@&/ TYCHY~DOBRE MIEJSCE KAMPANIA NA RZECZ ZDROWEGO ODZYWIANIA




Drodzy Rodzice,
Z prawdziwg przyjemnoscig oddajemy w Wasze rece ksigzeczke . Mate Ogrodki od kuchni”. Publikacja powstata w ramach miejskiej kampanii edukacyjnej
.Mate Ogrodki” przy wspotpracy ze .Zdrowym Przedszkolakiem.org”. Obie kampanie dotyczg prawidtowego zywienia i prowadzone s3 w przedszkolach.

Opowies¢ o Smietku — mistrzu segregaciji odpadow, a jednoczesnie sympatycznym przedszkolaku, ktory nie chciat jes¢ warzyw, wprowadza matych odbiorcow
w $wiat dobrego i naturalnego jedzenia. Przepisy znajdujace si¢ w ksigzeczce, to rozpisany tygodniowy jadtospis dla catej rodziny, uwzgledniajacy najnowsza
wiedze z tej dziedziny.

Zachecamy gorgco do wspolnego przygotowania positkow z dzie¢mi. Przy wielu przepisach znajdziecie specjalne zadania dla Matych Kucharzy. Ubierzmy
wiec naszego przedszkolaka w fartuch kuchenny i do dzieta! Ci, ktorzy probowali méwia, ze to najlepszy sposob na niejadka, a czasem tez na odkrycie
talentu kulinarnego.

Nad ksigzkg pracowali$my w sktadzie:
1 ‘ Zespot dietetykow, najlepszych kucharzy, specjalistow od ekologicznego przetwarzania kuchennych resztek i kochajgcych mam z organizaciji

Zdrowy Przedszkolak.org, z Urzedu Miasta Tychy i MPGO i EO ,MASTER” Sp. z 0.0.

¢ Emilia Lorenc — tworca projektu Zdrowy Przedszkolak.org, dietetyk, diagnosta laboratoryjny, biolog molekularny — www.zdrowyprzedszkolak.org
¢ Katarzyna Rudnicka Zdrowy Przedszkolak.org — Olsztyn, technolog zywnosci — www.SztukaOdzywiania.pl
Z D R O W Y * Marta Kierzkowska-Grzybek Zdrowy Przedszkolak.org — Wroctaw — http://kuchnianaturalna.blogspot.com
* Maria Hirowska Zdrowy Przedszkolak.org — Poznan — www.antoshkowesmaczki.pl
PrZE‘dSZkﬂla k.'ﬂrg ¢ Magda Gembacka — autorka bloga Am mniam http://ammniam.dziecisawazne.pl
¢ Magdalena Cielenga-Wiaterek — autorka bloga http://zielenina.blogspot.ie/
* Autor opowiadania: Katarzyna Woch — tworca projektu ,,Mate Ogrodki”, Urzad Miasta Tychy, Wydziat Informacji, Promocji i Wspotpracy z Zagranica
* Korekta: Magdalena Kulus - Urzad Miasta Tychy, Wydziat Informacji, Promocji i Wspotpracy z Zagranicg
* llustracje: Maksymilian Barcik; projekt graficzny, sktad, druk: dwajeden.com, studio-corner.pl

® Ksigzka powstata w ramach kampanii ,Mate Ogrodki” prowadzonej przez Urzad Miasta Tychy oraz
dzieki uprzejmosci autorek wspotpracujacych ze Zdrowym Przedszkolakiem.org, ktore udostepnity
swoje przepisy i zdjecia.

W ) Autorzy przepisow, to osoby zaangazowane w projekt Zdrowy Przedszkolak.org:

Ksigzke wydrukowano dzieki:

Sp.zo.0. HY~/D - MIEJS

. . Miasto Tychy www.umtychy.pl
Migdzygminne Y HEW-P Q
Prfetlzgi%biorstwo www.facebook.com/MaleOgrodki w2l Zgredk
Gospodarki Odpadami

i Eneregtyki Odnawialnej
www.master.tychy.pl
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Opowies¢ o chfopcu, ktory nie chciaf jes¢ warzyw ¢ ‘
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Smietek byt stworzakiem. Wyjatkowym. Jak kazdy. Bo przeciez kazdy jest wyjatkowy...

Jedng z wyjatkowosci Smietka byto to, ze lubit segregowac smieci. Wiecie, segregacja — czyli rzuty

do kolorowych koszy: zotty — plastik, zielony — szkfo, niebieski — papier. Poza tym Smietek

wyrozniat si¢ tym, ze bardzo szybko biegat i byt bacznym obserwatorem $wiata.

Nie lubit przegrywac¢, no i nie znat si¢ na zieleninie i catym tym zdrowym jedzeniu.

Mama Smietka nieustannie zastanawiata si¢, w jaki sposob przekona¢ synka do jedzenia warzyw.
Bez nich nie mozna przeciez wyrosna¢ na duzego i zdrowego stworzaka. Ku jej ogromnej radosci,

sposob odnalazt si¢ sam, dzigki pewnej listopadowej przygodzie.

Zaczeto sie w pochmurny poranek. Wtedy, kiedy mama zawotata na caty dom:

— Smietku, wstawaj. Zbieramy si¢ do przedszkola!




W przedszkolu przywitata Smietka wielka, pomarariczowa dynia. Lezafa przy wejsciu

i wyszczerzata swoje dyniowe zgby w krzywym usmiechu. Smietek nie byt pewien

czy ja polubit. Troche go przestraszyta i najchetniej uzytby swoich czarodziejskich mocy
do ..zniknigcia dyni”. Czgsto probowat swojego CZARU ZNIKANIA na rzeczach,
ktorych nie lubit. Wyprobowywat go nawet na zdrowym jedzeniu mamy, ale nie zawsze
dziatat. Czasem okazywato si¢ po prostu, Ze to co miato znikng¢, lezy pod stofem i wcale

nie jest zniknigte tylko rozpfaszczone na podtodze. Mama nie lubita wigc tego zaklecia.




Dynia nie byta jednak najgorsza rzecza, jaka spotkata Smietka w tym tygodniu. Tuz przed obiadem

w srode, do sali, zamiast pani Obiadkowej z tacami, wszedt usmiechniety stworzakowy tata. Miat

burze rudych, rozwianych wtosow i chude dtugie rece. Zza jego plecow niesmiato wygladata
tak samo ruda stworzakowa dziewczynka. Jej wtosy krecity sie i falowaty wokot piegowatej
twarzy. Byta wysoka, wyzsza od wszystkich przedszkolakow w ich grupie. ..
— Dzien dobry Mitko — pani Irenka ruszyta z usmiechem w strong stworzaczki, a nastepnie
dodata w strong stworzakow-przedszkolakow — Oto wasza nowa kolezanka, Mitka

Kubetek. Teraz siadamy do obiadu. Bedziecie mogli si¢ lepiej nawzajem poznac,

kiedy wyjdziemy do ogrodu $wigtowac zbiory dyni i gruszek.




Najgorsze byto wtasnie to, co wydarzyto si¢ podczas poobiedniej zabawy

w ogrodzie. Zepsuto to Smietkowi humor na cafe popotudnie. Mitka okazata sie

bowiem najszybszym biegaczem w ich grupie, a nawet w calym przedszkolu.
Smietek byt pewien, ze gdyby wybiegta za bramy ogrodzenia, okazataby sie
tez najszybsza na catym osiedlu, a potem moze i w miescie, i na swiecie —

w zaleznosci, gdzie by pobiegta.
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Nastepnego dnia cafa grupa przedszkolna wyszfa na spacer. Szli na nowy plac zabaw w Lesnym Parku. Smietek nie mogt sie

doczekac, kiedy dojda do celu. Jedna rzecz tylko niepokoita chtopca — kilka par przed nim wystawata gfowa Mitki Kubetek.

Pewnie znowu bedzie chciata sig $ciga¢ i Smietek z nig przegra. A Smietek przeciez nie lubit przegrywac.

’

Po dotarciu do parku, przedszkolaki-stworzaki z dzika radoscia rzucity sie w strone zielonych

pagorkow. Zupetnie nie zwazaty na polecenia pani Irenki, ktora probowata utrzymac porzadek.

- Dzieci, prosze nie wychodzi¢ poza linowe ogrodzenie! Wszyscy trzymamy si¢ placu zabaw. ..
Smietek obserwowat, jak jego koledzy i kolezanki, rozbiegaja si¢ we wszystkich mozliwych kierunkach.
Tylko Mitka Kubetek siedziata przy pobliskim krzaku i szukata czegos w swoim plecaku. Smietek

postanowit ukry¢ sie, poki czas, za najdalszym pagorkiem.




