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1. Barwne nale$niki z owocami i jogurtem

Sktadniki:
1 szklanka mleka
1jajko
1 szklanka maki
1tyzkaoleju
szczypta soli
po 2 tyzeczki liofilizowanych truskawek, buraka, jagdd i szpinaku
jogurt naturalny

sezonowe owoce (truskawki, maliny, boréwki)

Wykonanie:
1. W misce wymieszaj mleko, jajko, make, olej i sél.
Podziel ciasto na 4-5 miseczek i do kazdej dodaj inne rozdrobnione na puch liofilizowane owoce i warzywa.
Smaz cienkie nalesniki na patelni z niewielkg iloscig ttuszczu.
Po ostudzeniu kazdy nalesnik posmaruj jogurtem i utéz owoce.

Zwin w rulon lub zt6z w troéjkat.

2. Mini tortille z warzywami

Sktadniki:
2 szklanki maki orkiszowej
1tyzka oleju
szklanka goracej wody
tyzeczka soli
tyzeczka proszku do pieczenia
Wykonanie:

1. W misce umie$¢ make, proszek sél, olej oraz wlej wrzatek. Od razu zamieszaj cato$¢ tyzka i zacznij wyrabiac
ciasto recznie Wyrabiaj ciasto kilka minut, az bedzie zwarte i elastyczne. Przykryj $ciereczka i odstaw do
wystudzenia na 20 minut.

Podziel ciasto na 12 réwnych kawatkow, jak domowe kopytka. Powinny wyjs¢ kawatki wielkosci orzecha
wtoskiego

Sucha, ptaska patelnie nagrzej na duzej mocy palnika. Pierwszy kawatek ciasta rozwatkuj na drewnianej
desce lub stolnicy. Kazdy kawatek ciasta rozwatkuj jak najcienie;j.

Przetoz placek na nagrzang patelnie. Wystarczy po 15 sekund na kazda strone. Na placku powinny sie zacza¢
pokazywac pecherzyki.

Zdejmij, uktadaj na talerzu i przykryj wilgotna $ciereczka
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Nadzienie
2-3 pomidory
zabek czosnku
garsc swiezej bazylii
starty ser mozzarella
warzywa: papryka, kukurydza, pieczarki, oliwki
przyprawy: oregano, bazylia
Wykonanie:
Pomidory umyj, pokroj w kostke i przet6z do miski.
Dodaj czosnek, bazylie, sél, pieprz. Rozdrobnij blenderem, by powstat sos.
Tortille potdz na blaszce.
Posmaruj sosem pomidorowym.
Utéz warzywa i posyp serem.

Piecz 10 minut w 180°C az ser sie roztopi.

3. Kluski z sosem rabarbarowym

Sktadniki:
e 1szklanka semoliny z pszenicy durum
o Yszklanki cieptej wody
e tyzeczkasoli
Wykonanie:
Semoline wsyp do miski. Dodaj sél i wymieszaj.
Zrob na srodku wgtebienie. Stopniowo wlewaj ciepta wode, caty czas mieszajac widelcem, tak by jednolicie
rozprowadzi¢ wode w semolinie.
Po dodaniu catej wody dtonmi zagnie¢ ciasto, az bedzie gtadkie, miekkie i sprezyste. Porcje ciasta zwin
w rulon i potnij go nozem, jak na ksztatt kopytek.
Zagotuj wode i na wrzatek wrzucaj kluski. Mieszaj podczas gotowania, by sie nie skleity. Po wyptynieciu na
powierzchnie wyjmij gotowe kluski
Mus rabarbarowy
4 laski rabarbaru
laska wanilii
3 tyzeczki cukru
mieta do dekoracji
Wykonanie:
1. Rabarbar umyj i pokréj w kostke
2. Przetéz go do garnka, wlej wode, tak by go przykryta i gotuj przez 10 minut az zmieknie i rozpadnie sie.
3. Laske wanilii przekroj wzdtuz i nozem wybierz z niej ziarenka. Dodaj je do goracego rabarbaru, dopraw

cukrem i zmiksuj na gtadki mus.

