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@r&afzy Uzgt&éfmo?,
Pagjonaci gotowanial

Oto pierwsza ksigzka kulinarna w dziejach Toyota
Motor Manufacturing Poland. | to nie byle jaka,

bo zawierajaca przepisy naszych pracownikow.
Receptury, ktdre tu znajdziecie, majg Wam pokaza,
Ze pyszne danie mozna wyczarowac ze wszystkiego,
rowniez z pozostatosci zywnosci. Pomarszczona
brzoskwinia, piegowate jabtko, zapomniany plasterek
sera - to sktadniki kuchni ,Nie marnuje, wykorzystuje”
Ja miatam szczescie sprobowania wszystkich
prezentowanych w ksigzce potraw, gdyz ugotowali je
nasi przyjaciele ze Stowarzyszenia Pomocy Dzieciom
Tecza w Otawie. Sa naprawde pyszne.

Zapraszam do lektury i gotowania!

Aqueszke Klukowska-Bajcar
Dziat BHP i Ochrouy Srodowiske

Jok nie marnowas jedzenia? /;: =y
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Czy wiesz, ze w Polsce za 60 proc. zmarnowanej zywnosci odpowiadajq ‘\,
gospodarstwa domowe? To wtasnie w naszych domach mozemy zrobi¢ ( d}’

najwigcej, by ograniczy¢ marnowanie jedzenia.

edtug raportu FAO (Organizacji 1.
Narodéw Zjednoczonych do spraw
Wyzywienia i Rolnictwa) co roku na

Swiecie marnuje sie okoto 1,3 mld ton jedzenia.
Taka ilos¢ pozwolitaby wykarmic az 2 mld ludzi!

Pan ptaci, Pani ptaci, Srodowisko ptaci...

Na wytworzenie produktu spozywczego trzeba 3.
spozytkowac okreslong ilos¢ zasobdw, w tym
takze czasu. Zatem niewykorzystanie jedzenia to
réwniez marnowanie energii i wody potrzebnychdo 4.
wyprodukowania, transportu i dystrybucji zywnosdi,

a takze pracy ludzi. Dodatkowo zwiekszamy ilos¢ 5.
odpaddw. Trzeba zatem pamietad, ze koszty
Srodowiskowe produkdji zywnosciwcale nie sa niskie.
Przyktadowo, wyrzucenie 1 kg wotowiny oznacza, ze 6.
trwonimy nawet 10 ton wody zuzytej, by to mieso
mogto trafi¢ na nasz stét! Szacuje sie, ze za okoto 7.
20 proc. Swiatowej emisji gazéw cieplarnianych
odpowiada produkcja, przetwarzanie, transport

i przechowywanie zywnosci. Co wiecej, wyrzucona 8.
zywno$¢ nie przestaje szkodzi¢. Metan, bedacy
efektem gnicia, jest 20-krotnie bardziej szkodliwvym
gazem cieplarnianym niz dwutlenek wegla.

Kuchnia z zasadami

Jest kilka prostych zasad, ktore mozemy stoso-

wad, by ogranicza¢ marnowanie zywnosci w go-  10.
spodarstwach domowych. Oto one:

Réb jadtospisy, np. na tydzien, i planuj za-
kupy pod tym katem. Jadtospis pomoze Ci
tez poprawi¢ diete poprzez komponowanie
zbilansowanych, zdrowszych i tariszych po-
sitkdw.

Przed wyjsciem na zakupy przejrzyj szafki
kuchenne i sprawdz, jakie masz zapasy.
Czesciej chodz na zakupy na piechote -
spalisz kalorie, dotlenisz sie, a takze kupisz
mniej, niz gdyby jecha¢ samochodem.
Zwracaj uwage na daty przydatnosci do
spozycia kupowanej zywnosci.

Stosuj zasade FIFO - ustawiaj produkty tak,
by w pierwszej kolejnosci zuzywac te z naj-
krétsza datg przydatnosci.

Podawaj mniejsze porcje, dzieki czemu be-
dziesz wyrzuca¢ mniej resztek z talerzy.
Wykorzystuj resztki jedzenia lub mniej $wie-
ze produkty, np. dzieki pomystom z tej bro-
szury.

