszczamy marzenia 1 wracamy do naszego
zakupowego tematu.

W duzych zakupach niezbedna jest doktadna 1 przemyslana lista. O
tym jak ja stworzy¢ wspominaliSmy na naszym Instagramie. Ponize;
kilka tipow jak ja przygotowac.

Jak stworzycC tygodniowg liste zakupow? Przedstawiamy super
instrukcje od blogerki, ktora zdecydowanie zna si¢ na rzeczy

a znajdziecie j3 pod adresem: coonakombinuje.pl



I. OCEN STAN LODOWKI

Wybierz jeden dzien tygodnia, w

ktorym robisz zakupy.
Koniecznie przed zakupami zrob
doktadny przeglad lodowki.

Postaraj sie¢ przygotowac positek
Z tego CO 1mmasz Jeszcze Ww
lodowce. Sprawdz przy okazji
daty waznosci produktow i ustaw
je w widocznym miejscu, aby
zjesc je w pierwszej kolejnosci.

3. LAPLANUJ LISTE

Rowniez
namwww.coonakombinuje.pl
znajdziesz sprytny szablon, ktory
pozwoli ci przygotowac liste
zakupow na caly tydzien..
Positkujac sie wydrukowang listg
zapisuj wszystko co bedzie ci
potrzebne do  przygotowania
positkow na najblizszy tydzien.

Potem dopisz pPrzyprawy,
konserwy, srodki chemiczne i inne
produkty gospodarstwa

domowego, ktore sie¢ skonczyty
lub niebawem sie skonczg. 1
wyruszam na zakupy.

2. LAPLANUJ TYGODNIOWE MENU.

Zaplanuj co bedziesz jeSC przez
najblizszy tydzien (pomysty na
szybkie 1 skuteczne planowanie
menu rowniez znajdziesz na wyzej
wspomnianym blogu) najlepiej od
razu wypisuj po kolei wszystkie
produkty. Jak masz je juz wszystkie
to z listy wykresl to, co jeszcze
masz w lodowce oraz wszystkie
kuchenne zapasy.


http://www.coonakombinuje.pl/

I gotowe! Lista zakupow juz jest 1 mozna ruszac na
wielki shopping! Zeby to ulatwié¢ polecamy takze
aplikacje mobilne, ktore utatwiajag planowanie nie
tylko zakupow:

- listonic

- Moja gazetka

- Out of milk

- Prosta lista zakupow

- Pola.

Uwaga! Przed wybraniem sie¢ na zakupy zabierz ze
soba torby - najlepiej wielokrotnego wuzytku.
Unikniesz dodatkowych kosztow 1 zrobisz kolejny
krok w eko kierunku.



ROZDZIAL 111
CZY WIESZ, 757
EKO-TIPY NA NIEMARNOWANIE 7Y WNOSC.

Kazdy z nas kocha nowe lifehacki - szczegolnie
te, ktore s3 bardzo praktyczne. W tej czeSci
naszego poradnika przyblizymy Cie¢ do metod,
ktore sukcesywnie wdrazane w zycie sprawig, ZzZe
ani sie¢ obejrzysz a z Twojej lodowki juz nigdy nie
bedziesz wyrzucac jedzenia.

Jak juz wczesniej wspominalismy to s3 dwa
najwieksze bledy jakie mozesz popeinic podczas
wprowadzania

w zycie tych wskazowek. Po pierwsze nie stosowac
ich w ogodle, po drugie zaczac¢ robi¢c wszystko na
ras.

0D CZEGO WIEC ZACZAC?

Wybierz sobie jedng metode lub jedna
ciekawostke 1 zacznij wprowadzac¢c jg do
swoje]J] codziennosci. Niech to bedzie cos,
co zrobitlo na tobie najwieksze wrazenie 1
Z checia podzielisz sie tym =z rodzing,
sgsiadami i znajomymi. Ich rowniez
powoli zarazisz sprytnymi patentami. A
wagony zmarnowanej] ZywnosScl zaczng S1¢
zmniejszac. Dwuzo fajniej 1 tatwiej robi
nam sie coS, co pozytywnie kojarzymy. Po
szkole zawsze najpierw bralismy sie za
lekcje z ulubionego przedmiotu zeby sitg
rozpedu pokonac cala prace domowa3.
Niech 1 tak bedzie w tym przypadku. Maty
przyjemny krok przeprowadzi nas przez
wymagajacg Sciezke.