Witedy wiasnie zauwazyt tajemnicze blyski wsrod pobliskich zarosli. Juz chciat pobiec w ich strone, kiedy
zorientowat si¢, Ze s3 one poza granicami placu zabaw. A przeciez pani Irenka wyraznie powiedziata, Zeby
nie wychodzi¢ za linowe ogrodzenie. Jego ciekawos¢ zaczeta podskakiwac i wywija¢ kozty w brzuchu. Uczucie

byto nie do wytrzymania. Na domiar wszystkiego biyski w zaroslach stawaly si¢ coraz czestsze i jasniejsze.

Smietek nigdy nie tamat zakazéw dorosych, ale tym razem czut, Ze nie wytrzyma. Mysli kottowaly mu sie

w glowie. Zostanie bohaterem, kiedy pokaze znalezisko kolegom! Albo nie, nie pokaze, to bedzie jego stodka

tajemnica. .. jego skarb! Zaczat si¢ skrada¢ w kierunku ogrodzenia, zapominajac o otaczajagcym go Swiecie. ..




Nagle ocknat si¢ na trawie. Lezat w miejscu, gdzie wczesniej widziat blyski, po ktorych w tym momencie nie byto

$ladu. Pochylata si¢ nad nim zaniepokojona pani Irenka.

— Smietku, jak sie czujesz? Czy cos cie boli? — dopytywata cichym gosem.

— Nie, wszystko dobrze, nic mi nie jest... tylko skarb gdzies przepadt... — odpart niepewnym glosem Smietek, patrzac na zarosla.
— Cate szczescie, ze Mitka cie zauwazyta — przerwata mu pani z wyrazng ulga.

Wszyscy stali dookota Smietka, lecz nikt nie zwracat na niego uwagi. Szeptali podekscytowani o jakims bohaterze i superszybkosci. Smietek wytezyt
stuch. Mowili o Mitce? Ale dlaczego akurat o niej?

— Prosze pani, co si¢ stato? Co zrobita Mitka? — zapytat po cichu

— Mitka cie uratowata, Smietku — odparta z usmiechem pani. — Zauwazyfa, kiedy wymknates sie za ogrodzenie placu zabaw i pobiegta za tobg.
Cate szczescie, ze jest mistrzem w biegach. Zdazyta dobiec do ciebie zanim wpadte$ w ten dot peten pottuczonych butelek. Niestety nie
wyhamowata i zbyt mocno ci¢ odepchneta. Zemdlates, kiedy si¢ wywrdcites. Musimy sprawdzi¢, czy nie uderzytes sic w gtowe. Wezwalismy
karetke pogotowia. Zaraz tu bedzie...

Pani wcigz opowiadata o tym co sie wydarzyto, ale Smietek juz nie stuchat. Zauwazyt Mitke, ktora mu sie przygladata.

— Ale walnates. .. przepraszam, chyba za mocno ci¢ popchnetam... nie chciatam, Zeby$ wywrocit si¢ w to szkto — mowita nieco
zawstydzona.

— Mitka... — przerwat jej Smietek — co whasciwie wyciagatas z plecaka tam pod krzakiem na placu zabaw?

— Co? Ja? — Mitka miata zaskoczong ming — Aaa — usmiechneta si¢ szeroko — to byty moje zaczarowane
papryczki. Wiesz, te, ktore dodajg mi mocy... to dzieki nim tak szybko biegam — dodata juz szeptem, jakby
zdradzata najwigkszg tajemnice.

Karetka odjechata. Dzieci rozbiegly sie po placu zabaw, zapominajac o wypadku. Smietek byt caly i zdrowy.
Siedziat teraz z Mitka, ktora ukradkiem pokazywata mu zawartos¢ swojego plecaka i opowiadata cos z przejeciem.
Czut si¢ wspaniale. Czy to mozliwe, Ze tak $wietnie bawit si¢ z Mitka? Z ta samg dziewczynka, przed ktorg

jeszcze dzis$ rano si¢ chowat?



vide

— Talerzyk dla Smietka, talerzyk dla mnie... — méwita pod nosem. — Suréwka obok mnie, bo synus i tak nie Zje. ..

Mama w zamysleniu ustawiata jedzenie na stole kuchennym.

Smietek wdrapat sie na krzesto i rozejrzat po stole.

— Mamo, a dlaczego ja nie mam zadnych warzyw?

— A chcesz?! — ozywita si¢ mama

Patrzyta ostupiata, kiedy synek, ktadac sie na stole i stekajac .juz schodze, juz schodze”, siegat po zo6tta miske z suréwka, a nastepnie przerzucat jej
zawarto$¢ na swoj talerz.

— Mamo, a wiesz, ze warzywa dajg super moc? Jak je zjem, to wygram biegi z Mitkg Kubetek. Ona najszybciej biega w calym przedszkolu. I wiesz co?
Nie chce juz samych sokow. Bede pi¢ wode, bo ona tez dodaje predkosci — dodat z petnymi ustami kapuscianej surowki.

— Mamo, a czy ja mogg cos ugotowac, co$ ,co sam wybiore? Bo Mitka Kubetek powiedziata, Ze biega tak szybko, bo je TONE warzyw... Mamo, ile to jest tona?
Czy w tej misce jest wiecej czy mnief? . ..i powiedziata jeszcze, ze RZADZI w kuchni, Ze sama wybiera, kiore warzywa chce zjes¢ i nawet sama je kroil NOZEM! Czy ja
tez moge cos pokroic? Czy moge dostac z6tta papryke do pokrojenia? Wiesz, ja najbardziej lubie kolor Zotty — Z6tta papryke, zotte pomidory, Zotte. ... cukiernie. ...

— Cukinie — poprawita delikatnie mama

— Tak, cukirnie... — odpart w zamysleniu Smietek — Mamo, czy myslisz, ze one majg w sobie duzo cukru, tego zdrowego, a nie ... chorego?

Mama usmiechneta sie szeroko.

— Mozemy to sprawdzi¢ w Internecie, mam tam swoje ulubione strony, gdzie jest mnostwo madrosci. Rowniez na temat cukru.

— Mamo...? — Smietek wygladat, jakby zaraz miat zdradzi¢ mamie najwigkszy sekret — Mamo, a wiesz co jest najlepsze w tych twoich
warzywach? — zapytat.

— To, ze pozwalajg wygrywac¢ zawody w bieganiu? — upewnifa si¢ mama.

— Nie, wcale nie! — Smietek ozywit sie, ze bedzie mogt zaskoczy¢ mame — Najlepsze jest to, ze przez te warzywa poznatem si¢ z Mitka.
Mitka to moj najlepszy przyjaciel i juz nie boje sie z nig Scigac. A jak przegram, to i tak bedzie swietna zabawal

— Synku — mama przykucneta przy Smietku — widze, ze jestes bardzo zadowolony ze swojego odkrycia. Ciesze sie.
A mowitam ci juz, Ze dla mnie zawsze bytes i bedziesz moim najukochariszym superbohaterem? I to nie dlatego,
ze potrafisz jak nikt na swiecie posegregowac $mieci i ze szybko biegasz. ..

- A dlaczego mamo? — Smietek spojrzat zaintrygowany.

- Dlatego, kochanie, ze jestes — mama pogtaskata synka po czole — jestes jedyny w swoim rodzaju, Smietku.

Jestes wy-ja-tko-wy.
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Sniadanie

Butka z ziarnami,
naturalnym mastem,
@  szynkqzindyka

¥  isalatk
AL . Emilia Lorenc 4

Sktadniki satatki:
satata lodowa, pomidor,

prazone pestki z dyni, Napo']
sok z cytryny, : 3 g
pieprz, sdl, miodowo zmbzrowy
oliwa z oliwek lub olej Iniany g Sktadniki napoju:
N, G

tyzeczka startego Swiezego imbiru,
2 tyzki naturalnego miodu, woda

Przygotowanie:
Satate porwac w palcach (nie kroic¢

nozem), pomidory pokroi¢ w plastry.
Wymieszac wszystkie sktadniki.

Przygotowanie:

Imbir i miéd zala¢ cieptq wodg.
Odstawi¢ na 2 godziny lub na noc.
Przed wypiciem, doda¢ pot wycisnietej
Cytryny i cieptq wode.

Pamietajcie idac rano po butki do sklepu, zeby wzia¢ ze soba torbe © .
wielokrotnego uzytku! A jesli zdarzy sie przyniesé¢ ze sklepu torebke

foliowa, postarajcie sie uzy¢ jej ponownie, a na koniec wyrzucié do a
z6ttego kubta na odpadki plastikowe. Szklana butelke po oliwie :
wyrzucamy do kubia na szkio - koloru zielonego.
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Przygotowanie:
Dynie i marchew pokroi¢ w kostke,
podsmazy¢ na oliwie z oliwek

do momentu,
az warzywa bedq
miekkie.