Uzywaj sprzetu kuchennego do przetwa-
rzania i odswiezenia zywnosci, np. blendu;j
warzywa i owoce albo tostuj stwardniate
pieczywo.

Kupite$ wiecej, niz mozesz zjes¢? Oddaj
nadmiar do banku zywnosci lub spotecznej
lodoéwki (jadtodzielni).

Przechowuj zywnos¢ tak, by jak najdtuzej za-
chowywata $wiezos¢.

FEEEE Jesé czy nie J'ag’o'?

Pamietajcie, Ze okreslenie ,,najlepiej spozyé przed...”

nie oznacza, Ze po przekroczeniu

wskazanej daty dany produkt nie nadaje sie juz do konsumpcji. W ten sposéb oznaczane sg
m.in. trwate produkty, np. kasze, herbaty, dzemy czy makarony. Badania SGGW dowiodty,
Ze np. mleko UHT zachowuje wszystkie swoje walory jeszcze przez 6 miesigcy od daty na
opakowaniu. Z kolei okreslenie ,,nalezy spozyé przed...” oznacza, ze dany produkt musi

byc zuzyty we wskazanym terminie.




Mtoda kapusta:
1szt.

Cebula:
1szt.

Wedliny:
350 g

Marchewka:
1-2 szt.

Koperek:
1 peczek

Natka pietruszki:
1 peczek

Passata
pomidorowa:
kilka tyzek - np.
to, co zostato
po zrobieniu
spaghetti

Przyprawy:

sol, pieprz,
liscie laurowe,
ziele angielskie,
majeranek

Pokroj wedline.
Wlej wode do garnka i zagotuj.

Podczas podgrzewania wody poszatkuj kapuste i zetrzyj
marchew na tarce.

W16z kapuste do garnka i dodaj przyprawy - lis¢ laurowy, sdl,
pieprz i ziele angielskie.

Obierz cebule, pokréj ja w pidrka i podsmaz. Gdy sie zarumieni,

dodaj starta marchew.

Do cebuli i marchwi dodaj wedline i podsmazaj przez okoto
3-4 minuty.

Przetdz zawartos¢ patelni do garnka z kapusta. Wymieszaj i dus
na wolnym ogniu przez okoto 15 do 20 minut.

Dodaj do garnka odrobine passaty pomidorowej (mozesz
tez wykorzystac niezuzyty przecier pomidorowy), majeranek,
koperek i natke pietruszki. Wymieszaj i dus przez kolejne
2-3 minuty.

Cebula:
2 szt

Czosnek:
4 zabki

Masto:
11tyzka

Karkéwka:
4 kawatki

Grzyby:

0,5 kg - polecam
boczniaki,

ale mozesz

wykorzystac takie,

jakie lubisz lub
masz w domu

Smietana 12%:
200 ml

Przyprawy:
séli pieprz

Po porzqdfeach w lod;)'ng'e Po grillowaniu zostato
czy zamrazarce zostaty Ci Ci troche Rarkéwki,
re.sztkl rozm{c'h wedlin? ktéra nastepnego
?gi rn/{z;lqct’:jaﬁgsgfg;z dnia juz nie smakuje
, tak dobrze? Nie
przygotowac smaczny ) wyrzucaj jej. Zréb z niej
:/g()jzl)’/:v;}; ’f:rszlizg.l 35rocz potrawke w sosie na
obiad lub na kanapke.
takze pozostatosci po
spaghetti. :
Pag Aueta Czaja
Sylwia Kofodzie/'
Czego Szubki bigos i
, My
4 077:’2&5“;}@52 7 % g it 'f’ il
i.-:.';?i.f.-r'l .
Woda:
1szklanka
Czas przygotowania Na ciepto Wegetarianskie - nie
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Czas przygotowania Na ciepto Wegetarianskie - nie

Pokrdj mieso w kostke.

Pokroj cebule, a zgbki czosnku przecisnij przez praske. Rozgrzej
masto na patelni i wrzu¢ te sktadniki.

Dodaj mieso na patelnie i smaz cato$¢ na matym ogniu, az sie
zarumieni. Mieszaj od czasu do czasu, zeby sie nie przypalito.

Umyj i pokréj grzyby, a nastepnie dodaj je na patelnie razem ze
$mietana.