10



CZY C0S JESZCZE MUSZE WIEDZIEC?

Najwazniejsze, ze dotartes do tego momentu. Oznacza to,
ze zaciekawilismy Cie¢ naszym tematem 1 masz ochote
zmienliaCc swoje zycle oraz Swilat na mnilej zasmiecony.
Przejdzmy wiec zatem od teorii do praktyki

1 przekonajmy sie jak ciekawe moze byc zycie w stylu
eko — bez modnych i drogich gadzetow, za to

z pomystem 1 checig do dziatania.

CO7Z TYM CHLEBEM?

Na naszym Instagramie wspominamy, ze chleb w nasze;
kulturze jest podstawa diety. Czesto zjadamy go na
sniadanie, zabieramy jako kanapki w lunchboxach do
pracy 1 szkoly 1 konczymy z nim dzien kolacjag. Mowigc o
chlebie mamy raczej catag game wyrobow piekarniczych 1
cukierniczych bo przechowuje sie je w podobny sposob 1
rowniez w podobny sposob mozemy je w domowych
warunkach przetwarzac.

Chleba kupujemy o wiele za duzo szczegolnie w
okresach sSwigtecznych. Bardzo ciezko jest zaplanowac
jego doktadne zuzycie. Przygladajac sie osiedlowym
smietniku zauwazamy zawieszone na ich klamkach
torebki wypelnione pieczywem co potwierdza naszga teze,
ze nie potrafimy racjonalnie kupowac chleba 1 jego
podobnym. Co mozemy zrobic¢ aby takich produktow nie
wyrzucac?

11



Przede wszystkim nalezy zadba¢ o ich odpowiednie
przechowywanie. Chleb najczesciej sprzedawany jest w
foliowych, jednorazowych torebkach. To horror dla
naszej planety. Prawda jest taka, ze jest to najgorszy
materiat w jakim mozemy go przechowywac. Trzymany
w foliowej torebce chleb lub butki bardzo szybko traca
na Swiezosci 1 plesnieja. W warunkach domowych
pieczywo najlepiej jest trzymac w pitociennym (Ilnianym
lub bawelnianym) woreczku lub w drewnianym
chlebaku. Dostep powietrza sprawi, ze chleb nie bedzie
szybko plesniat.

(0 OPROCZ PRZECHOW Y WANIA?

Oczywiscie sposoby na przediluzenie przydatnosci do
spozycia pieczywa. Prawda jest taka, ze nikt z nas nie
lubi jes¢ nieswiezego chleba. Bywa 1 tak, ze pierwsze
oznaki ,starzenia sie¢” pieczywa s3 rownoznaczne Z jego
wyrzuceniem do kosza. Mamy nadzieje, ze nie jest to dla
Was zagadka, ze z takim chlebem mozna jeszcze wiele
zrobic. Jesli od razu wiesz, ze zagalopowates sie z ilosScig
zakupionego chleba to mozesz oddac go komus innemu
(wtedy zje sobie Swiezy) lub zamrozi¢. Tak, tak chleb
mozna mrozic. Mato kto wie, ze odmrazany w
piekarniku chleb 1lub butki smakuja jak prosto =z
piekarni. Przez taka obrobke termiczng otrzymujemy
efekt pysznej, chrupigcej skorki, ktéra chyba kazdy
uwielbia.

12



ZOSTAJE KILKA NIESWIEZYCH KROMEK.

Takie pieczywo tez jeszcze sie nada. A przepis na jego
wykorzystanie jest banalnie prosty, Tak wtasciwie to
mamy dwie propozycje. Pierwsza to domowy fast food
czyli zapiekanki. Do wyboru, do koloru - mozesz je
przygotowac w wersji wege (chleb, ser 1 warzywa) lub
klasycznej (dodaj szynke, moze to byc tez akurat ostatni
plasterek). Zapiecz w piekarniku i1 gotowe! Drugi przepis
to chyba klasyk kazdej polskiej kuchni - chleb w jajku.
Idealnie sprawdzi si¢ tu dwudniowy lub trzydniowy
chleb. Receptura na ta przekaske jest inna w kazdym
domu 1 mimo, ze przygotowywana podobnie to u
kazdego smakuje inaczej. Jajko roztrzepujesz widelcem,
dodajesz do niego wulubione przyprawy, nastepnie
obtaczasz

w nim chleb 1 smazysz. Jesli zalega Ci w lodowce ostatni
plasterek sera mozesz Smialo go zapiec na chlebku.
Obydwie potrawy nie zajmuja dtuzej niz 5 minut 1 zrobi
je nawet przedszkolak.