—
e

kolendrq, pestkami dyni
i skropic olejem
z pestek dyni.

potqczonej z mastem. Doda¢ posiekany
czosnek, a nastepnie zala¢ bulionem
i mlekiem kokosowym. Catos¢ gotowa¢

Zupe doprawic do smaku solg,
pieprzem, kardamonem, curry,
imbirem a nastepnie doktadnie

zmiksowac i przecedzi¢ przez sito.

Przela¢ do miseczek, posypa¢ posiekanq
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biad : Przygotowanie:
o | u u u u ﬁ u u n ‘n Do jednego garnka wrzuci¢ wyptukane wszystkie

. . kasze, stonecznik, sél, tymianek i zala¢ wodgq
Pap’ry ki 3 cm powyzej powierzchni sktadnikéw.

. Po zagotowaniu, doda¢ do garnka soczewice
nadziewane i szklanke wrzqtku. Gotowa¢ 10 minut na
matym ogniu czasem mieszajqc. Zdjqgc z palnika
2 i przykry¢ pokrywkq. Obra¢ pieczarki i cebule,
Sktadniki: pokroi¢ w kostke i udusi¢ na oliwie z oliwek
z dodatkiem pieprzu i soli. Uduszone pieczarki |

Emilia Lorenc

8 kolorowych papryk
po 1/3 szklanki: kaszy jaglanej,

i cebule dodac do kasz, wymiesza¢ i doprawic¢ |
kaszy gryczanej, ryzu bragzowego, do smaku solq i pieprzem.
stonecznika Optukac papryki, odcigc¢ jej gérnq czesé i oczys¢
pot szklanki soczewicy czerwonej z pestek. Nadziac papryki farszem. Utozy¢ w
30 dag pieczarek | naczyniu zaroodpornym lub rondlu podlewajqc
2 cebule oliwq z oliwek. Zala¢ do potowy papryk sokiem
oliwazoliwek pomidorowym. Posypac oregano i bazyliq.
tymianek Przykry¢ pokrywkq. Papryki mozna piec —

|w piekarniku lub na ogniu w rondlu,
do miekkosci papryk. Podawac ciepte,
polane sosem pomidorowym

i posypane zielongq pietruszkg.

sol
pieprz
1 litr soku pomidorowego

Pestki z papryki sSwietnie nadaja sie na kompost! Wyrzuécie je do kubl?. _
razem z innymi organicznymi odpadami po surowych owocachf warzyv_vach. S],(O:I-:‘kl
po dyni tez tu Swietnie pasuja! Czy wiecie, ze na odpadki orgar_uczne mfaw1my
tez odpadki mokre? Plastik, szkto i papier nazywane sa odpadkami suchymi.

—
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Kisiel gruszkowy i
Magda Gembacka |

Kom ili
Skfadniki: i POL Sliwkowy
gruszka
MBI ) Sktadniki satqey;.
maka ziemniaczana %2 kg Sliwek Wegierek.
cynamon (na czubku tyzeczki) J 2 litry wody
2 gozdziki, miéd (opcjonalnie)

Myzeczka cynamony,

Przygotowanie:
Wla¢ wode do garnka. Zanim woda 1
sie zagotuje, dodac tyzeczke maki

ziemniaczanej (mqke wymiesza¢ uprzednio 5;?; gs 7t o an’?: )

zzimnq wodq). Gruszke zetrze¢ na grubej d IWki i Wyjqcé pestk;. Whozy¢ Sliwki
tarce, wrzucic¢ do garnka, dolac troche 0garnka, zala¢ 2imng wodq dodge
wody jesli potrzeba (woda powinna ledwo ynamon. Goto wacng o gniu. Mo
przykrywac owoce). Doda¢ gozdziki i dostodzi¢ syropem z g gaw /.b Zna
cynamon. Mieszac, az sie zagotuje gryczanym. Y Iub miodem

i zgestnieje. Kiedy przestygnie, mozna
dodac midd, jesli gruszka byta zbyt
. kwasna.

sprobowanie
sliwek czy sa
wystarczajgco
stodkie
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Przygotowanie:
Ziarna namoczy¢

(na minimum 4 godziny),
po czym zmiksowac

Z resztq sktadnikow.

Pasta nadaje sie do
Makaron razowy pieczywa, makaronédw,
2 nalesnikéw itp.
& pesto pietruszkowym
1 oliwq z oliwek
2 pomidorem
Marta Kierzkowska-Grzybek
Sktadniki:
peczek natki pietruszki
1/2 szklanki nasion stonecznika - )
1/2 szklanki nasion dyni ’)
1/3 szklanki oliwy z oliwek
3 tyzki parmezanu, czosnek

sok z cytryny

Foliowe opakowanie po makaronie wrzuce do zditciaka. Zanim poz?ede
sie woreczkéw po nasionach sionecznika i parmezanie - dokitadnie
je optucze. Tez sa foliowe - do jakiego kubla trafig?
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Sniadanie

Czy wiecie, do jakiego kubta wyrzucamy
skorupki po jajkach? To odpadki organiczne.
Doskonale nadaja sie na kompost. Czym

jest kompost? To odpadki ze sSwiata

roslin lub zwierzat, ktére butwieja,

az w koncu staja sie wspaniatym pozywieniem
dla wzrastajacych roslin. Kompost jest
naturalnym i zdrowym dla przyrody nawozem.

=

skomponowanie .
butki wedtug uznania
z dostepnych

1 e
|
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Pasta z jajka
1 szczypiorku

2 grahamkaq,
pomidorem i salatq

Emilia Lorenc

ey g

szczypiorek

majonez
| pieprz Przygotowanie:
pomidor Jajka ugotowac na twardo, pokroi¢
satata na drobno, dodac szczypiorek i tyzeczke
majonezu. Doprawic¢ pieprzem.
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Zupa ogorkowa
g kaszq jaglanag
i ziemniakami

Emilia Lorenc

Sktadniki:

pot szklanki kaszy jaglanej

4 duze ziemniaki

2 marchewki

cebula

kawatek selera

duza petna szklanka startych
kiszonych ogérkéw

dwie tyzki oliwy z oliwek

koperek swiezy

tymianek

sOl, pieprz

jogurt naturalny (opcjonalnie)

(]
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Przygotowanie:

Warzywa obrac, pokroi¢ w drobng
kostke i wrzucic do garnka z zimnq
wodgq. Doda¢ optukanq kasze
jaglang, ziota i oliwe. Gotowac

do miekkosci, a nastepnie doda¢
starte ogorki. Doprawi¢ do smaku
pieprzem i solq.

C
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ozdobienie zupy
w talerzach duzg kropla
jogurtu naturalnego
i koperkiem




Kto zna piosenke o pierogach?

A moze wierszyk o kaszy?

Emilia Lorenc

Sktadniki na ciasto:

1/2 kg maki orkiszowej lub
maki razowej pszennej
drobno-mielonej

dwie tyzki oliwy z oliwek,

sol, gorgca woda

Sktadniki na farsz:
1 szklanka kaszy gryczanej
2509 sera biatego lub

. mata bryndze owcza

“4 cebuladuza

1 | oliwa z oliwek

! pieprz, sl

wycinanie kotek
i nadziewanie farszem  Ja

I .

I TR

Pierogi 2 mqgki razowej
2 kaszq gryczanaq,
biatym serem i cebulkq

N

Przygotowanie:

Wysypac¢ mqke na stolnice, zrobi¢
doftek na srodku, dodac¢ oliwe

z oliwek, sél i cieptq wode.

Wyrobi¢ dobrze ciasto (ma byc
miekkie). Ugotowac kasze gryczanq
w lekko osolonej wodzie i ostudzi¢.
Cebule pokroi¢ w drobnq kostke

i zeszkli¢ na oliwie z oliwek.