Dus na matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu.

Zjedz, jak lubisz. Ja polecam na chlebie lub tostach
z ulubionymi dodatkami - np. pomidorkami koktajlowymi.
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Udka z kurczaka:
wedtug uznania

Ziemniaki:
wedtug uznania

Cebula:
1 szt

Pieczarki:
kilka sztuk

Jogurt naturalny:
2-3 tyzki

Ciasto
francuskie:
1 opakowanie

Szczypiorek

Przyprawy:
séli pieprz

Czas przygotowania Na ciepto

Zostata Ci porcja rosotowa
z kurczaka? A moze

po zakupach masz za
duzo udek z drobiu?
Mozesz wykorzystac¢ moj
przepis na udka w purée
ziemniaczanym.
Smacznego!

Yola Dzedzits

Kurcze na W{Z&wm

Wegetarianskie - nie

Wersja codzienna

Ugotuj ziemniaki i ugnie¢ je z jogurtem naturalnym.

Pokrdj cebule i pieczarki, a nastepnie podsmaz je na patelni.
Wymieszaj z purée ziemniaczanym.

Podsmaz patki z kurczaka i utdz je na purée.

Wersja odswigtna

Ugotuj ziemniaki i ugnie¢ je z jogurtem naturalnym.
Pokrdj cebule i pieczarki, a nastepnie podsmaz je na patelni.
Wymieszaj z purée ziemniaczanym.

Ciasto francuskie pokroj na kwadraty. Na kazdy kawatek ciasta
natéz tyzke purée, a na gére postaw podsmazona patke
z kurczaka. Ciasto zwiaz nitka tak, aby powstaty sakiewki.

Ciasto posmaruj zottkiem. Wstaw do piekarnika rozgrzanego do
180 stopni, piecz 25-30 minut.

Podawaj z suréwka z mtodej kapusty, doprawionej solg i sokiem
z cytryny.

(z
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Spdd do pizzy:
1szt, jesli nie
chcesz robic¢
swojego ciasta

Sos
pomidorowy:
szklanka lub
pot szklanki na
mniejsza pizzg

Czas przygotowania Na ciepto

Ser:
cheddar, gouda,
mozarella itp.

Pieczarki:
kilka sztuk

Warzywa:
cebula, papryka,
pomidory,
papryczki
jalapefio (jesli
lubisz pikantna
pizze)

Wedlina:
kilka plastrow

@ Jaja:
1 szt.
—
7 Przyprawy:
@ oregano

Jesli masz w domu cebule,
pieczarki, papryke oraz
kawatek sera, ktére nie
wyglgdajg tak tadnie jak
na sklepowej potce, to nic
straconego - zréb wszystko
wedtug przepisu i zapros$
rodzine do wtoskiej kuchni.
Ilosci sktadnikéw podane
sq orientacyjnie, poniewaz
idea tej pizzy zaktada
wyRkorzystanie tego, co
masz w kuchni w ilosci, jaka
ci pozostata.

Merisz Wlodarczyk

Dewmewa pizza

Wegetarianskie - tak/nie

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

Umyj i pokréj warzywa — pieczarki w cienkie plastry, cebule
i papryke w paski.

Pieczarki i cebule podsmaz na patelni przez kilka minut, by
pozbyc sie z nich wody.

Do matego garnka wlej sos pomidorowy, podgrzej i dopraw
go oregano. Reszte sosu mozesz zamrozi¢, by wykorzystac go
do kolejnej pizzy.

Rozwin spdd do pizzy i posmaruj sosem.

UtdZ na pizzy wszystkie sktadniki. Na cze$¢ z szynka i serem
mozesz whic jajko.

Wstaw pizze do pieca na okoto 20 minut.



Foremki do
muffinéw

Chleb tostowy:
wedle uznania

Czas przygotowania Na ciepto

Jaja:
tyle, ile masz
foremek

Produkty do
zapiekania:
sery (z6tty, feta,
mozzarella),
wedliny, boczek,
warzywa

e

Przyprawy:
pieprz, sol, gatka
muszkatotowa

%

Zielenina:

szczypior, koperek,

natka pietruszki

Masz ochote na szybki
positek na ciepto i chcesz
zuzy¢ chleb tostowy oraz
to, co masz w lodéwce?
Mozesz wyRorzystac
praktycznie wszystkie
sktadniki, ktére nadajg
sie do zapiekania - tak,
jak lubisz.