HORROR W CHLEBAKU = DUZ0 SUCHEGO CIILEBA.

W tej sytuacji za pdézno juz na mrozenie i robienie
orzekgsek. Ale jeszcze nic straconego. Jezeli masz chleb,
ktéry jest twardy jak kamiern a nie wida¢ na nim oznak
poleéni to mozesz z niego zrobi¢ butke tartgq. Podziel
pieczywo na mniejsze czeéci i zetrzyj na tarce lub zmiksuj
w blenderze, nastepnie przesyp do jakiego$ stoiczka i po
wszystkim. Taka butke tartq z powodzeniem mozesz uzyd
w swoje] kuchni i zaoszczedzié na kupowaniu gotowej w
sklepie. Pamietaj, ze suchy chleb mozesz przekazad tez
wiejskim gospodarzom, ktérzy przygotujg z niego pasze
dla zwierzat.

13



WARZYWA I 0WoCk

Swieze produkty to temat rzeka. Tutaj nalezy nauczy¢
sie jakie warzywo 1 owoc lubi by¢ w lodowce

a jakie nie. Pierwsza zasada jest uniwersalna dla kazdego
rodzaju zywnoSci - po przyniesieniu do domu
koniecznie wyjmujemy z plastikowych folii 1 workow,
nawet jesli tak zapakowat je producent. Juz wczesnie]
przeczytates, ze w takim opakowaniu zywnosc duzo
szybciej sie psuje 1 to dotyczy wszystkiego. Dlatego
przechowywaniu mowimy nie. Warto jednak miec w
domu koszyczki na warzywa i owoce. Co zatem mozemy
schowac¢ do lodowki a czego nie?

W LODOWCE

- napoczete warzywa 1 owoce

- owoce sezonowe (maliny,
jagody, truskawki, jezyny,
winogrona — do 48h)

- gruszki, sliwki, wisnie 1
czeresnie (do 4 dni)
-rzodkiewki (jesli $3
przywiedniete przechowuj je
w pudetku z woda — odzyskaja
sw0j3 chrupkosc

- Marchew, pietruszka 1 seler
mogaq byc utozone w lodowce
(w dolnej szufladzie), ale tylko
przez krotki czas. Jesli mamy
wieksza 1los¢ tych warzyw,
mozemy  polozy¢c je w
pIwNicy, PrZysypujac
piaskiem.

POZA LODOWKA

- owoce egzotyczne (ananas,
mango, melon, kiwi)

- cytrusy

- arbuz (trzymany w lodowce
traci antyoksydanty cenne dla
naszego organizmu)

- ziemniaki 1 buraki mog3
lezakowac w wiaderku lub w
worku ptociennym w
zaclenionym miejscu,

Przy okazji wspomnimy tylko, ze warzywa 1 owoce

nalezy myc bezposrednio przed
przeciwnym wypadku s3 krocej przydatne do spozycia.

zjedzeniem, w

14



CO JESLI OWOCE TRACA SWIEZOSC?

Standardowo, jesli nie ma na nich oznak plesni nadal
nadaja sie¢ do spozycia. Po pierwsze mozesz je sSmiato
zamrozic — takie owoce z dodatkiem jogurtu mozna
pozniej] zblendowac 1 zrobi¢c z nich lody. Mrozone
owoce nadadzg sie rowniez do ciast 1 innych stodkich
wypliekow. Bez mrozenia powstanie pyszne 1 pozywne
smoothie. Z starszych owocow smiato mozesz ugotowac
tez kompot lub zrobi¢ lemoniade. Opcja z kompotem
jest bardziej wymagajaca gdyz owoce nalezy doktadnie
obgotowac

w wodzie az nabierze ona ich smak. Jesli chodzi o
lemoniade to moze ona powstac z samych cytrusow i
wody, lub z dodatkiem sezonowych owocow 1 miety.