Do kaszy dodac cebule, ser i dobrze
wymieszac doprawiajqc solq

i pieprzem. Rozwatkowac ciasto

na cienkie placki, wyciq¢ kétka

i nadziewac pierogi farszem.
Ugotowac. Podawac polane mastem.




wtorek EEEEEEsRRRE:

Surowka z kapusty
pekinskiej
i marchewki

Emilia Lorenc )
P Kompot jabtkowy
Sktadniki: e
kapusta pekinska 4 . - Cyna
LI RS ‘ Sktadniki na ciasto:
jogurt naturalny - 4 duze jabtka
odrobina soku z cytryny . 3§ o
ST | \ £ tyzeczka cynamonu
P Swieze oregano g - i

¢ \ ' , - Przygotowanie:

N L Przygotowanie: : Obr};c'jabfka i wydrqzyc¢ gniazda,

7 L ] Poszatkowac kapuste i zetrze¢ pokroic¢ na S6semki. Wrzucié¢ do wody,

" < marchew. Doprawi¢ oregano, doda¢ cynamon. Gotowac na matym

;ﬁ e : 2 lep reem, YOG ogniu. Mozna dostodzic melasq.
} i sokiem z cytryny

&

-

N\a’lego

Woreczek foliowy po ogdérkach, kapuscie czy marchewce,

mozna umy¢é i ponownie wykorzystaé. A kiedy juz sie nie 8@

da nic z nim zrobié - wyrzucamy go do kubia K

na odpadki plastikowe. g
®)

N




wtorek

podwieczorek

Razowe cynamonowe
buleczki

Maria Hirowska

Sktadniki na ciasto:

14 szklanki maki pszennej jasnej (typ 650)

1 szklanka maki razowej drobno
mielonej lub chlebowej

5 szklanki soku pomarariczowego

3 czubate tyzki bragzowego cukru

1 mata tyzeczka cynamonu

1 jajko, 1 zottko

Va tyzeczki soli

5 stotowych tyzek dobrego oleju

15 g Swiezych drozdzy

4 tyzeczki bufki tartej

400 g sliwek (bez pestek)

50 g ptatkéw migdata

1 jajko roztrzepane,
do posmarowanj
buteczek

do dotkéow

wkiadanie owocow

Przygotowanie:
Wyjqé jajka z lodéwki, aby nie byty zbyt
zimne. Do soku pomarariczowego dolac
wrzqgtek tak, aby otrzymac 3/4 szklanki ptynu.
Dorzuci¢ drozdze, 1/4 szklanki mqki, 1 fyzke
cukru i zostawic zaczynie w cieptym miejscu
na 15 min. Zaczyn wiac do duzej miski, dodac
jajko, Zéttko, olej, cukier, cynamon i sél -
wymieszac. Dodac¢ wymieszane i przesiane
mgqki i wyrobic ciasto. Zostawic w cieptym
miejscu, az ciasto podwoi swojq objetosc.
Ciasto podzieli¢ na 8 czesci. Uformowac

kulki i roztozy¢ na blaszce. Odstawic w ciepte
miejsce, az kule podwojq swq objetosc.

Dnem szklanki wycisngc¢ na srodku dotki
(nalezy mocno dociskac, az do samego dna).
Posmarowac brzegi butek rozrobionym
jajkiem. Wsypac do kazdego dotka pot
tyZeczki butki tartej i wtoZy¢ owoce. Posypac
ptatkami migdatéw. Piec okoto 20 minut,

w temperaturze 190 stopni.




wtorek

kolacja

f
Iyyyyegungn

Przygotowanie:

Sezam uprazy¢ na patelni na ztoto,

a nastepnie zmieli¢ w mfynku do kawy
razem z algami. Warzywa obrac i utrzec
na tarce z drobnymi oczkami. Doda¢
jajko, mgke, zmielony sezam z algami,
doprawi¢ kozieradkq i solg morskq

do smaku. Jesli ciasto jest za geste,
mozna dodac nieco mleka zbozowego.
Usmazyc¢ na rozgrzanym oleju mate
placki. Osuszy¢ z nadmiaru ttuszczu
na reczniku papierowym. Mozna
podawac z prazonymi nasionami.




sroda
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Kas-za, Jaglang
< migdatam;

Emilia Lorenc

Skladniki:

kasza Jaglana
ptatkj Migdatowe
Suszone §liwkj
Masto

w& Opakowanie po kaszy juz puste? Sprawdimy, czy jest foliowe! Jesli tak,
’g 0‘.&@. wyrzucamy je do kubta zdéitego, w ktérym zbierane sa odpadki plastikowe.

PLASTIK

i L]
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Zupa 2 kaszq,
soczewicq i sosem

pomidorowym
Magdalena Cielenga-Wiaterek

Sktadniki
(na 2 | bardzo gestej zupy):

100 g kaszy jeczmiennej (peczaku)
100 g zielonej soczewicy
(moczymy razem z kasza przez noc)
2 tyzki masta klarowanego/
oleju roslinnego
garsc suszonych grzyboéw
zamoczonych na noc w %2 | wrzatku
1 duza marchewka, 1 duza pietruszka
kawatek selera, 1 por
lis¢ laurowy, ziele angielskie
sél, pieprz

Iyl vy TR

Sos:

puszka Pomidorgy, pelati

2 z3bki czos
nk ;
SO, pieprz,  zeczica cukr u,

2 tyzeczki suszonego Majerank
u

Pr. 2Y¥gotowanje-
Por pokroj¢

7 Wr'zucic’ Ziele  fjg¢
6t godzin Y na
e = Zmiksowq¢ razem

,SOS” j >
30s doda¢ doy , Przyprawic.

{ ot ;
Wymiesza¢: dopg >"/N€j2Upy, doktadnie

rawi¢ g
(Opcjona/nie— ¢ solqip

' ieprzem
‘ /yzecqu buliony y, broszky)




Szpinakowe nalesniki

migdatowymi
Magda Gembacka

Sktadniki na ciasto:
280 g maki pszennej/orkiszowej
razowej (typ 2000) lub graham
(typ 1850) (ok. 2 szklanki)
szczypta soli
1/2 tyzeczki zmielonej gatki
muszkatotowej
300 g zimnej wody
(ok. 2 szklanki)
2 tyzki oliwy z oliwek
1 jajko
duza gars$¢ $wiezego szpinaku

g

[

Nadzienie:
3309 pc’)’ct’(ustegot'
ko podprazony

65 g lek y
igdalowych,
miser turalnego;
piorkiem,

ok. 3 tyzek jogurtu na

3 cebule dymki ze szczyp! '

2 tyzki drobno posiekane) natki

pietruszk'\,

2 tyzki oliwy
sol

warogu
ch ptatkow

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

\\\\\\\\\\\\\\\

2 oliwek,

?
Z
—4/
g
g
z

IR

> twarozkiem i platkami i

- .
nalezy n

IR

Przygotowanie:

. Z poclja.n ych sktadnikéw zrobi¢ ciasto
nalesnikowe. Na koniec doda¢ do nie
dro{ano Ppokrojony szpinak (catos¢ %

| mcl)zr]a. ch wile zmiksowac blenderem
,':?e ,e;ss;);li:] bequ/ miaty wtedy bardziej ,
| WStayW ,':_f ony kolor). Gotowe
na okoto 30 minut do lodéwki
W tym czasie drob ekac ceb,
ze.szczypiorkiem i pr;;s,)r:zl;)ll(? ;;52;3:(/56 Zym/“?
tyzkach ?{iwyz oliwek. Wystudzic. Nasi {
zqiqczyc I wymiesza¢ ze sobq twc;rég -
lgdaf.y,.podsmaz'onq cebulke i po :

sktadniki nadzienia. =

iclf;rt:’nales’nikowe wyjqc z lodéwki H
ieszac. 4% Sniki

niewielkiej i/oi’gazyc oleinliog

| '

b

" i L L ¥ L
oliwy. Smazqcnd patelni teflonowej
ala¢na patelnie troszke ohwy,, -
telni i zetrzec J€J

zprowadzi¢ po catejpa ¢
s szego nalesnika,

nadmiar. Usmazyc pierw
kolejne smazy¢ juz bez dodatkowego

czania atelni. -

- rI:I(LHL:JSS;‘ICIZ'oneﬁales’niki rozprgvyadzm
farsz, Ztozy¢w trojkqty i smazyc
(na niewielkiej
7 dwdch stron, @
podawac z jogurtem
dodatkowo pozyp;a‘fv ;zm '

i mi migdato .
'Sr\)/\i?et:(r?ie sma?(uje 2 kompotemZ gruszek!

iloéci ttuszczu Jub bez)

7 lekko sie zarumieniq.
tem. Nalesniki mozna
czypiorkiem



droda

podwieczorek

A Ogryzek jabika? Do brazowego kubta
. “'k z odpadkami organicznymi! Papierowe
A : X .
opakowanie po cynamonie pasuje do
it niebieskiego kosza na makulature. f
CARIER

=
B e




droda

kolacja

rozgniatanie
awokado
N

Iy eetaen

Przygotowanie:

Obrane awokado rozgnies¢ widelcem,
dodac sok z cytryny, czosnek i s6l. Catos¢
wymieszac. Powstatq pastq posmarowac
kromki chleba i posypa¢ pestkami dyni
(dzieciom, ktdre jeszcze dobrze nie gryzq
pestki mozna zmielic).