[zabela Kowalczyk

Tostowe wulfiny

Wegetarianskie - tak/nie

Rozwatkuj cienko kromki chleba tostowego. Jesli jest zeschniety,
zwilz go wezesniej odrobing wody.

Foremki wytdz rozwatkowanym chlebem.

Do foremek dodaj pokrojone czy starte sktadniki z przegladu
loddwki.

Do kazdej z foremek whij jajo.
Dodaj przyprawy wedtug upodoban.

W6z do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni na 13 do 15 minut
tak, aby biatko sie Scieto, a zéttko pozostato ptynne.

Po upieczeniu posyp tosty zielenina.

Przez obowigzki

Zycia codziennego
Jtroche” przelezato Ci
awokado, ktore teraz
juz nie wyglgda

zbyt zachecajgco?

Z dojrzatego i miekkiego
awokado polecam zrobi¢
pyszng i zdrowg paste,
ktéra idealnie pasuje

do kazdego rodzaju
pieczywa.

Auua Idezak

(z
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Awokado:
2 szt. (najlepiej
dojrzate)

Czas przygotowania Na zimno

Jaja:
8-10 szt.

Czosnek:
3-4 zabki

Szczypiorek:
1 peczek

=
0
&
=

')

Jogurt naturalny:
2-3 tyzki

&

Majonez:

2-3 tyzki
(zamiast jogurtu
- wedle uznania)

e

Przyprawy:
soli pieprz do
smaku

Pasta z awohads

Wegetarianskie - tak

Ugotuj jaja na twardo, wystudz, obierz, a nastepnie pognie¢
doktadnie widelcem.

Obierz awokado ze skérki i réwniez rozgniec widelcem.
Obierz czosnek i przecis$nij zgbki przez praske.
Pokrdj szczypiorek.

Wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki z jogurtem naturalnym
lub majonezem i przypraw do smaku.
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Cebula:
0,5 kg

Sol:
1/3 tyzeczki

Cynamon:
1 laska

Kardamon:
kilka ziaren

1 szt.

Papryczka chilli:

Mi6d:
2 tyzki

Woda:
200 ml
(1 szklanka)

T ® a8y | & Do

10

Czas przygotowania

Pokroj cebule w pidrka.

Na zimno

Drobno pokrdj papryczke chilli.

Roztop masto na dnie garnka (nie moze by¢ teflonowy) i wrzué

pokrojona cebule i sol.

Dorzu¢ laske cynamonu, kilka ziaren kardamonu i papryczke chilli.

9

Chutney z cebuli to
Swietny dodatek

do pieczywa, mies,
potraw z grilla

czy serow. Prosty

w wykonaniu,
niedrogi, zachwyci
mitosnikéw
nietypowych
smakoéw. Pozwoli tez
zagospodarowaé
nadmiar plonéw, gdy
cebula wyjgtkowo
obrodzi w ogrédku.

Pavlwa Krypuer

O%Mﬁtw% z cebuli

Wegetarianskie - tak

Smaz na wolnym ogniu, aby cebula sie tadnie zeszklita.

Dodaj midd (polecam gryczany) i kontynuuj smazenie.

Po 10 minutach dodaj wode i gotuj tak dtugo, az cata cebula
bedzie oblepiona w gestym, aksamitnym sosie.

Wyciagnij cynamon i kardamon. Przetéz cato$¢ do stoikdw.

Ugotowane

';)‘ ziemniaki:

wedle uznania

Jaja:
© 1 szt.

&~ Suszony czosnek
6 niedzwiedzi:
1 gars¢

9

Obrane i ugotowane
ziemniaki
wystarczytyby dla
druzyny pitkarsRiej,
ale rodzina
wszystRiego nie
zjadta? Nie martw
sie, bo dzieki
mojemu przepisowi
niezjedzone kartofle
szybko i prosto
zamienisz na
rewelacyjne Rotlety.

Marcu Bogus

KM&%MA/ Zilewpiaczane

Czas przygotowania Na ciepto Wegetarianskie - tak

Ugniec ziemniaki ttuczkiem.