A WARZYWA?

Miekkie 2z starosci warzywa takie jak marchewka,
pietruszka 1 seler s3 idealnymi kandydatami na wege
pasztet. Wystarczy, ze je obierzesz, utozysz na blaszce
do pieczenia, posypiesz solg 1 przyprawami oraz
skropic¢ olejem. Tak przygotowane warzywa upiecz do
momentu az si¢ zarumienig.

Gdy uznasz je za gotowe rozdrobnij je w blenderze. Do
takiej masy dodaj jajko i wszystko wymieszaj. Zeby
pasztet byl bardziej Scistly mozesz doda¢ wg uznania
butke tarta lub make ziemniaczang - tak aby masa
pasztetu nie byta ptynna. Nastepnie catosc przelej do
matej foremki lub blaszki 1 piecz w 180 stopniach
Celsjusza. Pasztet jest gotowy gdy sie zarumieni 1
zacznie odstawac od naczynia, w ktorym go pieczesz.
Oprocz tego starsze warzywa nadajag sie na baze do
bulionu lub do réznych zup 1 sosow. Trzeba sie bardzo
postarac zeby doprowadzic do ich marnotrawstwa.
Pamietaj, ze warzywa 1 owoce lub ich skorki mozesz
uzyc do zrobienia kompostownika.
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WEDLINY

Z uporem maniaka dwie pierwsze rady powtorzymy jak
przy innych grupach produktow. Po pierwsze nie kupuj
wiecej niz potrzebujesz, po drugie od razu po powrocie
do domu wyjmij z foliowej torebki. Wedliny bardzo
lubig pergamin i1 to w nim dituzej zachowuja Swiezosc.
Opcja bardziej budzetowa to pojemniki prozniowe do
mies 1 wedlin. Pamietaj, ze jest to najszybciej psujaca
sie zywnosc¢. Kupujac ja w sklepie nie zawsze mamy
pewnosc¢ 1ile lezata za ladga 1 jak diugo mozemy j3a
trzymac w lodowce.

Jesli zauwazysz, ze kupites za duzo mozesz po prostu
zamrozi¢ czeSC 1 trzymac w zamrazarce az do 6
miesiecy. Resztki kietbas i wedlin mozesz wykorzystac
jako dodatek do omletow, zapiekanek, satatek 1
jajecznicy.

Dobrze wiedzie¢, ze suche ©przetwory miesne
przechowywane w lodowce zachowuja swoja SwiezosSc¢
na diuze;j.

LECZ0 I POTRAWY JEDNOGARNKOWE

To zdecydowanie najwiekszy ratunek dla zalegajacych
w naszych lodowkach kietbas 1 wedlin. Wszystko co
mamy wystarczy skroi¢ 1 podsmazyc¢ a nastepnie
wrzucic¢ do garnka (mozna to zrobic¢ tez bez smazenia).
Do tego warzywa 1 przyprawy 1 mamy gotowy szybki,
budzetowy i1 sycacy obiad. Przepis na jednogarnkowe
leczo znajdziecie w drugiej czesSci naszego ebooka.
Palce lizac.
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JAJKA

To produkt, ktory zawsze budzi wiele watpliwosci.
Przechowywane w lodowce mogg tam lezakowac¢ nawet
do trzech tygodni. W gospodarstwach wiejskich czesto
sg trzymane w piwnicach 1 zacienionych miejscach.
Tutaj jedyng rada jest odpowiednie przechowywanie 1
zachowanie umiaru podczas kupowania. Niestety
ciezko jest zbadac okiem kiedy jajko jest mnadal
przydatne do spozycia. Gdy jest juz mocno zepsute
wydziela zapach, o ktorym nawet nie chcemy myslec.
W jaki sposob mozemy sprawdzic czy jeszcze mozemy
je zjesc? Wystarczy tylko umiesci¢ surowe jajko w
szklance zimnej wody 1 obserwowac, jak sie zachowuje.
Gdy opada od razu na dno i lezy ptasko na bokach,
oznacza, ze jest bardzo swieze, jajko, ktore unosi sie do
gory nie nadaje sie do zjedzenia.