Danie swietnie nadaje sie do wykonania
przez Matego Kucharza, przy instruktazu
rodzica.

Guacamole

2 chlebem razowym
Magda Gembacka

Sktadniki:

1 dojrzate awokado

1 maty zabek czosnku

1 tyzka soku z cytryny

lekko podprazone pestki dyni

kilka kromek petnoziarnistego
chleba na zakwasie

sol




czwartek

Sniadanie

Pamietajcie, ze sSrodek papryki z pestkami znakomicie
nadaje sie na kompost!

skomponowanie
Llubionej kanapkl




czwartek
obhiad

N o DTTHULULLY
NG

Przyprawy: -
zeczka mig
’?)’/'zeczka nasion kopru

: Yoskiego
.przypraw'enie \:I;‘y-zka nasion kolendl:}l
: SpréboWam-e 1/2 tyzeczki Cz.ar-r::;zzir:wbiru
i swiez
0 smaky
3 liscie la vozieradki

1 tyzka mielonej .
s6l morska wg uznamz?‘_amar.|
2 tyzki sosu sojowego 2
1 tyzka tymianku suszoneg

Zupa kapusciana

Maria Hirowska

Sktadniki:
1/4 gtéwki kapusty witoskiej
2 marchewki
2 pietruszki
gar$c¢ glonéw wakame
(opcjonalnie)
3 ziemniaki
1 maty por ,
puszka dobrych pomidoréw
bez skorki lub szklanka gestego
przecieru pomidorowego .
3 tyzki stotowe nasion dyni
3 tyzki dobrego oleju

)
e i ¥ r

Dlaczego méwi sie
w »kapusta — gtowa
pusta’? Nigdy nie ’
widziatem kapusty, ktéra
bytaby pusta w Srodku...

Lttty -

Przygotowanie:

Do duzego garnka wia¢ troche wody

i dodac olej. Na rozgrzany garnek

wrzucic czarnuszke, miesza¢ az pusci
aromat. Wrzucié¢ drobno poszatkowang
kapuste, pokrojone marchewki oraz
pietruszke i por, Podsmazy¢ pare

minut, mieszajqgc. Doda¢ kozieradke,
50s sojowy, tymianek, miete, nasiona
kopru, kolendre. Podsmazyc¢ 2-3 minuty,
zraszajqc wodq. Zala¢ wrzqtkiem, doda¢
liscie laurowe, przykryc i gotowac na
matym ogniu. Po okoto 20 minutach
dotozy¢ ziemniaki pokrojone w mate
kawatki oraz imbir i sok pomidorowy.
Gotowac jeszcze okoto 30-40 minut na
malerikim ogniu.




czwartek
obiad  JFIFETE TR,

| Bollety 10s0si0y.
-Selerowe < musem

< Qwokado
Marta Grzyhek

Sktadniki:
400 g filety 5 tososia
“2 Sredniej
Wielkoscij selera
1 mata Czerwona
cebula
2 czubata tyzka
pOsiekanej
natki pietryszk;
1 jajo
2 tyzki soky
Z Cytryny
4 tyzki platkéw
Owsianych
Sé, i pieprz dO
Smakuy

TUeeseyuye

Ziotowy dip z awokado:

1 dojrzate awokado

2 tyzki mieszanki $wiezych ziot
2-3 tyzki soku z cytryny

sOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Seler zetrzec na tarce o matych
oczkach, wymieszaé z tososiem
i resztq sktadnikéw. Mase podzieli¢
na 8 porcji, uformowac okrqgte
kotlety i utozy¢ na rozgrzanej patelni.
Kotlety smazyc na srednim ogniu,

z dwdch stron, na rumiano.

__/ @a’(eg o) /I'(/ Podawac z dipem z awokado.

ez.le‘)?

Awokado na dip
zmiksowac lub
rozgnies¢ widelcem,
dodac ziota i sok

z cytryny. Doprawic.

| IR




czwartek

podwieczorek ; i’
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Gruszka gotowana 4
polana gorzkq
czekoladq

Emilia Lorenc

Sktadniki: ’

4 gruszki :
pot tyzeczki cynamonu W
3 gozdziki

tabliczka gorzkiej czekolady 98%
ptatki migdatowe

- .

Przygotowanie:

Gruszki obrac¢ ze skorki i wlozy¢
w catosci do garnka, zala¢ wodg,
doda¢ cynamon, goZzdziki.
Gotowac do miekkosci.

Tabliczke czekolady rozpusci¢

w rondelku. Podprazy¢ na suchej
patelni ptatki migdatowe.

l

Ugotowane gruszki,
utozy¢ na talerzyky,
polaé czekolada

i posypa¢ ptatkami
migdatowym;. Doprawi¢®




czwartek

kolacja

-y
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Burak z serkiem kozim

Emilia Lorenc

Sktadniki:

4 ugotowane buraki

serek kozi lub oscypek

Swiezy tymianek lub rzezucha lub
szczypiorek

Przygotowanie:

Buraki pokroic¢ w plasterki, potozy¢
na nich serek kozi. Posypac tymiankiem
lub rzezuchq lub szczypiorkiem.
Podawac z butkq razowq z mastem.

UUIH gy

Bk sapir g
C .
Emilia Lorg{)kzem
Sktadnik;.

UQOtOWane bu,,.ak,-
Oscypek

rzezucha [yp SZczypiorek
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Granola 2 mlekiem
ry2owym lub

migdalowym
Magda Gembacka

Sktadniki:
200 g ptatkéw owsianych,
200 g ptatkéw orkiszowych,
100 g ptatkow amarantusowych
(dostepne w sklepach
ekologicznych),
200 g posiekanych migdatow,
100 g pestek stonecznika,
50 g ziaren jasnego sezamu,
200 g rodzynek,
50 g suszonej zurawiny,
100 g suszonej jezyny,
" 5 lyzek syropu z agawy,

3 tyzki oleju rzepakowego
nierafinowanego,
2 tyzeczki cynamonu,
2 tyzeczki kardamonu,
2 tyzeczki esencji waniliowej

l"lh
3

llll.ljlll:l 11

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki oprécz suszonych
owocow wymieszac i rGwnomiernie
wysypac na blache wytozong papierem
do pieczenia. Piec w temp. 180°C,

okoto 30 minut, co jakis czas mieszajqgc. |
Nalezy uwazac, aby sie nie spalita.

Po wystudzeniu do granoli dodac¢
suszone owoce, wymieszac i przetozy¢
do szklanego pojemnika, szczelnie
zakrecic. W taki sposéb granole mozna
przechowywac przez kilka tygodni.

Wskazowki:

Suszone jezyny i zurawine mozna
pomingc¢ lub zastgpic innymi
suszonymi owocami.

Wszystkie sktadniki oprécz oleju, syropu
zagawy i esencji waniliowej, mozna
tylko wymieszac i mamy juz gotowe
musli. Najlepiej podawa¢ zalane
mlekiem ryzowym lub migdatowym.




1

Posypanije qulaszy
ppsiekanq natka
Pletruszki iloscia
wedtug uznania

STy ruten

Gulasz fasolowo-

Riemniaczany
Magdalena Cielenga-Wiaterek

Sktadniki na 6-8 porcji:
150 g biatej fasoli (namoczonej na noc)
4 tyzki oliwy
lis¢ laurowy, gatazka rozmarynu
800 g ziemniakéw
(najlepiej nierozpadajacych sie, np. Irga)
200 g cebuli, 3 zabki czosnku
2 tyzki oleju
1 puszka pomidoréw
1 tyzka koncentratu pomidorowego
1 fyzeczka stodkiej papryki
2 tyzki kaparéw
2 tyzeczki otartej skorki z cytryny
(najlepiej ekologicznej, niewoskowanej)
sol, pieprz
peczek natki pietruszki

. a.' . Wieﬂia -
Vos apet)’t” itra 3 kofzenw
Na POPraw‘% 7q NO k lub 2 k
otrawy WL e lyzec?tE
sonfil W aéwi a

Ajeshi wdz:fmsieu kupo

UUﬁ!unu i

Przygotowanie:

Fasole optukac, zala¢ swiezq wodg,
dodac 4 tyzki oliwy, zqgbek czosnku,
rozmaryn i lis¢ laurowy. Zagotowac,
zmniejszy¢ ogieri | gotowa¢ do
miekkosci, okoto godziny. Studzi¢

w ptynie, w ktérym sie gotowata.