Dodaj jedno jajko.

Dodaj gars¢ suszonego czosnku niedzwiedziego.
Doktadnie wymieszaj catos¢.

Rozgrzej ttuszcz na patelni, np. masto klarowane.

Z masy uformu;j kotlety i smaz na ztocisto.

"



Maka:
30 g maki
kukurydzianej,

30 g maki ryzowej,

25 g maki
ziemniaczanej

Proszek do
pieczenia:
1 ptaska tyzeczka

Jaja:
3 szt

Ksylitol:

6 ptaskich
tyzeczek, mozesz
zastapic go
erytrytolem

Truskawki lub
boréwki:
0,5 kg

Cytryna:
1/2

Wanilia:
1 laska lub 2-4
krople ekstraktu

Zelatyna
bezglutenowa:
3-6 tyzeczek

Smietanka bez
laktozy 30%:
0,3-0,51

Puder z ksylitolu:

2 tyzeczki

Ciepta woda:
1tyzka

Resztki mgk kukurydzianej, ryzowej czy ziemniaczanej
mozna wykorzystac do zrobienia deseru, ktéry mogg zjes¢
nawet osoby z celiakig, cukrzycg czy nietolerancjg laktozy.
Bezglutenowy torcik stodzimy na przyktad erytrytolem, ktéry
nie podnosi poziomu glukozy we krwi jak normalny cukier.

Krzysztof Keziuierczek

Bezglutenowy torcik swecowy

Czas przygotowania Na zimno Wegetarianskie - tak

Jak zrobi¢ biszkopt?

Wymieszaj doktadnie maki z proszkiem do pieczenia.

Oddziel biatka od zéttek. Biatka ubij na sztywna piane, stopniowo dodajac 3 tyzeczki ksylitolu.

Do ubitej piany z biatek stopniowo dodawaj zéttka, miksujac catosé na matych obrotach.

Do tak przygotowanej masy jajecznej, stopniowo dodawaj make z proszkiem i mieszaj szpatutka

do uzyskania gtadkiej, jednolitej masy.

W wytozonej papierem do pieczenia tortownicy umiesc ciasto i piecz okoto 30-35 minut
w temperaturze 160-170 stopni.

Ostudzony biszkopt przetnij na 3 warstwy.

Jak zrobi¢ mus owocowy?

Przygotuj owoce - umyj i usun szyputki.

Wsyp truskawki lub boréwki do rondelka, kilka zostaw do dekoracji. Dodaj 3 tyzeczki ksylitolu

(moze by¢ wiecej, jesli lubisz stodszy krem), sok z cytryny i gotuj, az owoce zaczna sie rozpadad.

3 tyzeczki zelatyny rozpusé¢ w zimnej wodzie i zostaw do napecznienia.
Do owocdw dodaj wanilie i zblenduj je na gtadka mase.

Odrobine masy odtéz do szklanki i rozrob z tyzka cieptej wodly, by powstat poncz, ktérym
nastepnie nasaczamy blaty biszkoptu.

Do zblendowanego kremu z owocow dodaj napeczniata zelatyne i doktadnie wymieszaj.
Wystudz krem.

Jak dokoriczy¢ torcik?

Tezejacy krem owocowy wyktadaj na kolejne warstwy biszkopta, uprzednio nasaczonego
ponczem.

Tort przetozony masg owocowa wtdz do lodowki.

Przygotuj mase $mietanowa do udekorowania tortu. W tym celu ubij $mietane
z 2 tyzeczkami pudru z ksylitolu. Dodaj 1 tyzeczke zelatyny rozpuszczonej w 1 tyzce wodly.
Wymieszaj.

Masa $mietanowa posmaruj schtodzony tort, a nastepnie udekoruj go owocami.
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Akwafaba:
150 ml (woda po
cieciorce)

Cukier:
150 g

Zielona herbata
matcha:

2 tyzeczki - dla
koloru i smaku
(mozesz dodac inny
barwnik)

Czas przygotowania Na zimno

9

Wylewasz zalewe
z gotowanej
ciecierzycy

w stoiku?
Niepotrzebnie,
bo mozna jg
wykorzystac do
zrobienia deseru,
a konkretnie bez.