10 JUZ WSZYSTKO!

Mamy nadzieje, ze powyzsza wiedza przyda sie w
waszych domach 1 sprawi, ze gotowanie bedzie proste i
przyjemne a takze bardziej ekologiczne. Tak, jak
pisaliSsmy na poczatku - nie s3 to zadne tajemnicze
sztuczki a bardziej madrosc zyciowa naszych babc¢. Nie
trzeba tez miec¢ ogromnej sumy pieniedzy 1 wielu
gadzetow zeby zy¢ z dbatoscia o mnasza planete.
Zapraszamy teraz do drugiej czesci naszej ksigzki gdzie
zachecimy was do stworzenia pysznych potraw.
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Jednogarnkowe leczo

Przygotowanie

1.Na patelni oartiami
obsmazaé  pokrojone  na
paseczki  wedliny, pieczone
miesa i obrane kietbasy.
Najpierw tluste np. boczek,
pézniej chude, w razie
potrzeby ~ dodaé¢  oleju.
Obsmazone miesa przekfadad
do garnka.

2Na tej samej patelni na
lyzce oleju podsmazyé obrana
i pokrojong w kosteczke
cebule. Przetozy¢ do garnka z
miesem. Wlaé goracy bulion,
dodad listek laurowy, ziele
angielskie, stodkg i ostrg
papryke w proszku.

Skiadniki

300 g wedlin,
pieczonych mies,
bieczonego boczky,
<|e+basy

cebula

1 tyzka oleju

3i1/2 sz\<|c1n\<i
bulionu np.
drobiowego

2 ogérki kiszone

2 tyzki koncentratu
pomldorowego
fyzka masta

1/2 tyzki maki
oszenne| przyprawy:
listek laurowy, ziele
angielskie, 2 tyzeczki
stodkiej papryki w
oroszku, 1/2 tyzeczki
ostrej papryki, 2
fyzeczki majeranku,
sél i pieprz do smaku
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5.Zagotowac, zmniejszyC ogien i gotowac przez
ok. 10 minut pod przykryciem. Dodaé¢ obrane i
ookrojone w paseczki ogdrki kiszone i dalej
gotowad przez ok. 5 minut. Dodaé¢ koncentrat
oomidorowy i majeranek i wymieszad. Gotowad
orzez 2 minuty doprawiajac torszmak pieprzem.
Sprébowad i w razie potrzeby doprawié sola.
4 Na patelni podgrza¢ masto, jak bedzie
skwiercze¢ dodadé make i podsmazyé mieszajac
drewniang tyzkg, wlaé kilka tyzek forszmaky,
rozprowadzi¢ z zasmazkg i dodaé do garnka.
Wymieszadé, chwile pogotowaé az torszmak
troche sie zagesci. Podawad z pieczywem i natkqg
pietruszki.
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Awokado z jajkiem
A Sktadniki

- Awokado

- Jajko

el

- Pieprz

- Wykataczki

Przygotowanie

1. Nastaw piekarnik na 180 stopni.

2. Przekréj awokado na pét i wyciggnij pestke.
3. Rozdziel zéttko od biatka. Biatko wiéz do
miseczki, a zéttko do wgtebienia

awokado od pestki.

4. Stopniowo dodawaj biatko. Pamietaj zeby nie
przelad!

5. Wbij wykataczki, aby awokado nie
przevvréciJfo sie podczas pieczenia.

6. Piecz wszystko ok. 15 min.

SMACZNEGO )
Wskazowki

Ciekawym dodatkiem sq owoce.
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Prosty omlet z

warzywami
i Skladniki

ajka
- 'yzka mleka
- kilka pomidorkséw
koktajlowych
- /4 papryki
- 56l i pieprz do
smaku
- fyzeczka oleju

Przygotowanie

1. W misce roztrzep jajka z mlekiem.

2. Pokréj w kostke pomidorki i papryke (lub
innych ulubionych warzyw).

3. Wymieszaj roztrzepane jajka z warzywami,
dopraw pieprzem i sola.

4. Na patelni rozgrzej ole;.

5. Wylej mieszanke, smaz z dwdch stron na
$rednim ogniu do $ciecia sie jajek.

6. Podawaj z ulubionymi dodatkami. Smacznego
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Makaron w sosie
pomidorowym