Gdy fasola jest juz zimna odsqczy¢ jq
na sicie, zachowujqc ptyn. Usunq¢ lis¢,
rozmaryn i czosnek, jezeli jest potrzeba
uzupetni¢ wodgq, aby otrzymac w sumie
800 ml ptynu.

Ziemniaki obrac. Odtozy¢ ok. 100 g,
pozostate pokroi¢ w duzq kostke.
Cebule i czosnek obra¢. Cebule pokroic¢
w drobnq kostke, czosnek przecisng¢
przez praske albo drobno posiekac.

W duzym garnku rozgrzac 2 tyzki oleju,
zeszkli¢ cebule i czosnek. Wrzuci¢

ziemniaki. Obsmazy¢.
ERE =T

Doda¢ pomidory pokrojone w kostk?
i ptyn zachowany z gotowania fasoli,
koncentrat pomidorowy i stodkq
papryke. Dusi¢ na matym o.gniu pod
pokrywkq az ziemniaki zmiekng,

okoto 30 minut, mieszajqc od czasu

do czasu.

zagotowac.

)

:

¥

100 g zostawionych ziemniakow
zetrze¢ na bardzo drobnej tarce,
dodac je razem z fasolq, kaparami,
skorkq z cytryny i doprawic do .
smaku solq i pieprzem. Ponownie



Surowka z kiszonej
kapusty

2 Sktadniki:
r 'I'f Ryz brqzowy na Sypko kiszona kapusta
' 1 v Sktadniki: jabtko '
- N ¥ - ryz brazowy natka pietruszki
T e B lyzeczka masta oliwa z oliwek lub olej Iniany
mr T R . RS o S T e tEpTS
T e Y <

Przygotowanie:
Kapuste pokroic¢ na drobno, dodac do
niej starte jabtko, doprawic pieprzem,
dodac natke pietruszki i oliwe.

Ryba w panierce

Przygotowanie:
Emilia Lorenc

Ryz wrzuci¢ na roztopione masto.
Podsmazyc¢, az ziarna zrobiq sie

Skladn{ 05 . przezroczyste. Zala¢ wodq w stosunku

r){lloa = filety.op. miciny, 2:1 (2 razy wiecej wody). Gotowac

';?J ta tarta na matym ogniu, mieszajqc od czasu

jajko i 8o czasu, az ryz ,wypije” wode. Z A G A D KA
Przygotowanie: _ - . Co to jest?

Rybe optukac, posolic, obtoczy¢ - 28 - " " AT \ Znajdziesz ja w kuchni

w roztrzepanym jajku i bufce tartej. = v £\

1 jest sprawiedliwa?
Smazy¢ na oleju rzepakowym. i



l

Sok $wiedy wyciskany
lub mus owocowo-
-warsywny

[ Sktadniki:
15 éwiezego ananasa,
soczyste jabtko,
1 marchew,
1 gruszka,
2 liécie sataty rzymskiej,
natka pietruszki (opcjonalnie)

Przygotowame
| wszystko umy¢, obra¢, wyjaé
’ gniazda nasienne. Zblendowac.



piatek

kolacja
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Dwie wieze
2 amarantusem
i maslankq

Magdalena Cielenga-Wiaterek

Sktadniki na ok. 30 plackow:

1Ya szklanki maki pszennej

5 szklanki maki pszenne razowej

5 szklanki poppingu z amarantusa
(tj. preparowanych nasion
amarantusa) lub 1/4 szklanki

ugotowanych ziaren*

3 tyzki brazowego cukru

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody

szczypta soli (w przepisie - 1 tyzeczka)

2 duze jajka

134 szklanki maslanki

3 tyzki oleju rosdlinnego

Wybudujemy wieze. .. |

| | ¥ ‘

-; chociazby pszenica. Zawiera tez WItammyA B, C i E.

Ciekawostka: amarantus, po polsku - szartat, to wyjgtkowe
zboze, uprawiane od tysiecy lat. Zawiera bardzo duzq ilos¢ tatwo
przyswajalnego biatka (biatko zamarantusa przyswaja sie w 75%

podczas gdy z miesa w 70%, a z mleka 72%). To oczywiscie nie

wszystko — szartat to bomba sktadnikéw mineralnych - zawiera

uuuuuvuuujﬁ

Przygotowanie: s
W misce wymiesza¢ suche
sktadniki: mqki, proszek, sode
iamarantus (w przypadku ugotowanego
amarantusa, dodac go z mokrymi
sktadnikami). W osobnym naczyniu ubi¢
mikserem jajka, olej i maslanke (oraz
ewentualnie ugotowany amarantus).
Dodac¢ suche sktadniki i miksowa¢ do
otrzymania gtadkiego ciasta. Racuchy
smazyc na dobrze nagrzanej patelni,
spryskanej olejem roslinnym. Podawa¢

Z owocami sezonowymi lub innymj
ulubionymi dodatkami.

*Popping lub ziarna amarantusa
mozna kupic w sklepach ze zdrowq
lub ekologicznq zywnosciq

s
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Sniadanie

przyprawienie
i sprobowanie smaku

Owsianka 2 ziarnami
ijabtkiem

Emilia Lorenc

Sktadniki:

naturalne ptatki owsiane
(lub mieszane pszenne,
jeczmienne, zytnie)

jabtko

zurawina lub rodzynki

siemie Iniane

sezam

cynamon

Przygotowanie:

Na wrzqcqg wode wrzuci¢ siemie Iniane.
Gotowac kilka minut. Dodac kolejne
sktadniki naturalne: ptatki zbozowe,
sezam, rodzynki czy zurawine suszong.
Gotowac, tak, aby nie rozgotowac
catkowicie ptatkéw. Pod koniec
gotowania dodac pokrojone w kostke
jabtka. Doprawi¢ cynamonem.

Zdjq¢ z ognia. Owsianka powinna
miec gestq konsystencje.

Do owsianki mozna podac jogurt
naturalny wymieszany z cynamonem.




sobota
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Magdalena Gembacka Przygotowanie:
i Zagotowac 2 litry wody.

Sktadniki: W miedzyczasie drobno pokroic
cebule i zeszkli¢ jg na oliwie z oliwek
z wycisnietym zgbkiem czosnku.
Do wrzqtku dodac liscie laurowe,
ziele angielskie i kasze (wczesniej
doktadnie wyptukang). Nastepnie
dodac pokrojone w kostke warzywa
i lubczyk. Gdy kasza i warzywa
bedq juz prawie miekkie, do zupy
AN wla¢ przecier pomidorowy, dodac
3 du;e listki Izilurowe . . zeszklong cebule, tymianek i posoli¢

4 ziarenka ziela angielskiego do smaku. Catos¢ wymiesza¢

o S Y — e oriconeso

e . 5 2 J
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2 | dobrej jakos$ci wody
500 g przecieru pomidorowego
3 tyzki kaszy jaglanej
3 Srednie marchewki
2-3 srednie ziemniaki
1 $rednia pietruszka
1/2 $redniego selera
1 duza cebula
1 zabek czosnku

3 tyzeczki $wiezych listkow
tymianku
lub 1 tyzeczka suszonego
tymianku

ezie

nakrycie stotu

|




sobota

Kasza po krolewsku
2 WaArywaml

Maria Hirowska

ktadniki:
?iliianka kaszy Jeczr:rantusa
filizanka nasion am
(opcjonalnie)
marchewka
pietruszk.a ‘
mata cukmla.
watek dyni
|:72 szklanki domoweg
idorowego ]
D e inek, cynamon,
a, kminek, —
kurkzcrj“ziki gatka muszkatoto
o i
egzam naturalny —
Zobra oliwa do smaZ

s6l morska

jennej

o przecieru

Tata kiedys czytat mi wierszyk o krolu,
tory jadt tylko kasze.
Iz(nac‘i'el .Bajke o krolu” Jana Brzechwy?

| ks

Dusi¢ na matym ogniu do Mmiekkosci,

Przygoto wanie:
W przypadky stosowania nasjon

amarantusq nalezy zala¢ Je wrzqtkiem
i odstawic¢ na 49 min. Wode z namoczenjq
wylac. Wymiesza¢

miesza¢ kaszy

W czasie gotowaniq, Jesli kasza Jest jeszcze
twarda, zropj¢ widelcem dziyrj ; dola¢
odrobine wrzqtku. Kg

przykryé, otuli¢ garnek
fodstawi¢ ng 19 minut.
Oliwe rozgrzac na pateinj ng matym
ogniu. Wrzycij¢ POt matej tyzeczki
kurkumy, wymieszac, Wrzyci¢ kolejne
brzyprawy w kolejnosci - Mmielony kminek,
&¥namon, mielone gozdzikj i gatke - nalezy
bilnowa¢ aby sie nie spality. Wrzyci¢
pokrojone warzywa (jesli dyniq i cukinia
5q ekologiczne - pje obiera¢ ze skorki).