Marcu Boqus

W@f@lfigﬂf}& b ezy

Wegetarianskie - tak

Akwafabe wlej do miski i ubijaj na piane, dodajac cukier i herbate.
Ubitg piane wyktadaj na papier do pieczenia roztozony na blasze.
Uformuj mate bezy.

Piecz przez 100 minut w temperaturze 110 stopni.

Chleb pszenny:
8-10 kromek
(mozna
wykorzystac¢
tez kawatki
suchych butek,
drozdzowek,
chatek itp.)

Jaja:
3 szt.

Mleko:
2 szklanki
(ok. 500 ml)

Mid:
2 tyzki

Masto:

2 tyzki i tyzeczka
do smarowania
formy do
pieczenia

Jabtka:
2 szt.

Przyprawy:
cynamon, gatka
muszkatotowa,
kardamon, imbir

Czas przygotowania Na ciepto

4 9

Zdarza Ci sie
znalez¢ w chlebaku
pot bochenka
czerstwego juz
chleba? Dzieci wolg
butki, a Ty wtasnie
Rupites swiezy
bochenek?

Co teraz? Co robic?
$piesze z pomocg.

Bartosz Dyusk

gZM’ Mﬂﬂz Z 0%&5@

Wegetarianskie - tak

Do garnka wrzu¢ dwie tyzki masta, poczekaj az sie roztopi

i dorzu¢ dwie tyzki miodu. Rozmieszaj. Dolej dwie szklanki
mleka i dodaj troche cynamonu, gatki muszkatotowe;j,

imbiru i kardamonu lub inne przyprawy, ktére lubisz. Zdejmij

z kuchenki. Masz teraz chwile, by obejrze¢ krotki odcinek serialu,
czy pogtaskac kota, zeby masa mogta ostygnac.

Do miseczki whij 3 jajka, zamieszaj i wlej je do masy w garnku
i Znowu wymieszaj.

Pieczywo pokréj w dos¢ grubg kostke.

Pokrojony chleb zalej masa maslano-jajeczna. Pozostaw na
okoto 5 minut, aby chleb nasigknat. Jabtka pokréj w kawatki
(mniej wiecej takie jak chleb) i dodaj do masy chlebowe;.
Mozesz réwniez dodac suszone owoce (rodzynki czy $liwki).
Cato$¢ wymieszaj.

Przetdz wszystko do wysmarowanej mastem formy i wstaw do
piekarnika rozgrzanego do 180 stopni na okoto 40 minut.

Podawaj na goraco z dodatkiem syropu klonowego,
daktylowego lub gatka loddw.
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Banany:
2-3 szt. (najlepiej
dojrzate)

Mleko:
okoto 100 ml
(1/2 szklanki)

Inne owoce:
kilka truskawek,
malin czy jagod
dla urozmaicenia
smaku (moga by¢
mrozone)

Czas przygotowania

Na zimno

Zostato Ci

w kuchni Rilka
»przejrzatych”
bananéw

- miekkich

i brgzowych? Nie
lubisz takich jes¢?
WyRkorzystaj je jako
baze do lodow!

Krzysztof Zewetro

Wegetarianskie - tak

Przygotuj pojemniki do mrozenia loddw, najlepiej elastyczne.
Mozesz uzyc np. silikonowych foremek do babeczek.

Obierz banany, pokroj i wrzu¢ do pojemnika z blendera lub

miski.

Dodaj inne wybrane owoce.

Wlej mleko, a nastepnie catos¢ doktadnie rozdrobnij blenderem.

Do przygotowanych pojemnikéw przelej zblendowang mase

i wstaw do zamrazalnika.

Poczekaj kilka godzin az masa zamarznie.

(z
'9«0;?20&5 M/Jv&é’z 7

Brzoskwinia:
1 szt.

Pomararicza:
1szt.

Czas przygotowania

Banan:
1szt.