Czas przygotowania: 30 min
Liczba porcji: 4

Skladniki

- ulubiony makaron
- puszka pomidoréw
- 1 mata cebula

- zabek czosnku

- oliwa z oliwek

- Va tyzeczki zidt

. prowansalskich

| - /4 tyzeczki oregano
- szczypta soli

- szczypta pieprzu
- ltyzeczka stodkie;]

papryki

Przygotowanie

1. Makaron ugotowaé w osolonej wodzie al dente.

2. W tym samym czasie robimy sos:

3. Cebule kroimy w bardzo drobng kosteczke. Na patelnie wlewamy 2
tyzki oliwy z oliwek. Na rozgrzang oliwe wrzucamy cebule i
podsmazamy, az sie zarumieni. Nastepnie dodajemy pokrojony w
cienkie plasterki czosnek. Smazymy ok 1-2 minuty.

4. Do cebuli i czosnku dodajemy pomidory z puszki wraz z zalewg,
dodajemy 1 chochle wody z gotujacego sie makaronu, przyprawiamy
solg, pieprzem i ziotami. Dusimy co jaki$ czas mieszajac do momenty,
az plyn sie zredukuje, pomidory rozpadng i powstanie gesty sos.

5. Odcedzony makaron wrzucamy na patelnie, mieszamy z sosem |
oodajemy. Jedli lubimy, mozemy posypad posiekang natka pietruszki i
startym serem.

6. Smacznego:) 23



Miode ziemniaki z
sosem smietanowym
Skladniki

- Tkg ziemniakéw

- 330ml $mietanki
507

- Wedzony boczek
500g

- Cebulka

- SOl

- Pieprz

Przygotowanie

I.Ugotuj ziemniaki. Usmaz pokrojony
boczek. Pokréj cebule i wrzud jg do

smazgcego sie boczku.

2. Wlej $mietanke do boczku i cebulki.

Dopraw wedfug uznania.

5 Mozna podawad danie posypane

coperkiem.
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Skladniki

- 12 sztuk makaronu
lasagne

- 50 dag miesa mielonego
- 500 mililitréw pasty
pomidorowe;

- zabek czosnku

- 1 cebula

- 11yzeczka pieprzu i soli
- 11yzka bazylii

- 1tyzka oregano

- 200 Gramow mozarel

Przygotowanie

1.Mieso mielone podsmazamy na duzej patelni.
2.Dodajemy pokrojong w kostke cebule oraz posiekane
zabki czosnku. Smazymy, az do zeszklenia.

3.Dolewamy 500 ml passaty pomidorowej / przecieru |
doprawiamy solg, pieprzem, oregano i bazyliq do smaku.
Na dno naczynia zaroodpornego wylewamy reszte
passaty.

4 Wyktadamy 4 ptaty lasagne, warstwe tarszu oraz
warstwe sera mozzarella, pokrojonego w plastry.
Czynno$é powtarzamy. Mozzarelle przykrywamy ptatami
lasagne, wyktfadamy reszte tarszu.

5.Catosé wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do
temperatury 180°C na 20 minut, po tym czasie wykfadamy
ser mozzarella i zapiekamy kolejne 10 minut.
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Pierogi
ukrainskie

Czas przygotowania: ok 1 godzina
Liczba porcji: ok 30 matych
pierogow

Skladniki na

O clasto
szt - 0.5 kg maki
.2 - 300ml gorace;
gl \wody
- 2 tyzki oleju
- 56l

Skladniki na
farsz

o —

- 0.6kg ziemniakdéw
ugotowanych |
ostudzonych

- 0.5kg twarogu

= e]