Przesmaz'yc’ chwile i dodg¢ przecier
Pomidorowy, fyzke sezam U, szczypte soli
morskiej,




sobota
obiad
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Pulpeciki drobiowe
2 amarantusem

Maria Hirowska

formowanie Pulpetéw
W ksztalcie kulistym

lub wedtug wiasn
pProjekty

NN

Przygotowanie:

Nasiona uprazy¢ na patelni na
matym ogniu, az siemie zacznie
pekac, a sezam zrobi sie ztoty.
Wystudzic¢ i zmieli¢. Mieso
wymieszac z jajkiem, otrebami

oraz czarnq solq do smaku. Dodac¢
amarantus (butke tartq) i posiekane
kietki rzezuchy. Delikatnie wymieszac.
Uformowac pulpety. Gotowac

w bulionie lub w lekko osolonej
wodzie okotfo 10 minut.

Sktadniki:

42 kg dobrego drobiowego mielonego
miesa (moze by¢ z udka)

6 tyzek prazonych nasion sezamu

naturalnego i siemienia Inianego

1 jajko

szklanka amarantusa ekspandowanego
(ewentualnie - butki tartej)

garsc¢ kietkow rzezuchy

tyzka otrab

czarna sol*

€go

_

*1 tyzka czarnuszki uprazona na patelni z 6 tyzkami grubej soli morskiej H
- po ostudzeniu zmielona. Czarng sél trzeba trzymac w zamknietym

pojemniku, bo bardzo mocno pachnie.




sobota

podwieczorek
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Gruszkowiec
2 czekoladq

. orzechami
ﬁ\agda\ena Cielenga-Wiaterek

adniki: '
fgé g orzechéw wio§k|ch
100 g maki pszennej
40 g maki zytniej
ptaska tyzeczka proszku
do pieczenia
50 g brazowego cukru
175 g masta
pokrojonego
w kostke
duze, ubite jajka
stodkich gruszek
50 g biatej czekolady .
(ewentualnie ciemnej),
posiekanej

Mieszanje Ciasta
lub obstuga

Whacznika robota

kuchennego

uun

Przygoto wanie:

Ciasto najlepiej przygotowac w robocie

kuchennym, Zmieli¢ orzechy nq maqke,
doda¢ mqki i proszek do bieczenig,
Wrzuci¢ masto i pulsacyjnje doprowadszj¢
ciasto do konsystencji duzych okruchéw,
Doda¢ cukjer j Jajka i krétko Zmiksowac.
Przetozy¢ cigsto do miski, doda¢
Posiekang Czekolade Pokrojone gryszki
(zostawi¢ Jednq przekrojonq nq pbtdo
przyozdobieniaq). Wymieszq¢
Piekarnik nhagrzac do 140 stopni. forme
(ok. 20cm srednicy) nattuscic¢ j wytozy¢
dno pbapierem. Przetozy¢ do formy ciasto,
Pozostawione do ozdobieniq potéwki
gruszki nacig¢ Jak wachlarz i potozy¢
na wierzch cigstq,

Piec ok. 55-60 minut, Po wyjeciu

Z piekarnika, Zostawié¢ na ok, 10 minut

i dopijero wyjqc. Mozna pbodawac zarg wno
ciepfe jak i ostudzone. Zamjast potéwek
gruszek, ciasto moznaq Posmarowaq¢
dwoma tyzkami Cieptego dzemy
brzoskWiniowego.

R




sobota

kolacja

miksowanie
i mieszanie nadzienia

UU!Hﬁﬂuuuﬂn

Nadziewane ziemniaki

2 piekarnika
Magdalena Cielenga-Wiaterek

Sktadnikina 5 ziemniakéw:
¢wiartka sredniego kalafiora
kulka mozarelli
(najlepsza: na podpuszczce
mikrobiologicznej)
100 g czarnej soczewicy
(mozna namoczy¢ jg na noc)
lis¢ laurowy
ziele angielskie
troche masta
sél, pieprz
gatka muszkatotowa

Przygotowanie: —
Piekarnik nagrzac do 210 stopni.
Ziemniaki wyszorowac, wytrzec do sucha,
przekroic¢ na pdét, posmarowac olejem,
utozy¢ na blasze (nattuszczong lub
wytozonq papierem do pieczenia). Piec

do miekkosci okotfo godziny lub dtuzej,
jezeli mamy naprawde duze ziemniaki.
Soczewice ugotowac w Swiezej wodzie

z dodatkiem liscia laurowego i ziela
angielskiego. Dobrze odcedzic. Kalafior
ugotowac na parze do zupetnej miekkosci.
Odcedzic.

Gdy ziemniaki sie upiekg, wyjq¢ miqzsz,
zostawiajqc Scianki grubosci okoto pét
centymetra. Miqzsz z 3 ziemniakéw
zmiksowac¢ na gtadki mus z kalafiorem.
Dodac po dwie tyzeczki masta na potéwke
(czyli okotfo 10 tyzeczek) i startq na tarce
mozarelle oraz soczewice. Wszystko

& doktadnie wymieszac, przyprawic i nadziac
'P ziemniaki. Zapiekac¢ ponownie chwile,

g az ser sie tadnie zrumieni.




niedziela

Sniadanie

(+ ogorek kiszony)
Marta Grzybek

Pasta z cieciorki

. Przygotowanie:

L warsyw Namoczonq wczesniej cieciorke
. ugotowac. Warzywa pokroi¢

Sktadniki:

w kostke, roztozy¢ na brytfannie
wytozonej papierem, skropic oliwg
zoliwek i posypa¢ tymiankiem.
Zapiekac, az bedq miekkie.
Podprazy¢ na patelni ptatki

200 g cieciorki

1 papryka czerwona

2 pomidory

50 g ptatkéw owsianych

smarowanie 2 marcdhewki, 3 plastry cukinii owsiane. Po wystudzeniu zmiksowaé
180 g dyni ieciorka i bt ;
chleba pasta Lo warzywa z cieciorkq i ptatkami

oraz przyprawami. Pasta smakuje
wysmienicie zaréwno na razowym
chlebie, jak i w nalesnikach.

i 1/2 tyzeczki imbiru
e oliwa z oliwek
~a sOl, pieprz, tymianek
N, r

1




niedziela

S ETE Chleb na zakwasie

Emilia Lorenc

1 kg maki razowej pszennej lub
orkiszowej

1/3 szklanki: ziarna stonecznika,
pestek dyni, siemienia Inianego

1/3 szklanki kminku zalanego
goraca woda

4 tyzki zaczynu z zakwasem lub
i, podstawowy zakwas chlebowy*
v S L (pot szklanki)

a s6l morska

h 3 tyzki cukru trzcinowego

litr cieptej wody
*Najlepiej pozyskac zakwas ze znajomego,
zaufanego zrédta lub przygotowac
samodzielnie - przepisy dostepne w Internecie

dodawanie
sktadnikéw

i obserwacja
rosnacego ciasta

l

St et e

Lubie, kiedy
w domu pachnie
pieczonym
chlebem...

NERELERRE

Maqki i ziarna wymiesza¢. Chwile
odczekac i dodac: 4 tyzki zaczynu
z zakwasem lub podstawowy
zakwas chlebowy (p6t szklanki),
s6l morskq, 3 tyzki cukru
trzcinowego, litr cieptej wody.
Odtozy¢ 3-4 tyzki ciasta do stoika,
nazaczyn do nastepnego chleba
(zaczyn nalezy przechowywac

w loddwce nie dtuzej niz tydzier).
Ciasto chlebowe przetozyc¢

do foremki wysmarowanej
doktadnie mastem i posypanej
ziarnem sezamu. Chleb

przykry¢ bawetniangq sciereczkq

i pozostawic w cieptym miejscu
na 12 godzin do wyrosniecia.
Piec w temperaturze 190°okoto
godzine.

=
|
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CZY D® ROSOLU TRZ
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Rosot z kury

Maria Hirowska

Sktadniki na okoto 5 I:
porcja rosotowa
z dobrej wiejskiej kury
2 marchewki
3 pietruszki
Vs selera
Vs matej kapusty wtoskiej
cebula z tuping
2 zabki czosnku z tuping
(da tadny kolor, bo zawiera rutyne)
kania czubatka suszona

EBA SIE ROZEBRAC?