Cukier trzcinowy:
1tyzeczka

Nasiona chia:
1tyzeczka

Mleko:
1 szklanka

=t HPEACIodRG;

K&ﬁﬂ%’é z chia

Na zimno

9

Banan sczerniat,

a brzoskwinia stracita
jedrnosé? Czas na
koktajl! Takie owoce nie
wyglqgdajq najlepiej, ale
majq w sobie mnéstwo
stodyczy. Nie musisz
uzywac wszystkich
sktadnikow. Ich liste
mozesz modyfikowac
zgodhnie z tym, co masz
pod rekg i co lubisz.

Marsz Wlodarczyk

Wegetarianskie - tak

Przygotuj owoce - umyj i obierz.

Wrzu¢ owoce do pojemnika blendera lub miski.

Dodaj tyzeczke cukru lub odrobing miodu.

Dodaj tyzeczke nasion chia.

Wlej szklanke mleka.

Zmiksuj wszystkie sktadniki i gotowe!
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Owoce i warzywa:
J np. niedojedzony
banan, jabtko,

winogrona czy
pomidor

Szpinak:

W kilka lisci (mozna
wykorzystac¢
réwniez odrobine

mrozonego)

Woda:

Ej? ilos¢ zalezy
od objetosci
pozostatych
sktadnikéw oraz
wielkosci naczynia
do blendowania

@{%g Mieta:
kilka lisci, jesli

lubisz jej smak

Midd:
I 1tyzka

Sok z cytryny:
) 1tyzeczka

Czas przygotowania

Lho-smeothic

Zbierz resztki owocow i warzyw. Jesli trzeba, to obierz i wrzu¢ do

pojemnika blendera lub miski.

Umyj szpinak i miete, a nastepnie wrzu¢ do pozostatych warzyw

i owocow.

Na zimno

@99

Jako rodzic dobrze
wiesz, ze dzieci
zostawiajq czasem
niedojedzone czy
obgryzione owoce

albo nie jedzq jakichs
czesci, np. Roficéwek

z 0g6rkéw, cukinii czy
pomidoréw. Moj pomyst
pozwala wszystkie takie
,odpadRi” wykorzysta¢
z korzysciq dla zdrowia
i... portfela.

Auna Hawszewska

Wegetarianskie - tak

Dodaj tyzke miodu i odrobine soku z cytryny.

Zalej sktadniki woda.

Doktadnie zmiksuj, przelej do szczelnego pojemnika i zabierz

do pracy na drugie $niadanie.

(ze
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Skorki z arbuza

Miod:
I 1 tyzka na 1 litr
napoju

Sok z cytryny:
vy 1tyzeczka na 1 litr
napoju

Zawsze wyrzucasz SRorki

z arbuza? Teraz juz nie
musisz. Przetestuj méj pomyst
na arbuzowgq lemoniade

- idealng na gorgce dni.

W skérce arbuza znajduje sie
duzo witaminy C, B6, potasu
i btonnika. Jest ona Zrédtem
cennego aminokwasu -
cytruliny - odgrywajgcej
istotng role w procesie
tworzenia sie innego
aminokwasu - argininy. Te
zwiqzki chemiczne wpltywajg
na obnizenie cisnienia Rrwi,
poprawiajq odpornos¢
organizmu, tagodzq objawy
zmeczenia i wzmacniajg
migsnie.

Wioletta Stabik-Nazigbto
Arbuzewa lemoniada

Czas przygotowania Na zimno Wegetarianskie - tak
Pokrdj arbuza i zjedz czerwony migzsz.

Obierz ciemnozielong cze$¢ skorek i wyrzu¢ do bioodpaddw
lub kompostownika.

Bladozielong cze$¢ skorki wycisnij w sokowirdwce, wyciskarce
lub zblenduj.

Do wycisnietego soku dodaj midd, sok z cytryny i wymieszaj.
Wstaw do lodéwki do schtodzenia.

Do resztek po soku mozesz dodac cukier i zagotowad, by
uzyskac dzem arbuzowy.



Obierki i ogryzki
z jabtek i gruszek

Woda: _
wedle uznania

Czas przygotowania Na zimno

Cukier trzcinowy
lub ksylitol:
wedle uznania

Ziota:
mieta i melisa

Cytryny:
2 szt

Midd:
kilka tyzek
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Lubisz jes¢ jabtka

i gruszRi? Nie wyrzucaj
ogryzkow i skérek.
Wykorzystaj je do
zrobienia naturalnej

i orzezwiajqcej
lemoniady.