- pleprz

- podsmazona cebula

26



Przygotowanie

|. Przesiad make

2. Do maki dodaé wszystkie sktadniki na
ciasto i wyrobid

3. Ciasto owinagd $ciereczka i
pozostawic na 15 minut

4. Wymieszad tarsz

5. Ciasto watkujemy na ok.2 mm

6. Wykrawamy kétka

7. W $rodek ktadziemy przygotowany
rarsz i sklejamy brzegi tormujgc
pierozki.

8. Gotujemy wode z odrobing soli i oleju
9. Pierogi gotujemy 2-3% minuty

Wskazowki

Sprébuj pierogdéw z kwasng $mietana.
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Owsilane ciasteczka

marchewkowe
Skladniki

- 1,5 szklanki pJth\(éW
owsianych

- 1 banan

- 1 marchew

- "kaa miodu

- 1jako

- 2 tyzki nasion
stonecznika

orzechdw wioskich
- 6 fyzek rodzynek

-y

‘_

- 2 garsci posiekanych

28



Przygotowanie

1. Banana zmiksuj.

2. Marchew zetrzyj na duzych oczkach.
3. Wymieszaj sktadniki i odstaw na 15
min.

4. Nastepnie tormuj tyzkq ciasteczka |
uktadaj na blaszce wytozonej papierem.
5. Piecz w 180 C, przez ok. 30 min.
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Ciasto czekoladowe z
cleclerzycy

Skiladniki

- 500g ciecierzycy z
ouszki
- /0g
ksylitolu /erytrolu /cukru
trzcinowego
- 609 oleju roglinnego
- 1tyzka proszku
budyniowego
- 3 tyzki kakao Mus
czekoladowy:
- 140g aquataby
(zalewy z ciecierzycy)
- 1509 gorzkie;
Przygotowanie czekolady

- 50g oleju kokosowego
- 40g zmielonego
ksylitolu /cukru pudru

1. Ciecierzyce doktadnie
przepfucz i zblenduj na gtadko
wraz z ksylitolem /cukrem i
olejem.

2. Dodqj budyn oraz kakao i wymieszai.

3. Mase wytéz do tortownicy ($r. 18 cm) wytozone;
papierem do pieczenia i piecz w 180°C przez okoto
25-30 min. Odstaw do wystygniecia.

4. Rozpué¢ czekolade z olejem kokosowym i zmielonym
ksylitolem /cukrem pudrem. OstudZ do temp. pokojowe;.
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5. Ubijaj aquatabe do uzyskania dosd sztywnej piany.
Czesciami wlewaj rozpuszczong czekolade (upewnij sie,
e nie jest ona gorgca) mieszajac dokfadnie szpatutka.
Zwréé uwage, by na dnie nie zostafa niewymieszana
masa.

6. Mus czekoladowy wylej na ostudzone ciasto i wstaw
do lodéwki na kilka godzin do lodéwki na kilka godzin.
7. Kiedy mus zastygnie, zdejmij obrecz tortownicy |
ozddb widrkami kokosowymi lub dowolnymi dodatkami.

Wskazowki

* Upieczone ciasto jest mocno wilgotne, wiec nie
sprawdzi sie tutaj pieczenie do suchego patyczka.
* Ciasto trzeba przechowywaé w loddéwce.
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Smoothie

Skiadniki

- 200 ml mleczka
kokosowego

- 200 ml jogurtu
naturalnego

- 200 g dragon fruit
- 100 g banana

- 200 g melona

- 1tyzka miodu

Przygotowanie

1. Obranego banana zmiksuj z jogurtem,
mleczkiem kokosowym i pofowa dragon fruit.
2. Po zmieszaniu sktadnikéw odtéz smoothie na
bok.

3. Pokrojonego melona zblenduj w oddzielne;
misce.

4. Przelej oba produkty do szklanki i doda;
miéd dla podkredlenia stodyczy
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Domowe masto
B Skladniki

't\-*fff B 1000ml émietany
B 36% prosto z loddéwki

<BE -1/2 tyzeczki soli -

B opcja na sfone masto

Przygotowanie

1. W misce robota kuchennego mocuje trzepaczke.
Przektadam $mietane z pojemnikéw. Jesdli nie ma robota,
uzyj miski i recznego miksera.

2. Zamykam wieczko i zakrywam korkiem, poniewaz
podczas miksowania maslanka mocno chlapie.

3. Wigczam mieszadfo, zamykam pokrywe i miksuje przez
6-8 minut. W tym czasie émietana sie ubije, po czym
zacznie wytrgcad sie masto. Poznasz to po dzwieku
poniewaz tuszcz zacznie zbijad sie w brytki. Na tym
etapie zmniejszam obroty do minimum i miksuje jeszcze
3-4 minuty. Ubicie idealnego masta zajefo mi doktadnie 9
minut z 1000 ml émietany, gdy robisz to mikserem recznym
moze ten czas sie wydfuzyd.