Przygotowanie: . :
Mieso wiozy¢ do wody i p/odgrzac.
Po zszumowaniu dotozyc ob.rane
warzywa oraz przyprawy i ;loia.
Gotowac na malenkim ogniu przez

okoto 2 godziny.

TR CETILEE:

Przyprawy i ziota:
gatka muszkatotowa - 1 tyzeczka
tymianek — 1 tyzka
lubczyk suszony - 1 tyzka
mieta suszona - 1 tyzeczka
gozdziki cate - 5 szt.
kolendra cata - 1 tyzeczka
kozieradka cata — 1 tyzka
lis¢ laurowy — 5 szt.
ziele angielskie — 5 szt.
korzen rdestu wielokwiatowego -
2 kawatki
kawatek swiezego imbiru -
5-6 plasterkéw
s6l morska - ptaska tyzka stotowa
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Kotlety z piersi
kurczaka w sezamie

Sktadniki:

2 filety z piersi kurczaka

2 tyzki miodu, cytryna

pol szklanki sezamu

olej (moze by¢ z winogron)
biaty zmielony pieprz, sél

Przygotowanie:

Mieso optukad, osuszyc, pokroi¢ na
niezbyt grube plastry. Przyprawic solq

i niewielkgq ilosciq pieprzu. Potqczy¢

midd, 2 tyzki oleju i sok z cytryny (bez
pestek). Doktadnie wymieszac. Plastry
filetu zanurzy¢ (obtoczy¢) w miodowej
zaprawie i odstawic na chwile do lodéwki.
Po wyjeciu z lodéwki kazdqg porcje
delikatnie obtoczy¢ w ziarnach sezamu.
Smazy¢ na rozgrzanej patelni na niezbyt
duzym ogniu. Nalezy uwazaé¢, aby nie
spali¢ sezamu.

w& Tacka po kurczaku ze styropianu nie nadaje sie do odpadéw odnawialnych

Kasza gryczana
2 warsywamsi

Sktadniki:

1 szklanka kaszy gryczanej
niepalonej (biatej)

1 cebula,

2 duze zabki czosnku

3-4 marchewki, brokuty

1 tyzeczka swiezego imbiru
lub troszke mniej
suszonego

oliwa z oliwek

s6l, natka pietruszki

starta skorka z cytryny

% °
gw\b&“'kﬁ‘ Wyrzucamy ja do kubta ze zmieszanymi, nieprzetwarzanymi Smieciami.

IR TR IR TR R R

Przygotowanie:

Kasze dobrze wyptukac i zala¢ dwiema
szklankami wrzgtku. Gotowa¢ na matym
ogniu pod przykryciem przez 15 minut.
Nastepnie wytqczy¢ ogien i zostawic¢ pod
przykryciem jeszcze kilka minut. Brokuty
ugotowac w matej ilosci wody lub na
parze.

Na patelnie wla¢ troche oliwy z oliwek,
dodac drobno pokrojong cebule,
czosnek i zeszkli¢. Dodac imbir,
pokrojong drobno marchewke, dola¢
odrobine wody i dusic¢ pod przykryciem
do momentu, az marchewka bedzie
miekka.

Do warzyw dodac ugotowangq kasze,
rézyczki brokut, posiekang natke i startq
skorke z cytryny. Wszystko delikatnie
wymieszac i doprawic sola.



niedziela

podwieczorek

Czekoladowa babka

2 burakami
Magdalena Cielenga-Wiaterek

Sktadniki na niewielkq babke:

1 szklanka jasnej maki orkiszowej
1/2 szklanki razowej maki orkiszowej
2/3 szklanki oleju stonecznikowego
1/2 szklanki melasy

50 g ciemnej czekolady, 70%

250 g obranych, surowych burakoéw,
startych na tarce

3 jajka

2 tyzeczki proszku do pieczenia

5 tyzek dobrego kakao w proszku
szczypta soli

ewentualnie 2 tyzki widrkow
kokosowych do wysypania blachy

M6j tata sie dmieje z tej babki. Mdwi,
ze taka fajna babka, a jest z burakiem. ..
Nie wiem o co mu chodzi, ale zawsze
dmieje sie razem z nim...

Uy

Piekarnik nagrza¢ do 180°, forme
na babke nattusci¢ i wysypac
wiérkami kokosowymi.
Olej rozgrza¢ w rondelku, dodac¢
czekolade i melase, miesza¢ az do
rozpuszczenia, odstawié. Dodac¢
| starte buraki i doktadnie wymieszac.
r‘ Osobno lekko ubic jajka, doda¢ do
pozostatych mokrych sktadnikéw,
wymieszac do potqczenia.
Osobno wymiesza¢ suche sktadniki:
maqki, proszek do pieczenia, kakao
i s6l. Wla¢ mokrq mase, wymiesza¢
na w miare gtadkie ciasto, przetozy¢
do formy.
Piec ok. 25 minut, moze by¢ lekko
ciggngce w srodku.
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Aromatyczna

Przygotowanie:
Wszystkie warzywa précz cebuli i czosnku

Zapiek anka WATEYWNA  starannie umyé, obrac i pokroi¢ w kostke

Magdalena Gembacka

Sktadniki:

790 g obranych ziemniakow
(ok. 8 ziemniakow)

1 duza cebula

1 duzy zabek czosnku

745 g miesistych, soczystych
pomidoréow

1 cukinia

2 papryki (czerwona i zétta)

200 g ugotowanej ciecierzycy

3 tyzeczki curry (takiego bez soli
i glutaminianu sodu)

1 ptaska tyzeczka suszonego,
zmielonego imbiru

2 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka suszonej, zmielonej
stodkiej papryki

1/2 tyzeczki zmielonej gatki
muszkatotowej

5 tyzek wiorkéw kokosowych

oliwa z oliwek, sol

(ziemniaki w wiekszq kostke). Pokrojone
ziemniaki wtozy¢ do miski, lekko posoli¢
i dodac¢ dwie tyzki oliwy, wymieszac.
Przetozyc ziemniaki na blache lub do
duzego naczynia Zaroodpornego bez
przykrywki i wiozyc do piekarnika
nagrzanego do 190°C. Piec, az bedq
miekkie i lekko sie zarumieniq.
Drobno posiekanq cebule i zmiazdzony
czosnek podsmazy¢ na ztoty kolor, na
2 tyzkach oliwy z oliwek, w duzym rondlu
lub gtebokiej patelni. Dodac przyprawy
i pokrojone pomidory. Dusi¢ pod przykryciem,
od czasu do czasu mieszajqc, az pomidory
bedq miekkie i rozpadnaq sie. Powstaty sos
mozna dodatkowo zmiksowac blenderem
recznym. Do sosu doda¢ papryke, a po okoto
4-5 minutach réwniez cukinie. Dusic¢ pod
przykryciem, az warzywa bedq miekkie.

L pEEEERT S
Na koniec dodac ugotowanq wczesniej

ciecierzyce i wi6rki kokosowe, podprazo'ne
na suchej patelni (do momentu, az nab{GC
lekko ztotawego koloru izaczm? pachr?l,e.ci’. 5
Wszystko doktadnie wymieszac, posoli¢ i dusic
jeszcze okoto 3 minut. Upieczong na b.las.ze
|ub w naczyniu zaroodpornym ZI.e,mmakl
zalac sosem, wymieszac i wstawic do
i ika, na 5 minut.
F()Jl\j/?grg:l ’;iemniaki moznd zastgpic brqzowym
ryzem lub ulubiong kaszq.
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SZKt.O OPAKOWANIOWE . PAPIER : TWORZYWA SZTUCZNE

Do pojemnika zielonego wrzucaj: Do pojemnika niebieskiego wrzucaj: Do pojemnika zottego wrzucaj:

szklane butelki biate i kolorowe, gazety, czasopisma, prospekty, katalogi, butelki PET, opakowania plastikowe

stoiki i inne opakowania szklane ulotki, zuzyte zeszyty, worki i torby po szamponach, ptynach do mycia,
papierowe opakowania po napojach jogurtach, folie opakowaniowe,

nie wrzucaj: .Tetrapak” itp. worki foliowe, itp.

opakowan po lekarstwach, termometrow,

strzykawek, szkfa okiennego, ceramiki,  nie wrzucaj: nie wrzucaj:

porcelany, zarowek, luster, krysztatow  zabrudzonego lub ttustego papieru, PCV, opakowan zawierajgcych resztki
kalki, folii, torebek plastikowych produktow spozywczych, opakowan

szklanych, opakowan aluminiowych
po napojach i innych produktach

—~ spozywczych
PN Qg P
| — .
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