Izabela Kowalczyk

Wegetarianskie - tak

Skorki i ogryzki owocow zalej w garnku tak, by woda byta okoto

1 cm ponad ich linig. Nastepnie zagotuj.

W mozdzierzu doktadnie rozetrzyj gars¢ lisci miety z trzema
tyzkami cukru.

Do garnka wrzu¢ zawarto$¢ mozdzierza i gotuj przez minute.
Przecedz napar przez sitko do dzbanka.

Dodaj sok z jednej cytryny.

Dodaj wody i miodu w proporcjach dajacych smak, jaki lubisz.

Po ostygnigciu podawaj z lodem i plasterkami cytryny.

Biatko jaja:
1szt. | okoto 25 ml

Syrop cukrowy:
okoto 25 ml

Skérka
z pomaranczy:
1szt.

Sok z cytryny:
okoto 25 ml

Alkohol:

25-50 ml jako baza
do przygotowania
drinka, np. whisky

Léd:
kilka kostek

Shaker
lub stoik

Czas przygotowania Na zimno

Zapraszam Cie do
sprébowania drinka, do
ktérego uzyjemy pozostatosci
skorek z pomaranczy i cytryny.
WyRorzystasz tez biatko

z kurzego jajka, ktérego

nie chcesz wyrzucac, bgdz
niekoniecznie uzyjesz do
jajecznicy. Przygotowanie

nie jest trudne, a efektem na
pewno zaskoczysz niejednego
goscia.

Kfzz/szt’of Pawtowski

Wegetarianskie - tak

Zetrzyj skérke pomaranczy.

WIlej alkohol do shakera (mozesz go zastapic stoikiem). Polecam
whisky, ktéra nada drinkowi delikatnie ostrego smaku.

Schtodz szklanke, w ktdrej podasz drinka.

Wrzu¢ biatko jajka do shakera. Im wiecej go dodasz, tym wyzsza
bedzie pianka. Aby pozbyc sie bakterii salmonelli, wystarczy
wezesdniej zanurzy¢ jajo na 10 sekund we wrzatku.

Wlej do shakera syrop cukrowy i sok z cytryny. Dodaj tez skorke
z pomaranczy.

Dorzu¢ kostke lodu, zamknij szczelnie naczynie i wstrzasaj nim
energicznie przez 10-15 sekund.

Dodaj kolejne 3-4 kostki lodu, zamknij naczynie i energicznie
wstrzasaj przez 15-20 sekund. Drink sie schtodzi, a biatko
napowietrzy.

Przelej trunek do schtodzonej szklanki przez sitko.

Przed podaniem uzyj kawatka odcietej skorki pomaraniczy. Skorke
mozesz wykreci¢ nad pianka lub wtozy¢ do szklanki.
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posilhi jak wir tusz

/ min. 1 dziennie na
kazde 30 kg masy ciata

WEGLOWODANY
(1/4 zawarto$ci talerza)

np. kasza gryczana,

ryz brazowy czy makaron
petnoziarnisty albo
razowe pieczywo

ZDROWE TtUSZCZE

np. gars¢ orzechow czy
olej ttoczony na zimno

OWOCE | WARZYWA
(1/2 zawartosci talerza)
najlepiej Swieze lub gotowane al dente

(w wodzie lub na parze), bez soséw
i majonezu, kiszonki

BIALKO

(1/4 zawartosci talerza)
np. pieczony, duszony
czy grillowany dréb

i ryby, a takze jaja
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Zdjecia do ksiazki powstaty podczas warsztatéw kulinarnych

w Zaktadzie Aktywnosci Zawodowej Stowarzyszenia Pomocy Dzieciom Tecza w Otawie,
ktére prowadzita Natalia Gmyrek - finalistka VI edycji programu Masterchef.
Stowarzyszenie Pomocy Dzieciom Tecza w Otawie jest nam dobrze znane.

0d lat zbieramy dla jego podpopiecznych plastikowe nakretki oraz wspomagamy

te instytucje finansowo.

Na zdjeciu sg:

Dominika, Daria, Natalia, Agnieszka, Sebastian, Marcin, Marcin, Wtadystaw, tukasz, Grzegorz.

TOYOTA