4. Odlej maslanke (zachowaj jg). Do misy robota wlej 1 litr
lodowate] wody, zamknij pokrywkaq i miksuj na $rednich
obrotach przez 30 sekund. Tq wode odlej a masto utormuj
w kule.

5. Domowe masto przetéz do pudetka i trzymaj w

loddwce 33




-3 szklanki maki pszenne;
(4509)

-3 /4 szklanki letnie;]
wody (190ml)

-pdttorej tyzeczki (5g)

| drozdzy instant (lub 20g
Swiezych drozdzy)
-péttorej tyzeczki cukru
-1 ptaska tyzeczka soli
-1 jajko

-2 tyzki mastq,
temperatura pokojowa

1. Wszystkie sktadniki wktadam do miski i zgniatam. Oc
momentu gdy ciasto zacznie tfadnie odchodzié od miski
wyrabiam jeszcze przez 5 minut. Ciasto odstawiam na 10
minut. Po tym czasie wyrabiam ponownie przez 5 minut.
Ciasto powinno byé prezne, o wyglagdzie i konsystencii
plasteliny. Ciasto przektadam do miski lekko
wysmarowanej olejem. Miske z ciastem przykrywam
$ciereczkq i pozostawiam na ok. godzine w cieptym
miejscu do wyroéniecia.

2. Wyroéniete ciasto dziele na 8 czesci. Z kazdej czeéci
formuje butke, uktadam na blaszke wyfozong papierem do
bieczeniq, lekko sptaszezam reka, przykrywam i
bozostawiam na ok.45 minut do wyro$niecia. (nie dtuze;,

00 sie za bardzo napuszq i stracq konsystencje kajzerki)
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Sernik krolewski
Skladniki

KAKAOWE CIASTO KRUCHE
2 szklanki (320 g) maki
poszenne|

szczypta sol;

1i1/2 tyzeczki proszku do
pieczenic

3 tyzki kakao

3 /4 szklanki cukru

200 g masta (twardego)

3 z6ttka lub 2 jajka

MASA SEROWA

1 kg zmielonego
trzykrotnie tlustego
twarogu

200 g masta (miekkiego)
3 /4 szklanki cukru

| opakowanie cukru
wanilinowego

4 jajka

| opakowanie budyniu
$mietankowego

Przygotowanie

KAKAOWE CIASTO KRUCHE

Prostokatng forme o wymiarach 20 x 30 cm posmarowad
mastem i wytozyé papierem do pieczenia.

Do miski wsypadé make, dodad sél, proszek do pieczeniaq,

<akao i cukier oraz pokrojone w kosteczke zimne masto.
Rozdrabniad sktadniki az powstanie drobna kruszonka
(palcami, mieszadtem miksera lub siekaé nozem na stolnicy).
Doda¢ jajka i potaczyé sktadniki w gtadkie oraz jednolite
ciasto. Utormowad kule, podzieli¢ na 2 czedci. 35




Jednq czesd ciasta wiozy¢ do lodéwki, drugqg
pokroié¢ na plasterki i wytozyé nimi spéd tormy,
ugnie$é palcami na réwny placek. Podziurkowad
widelcem.

MASA SEROWA

Piekarnik nagrzadé do 180 stopni C. Miekkie
masfo ubijad z cukrem i cukrem wanilinowym
orzez okoto 5 minut az bedzie biafe i puszyste.
Nastepnie stopniowo dodawad po jednym
26ttku caty czas ubijajae. Weiaz ubijajac
dodawad po tyzce twardg. Na koniec
zmiksowad z budyniem.
Biatka ubi¢ w oddzielnej misce na sztywna
piane, dodad do masy serowej i wymieszad lub
zmiksowad na matych obrotach miksera.

Mase serowq wytozyé na spdd. Na wierzch
zetrzed odiozong czedd ciasta (na tarce o
duzych oczkach). Wstawié¢ do piekarnika i piec
przez 45 minut.

Wyjaé z piekarnika i ostudzi¢. Mozna posypad
cukrem pudrem lub polaé lukrem cytrynowym.
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