Kluski polej musem i udekoruj mieta.
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4. Owocowe szasztyki z czekolada

Sktadniki:
banan
kiwi
truskawki
winogrona
kostki gorzkiej czekolady
garsc orzechow
e  wiodrki kokosowe
Wykonanie:
1. Pokréjowoce na kawatki.
Nadziej na patyczki szasztykowe.
Orzechy drobno posiekaj.
Rozpusé czekolade w kapieli wodnej i polej nig szasztyki.

Oprosz posiekanymi orzechami i widrkami

5. Warzywne muffinki jajeczne

Sktadniki:
3jajka
pot papryki
kilka rozyczek brokuta
garsc¢ szpinaku
natka pietruszki
mata cebula
kawatek sera zéttego
e szczyptasoliipieprzu
Wykonanie:
1. Warzywa pokréj w drobng kostke. Przet6z do miski
Do miski wbij jajka i dodaj starty ser.
Wymieszaj wszystko doktadnie, zeby jajka sie rozbettaty.
Wilej do foremek do muffinek.
Piecz 15-20 min w 180°C.
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6. Gazpacho pomidorowo-truskawkowe z pesto ze zmarniatych zié6t

Sktadniki:
e 10dojrzatych pomidoréw
szklanka miekkich truskawek
1 cm kawatek chili
sok i skérka z cytryny
garsé $wiezej bazylii lub miety
2 tyzki oleju lub oliwy
2 szklanki wody
pot tyzeczki cukru
dwie kromki czerstwego pieczywa
Wykonanie:
1. Pomidory pokréj w kostke, Truskawki umyj - nie odrywaj szyputek.
Pieczywo drobno pokréj. Na patelni rozgrzej olej i podpiecz na nim chleb.

Pomidory i truskawki przetéZ do blendera, dodaj wode, i zmiksuj na gtadki krem.

2
3
4. Dorzué podpieczone kawatki chleba, chili, bazylie, sok i skérke z cytryny i cukier.
5

Zmiksuj ponownie. Przed podaniem udekoruj chtodnik pesto.

2 szklanki zi6t lub lisci (szpinaku, rukoli, kalafiora itd.)
2 tyzki orzechéw wtoskich+ 1 do dekoracji
3 tyzki oliwy
2 tyzki twardego sera lub ptatkéw drozdzowych
tyzka octu jabtkowego
sOl, pieprz
1/3 szklanki wody
Wykonanie:
1.  Wszystkie sktadniki przetéZ do blendera. Zmiksuj je na gtadki sos.
2. Dopraw octem jabtkowym i solg oraz pieprzem.
3. kyzke orzechéw upraz na suchej patelni.

4. Pesto posyp goracymi pestkami.
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7. Jabtka pod kruszonka

Sktadniki na kruszonke:
pét szklanki maki pszennej
p6t szklanki ptatkéw owsianych
50 g orzechéw wtoskich
pot szklanki cukru
130 g masta, w temperaturze pokojowej
Nadzienie
6 jabtek
1 tyzeczka cynamonu
pét szklanki suszonej zurawiny
300 ml $Smietany 30%
Wykonanie:
1. Masto pokréj na kawatki. W misce umies¢ miekkie masto, make, ptatki owsiane, cukier. Wyréb dtormi
kruszonke. Orzechy posiekaj drobno i dodaj do kruszonki. Odstaw cato$¢ do lodéwki.
Z jabtek usun srodek - ogryzek i pestki - pokrdj je na grubsze plasterki.
Kazdy utéz na blaszce do pieczenia i posyp zurawing i cynamonem.
Wierzch posyp réwnomiernie kruszonka.
Deser z jabtkami piecz w temperaturze 175°C przez okoto 20 minut. W tym czasie ubij $mietane na puch

i udekoruj nig goracy deser.

8. Babeczki marchewkowe z kremem jogurtowym

Sktadniki:
o 1szklanka maki
1/3 szklanki cukru
1jajko
1/3 szklanki oleju
1 szklanka startej marchewki
pot tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki cynamonu
jogurt grecki + midd na krem
Wykonanie:
1. W jednej misce wymieszaj suche sktadniki, w drugiej mokre.
Potacz zawartosc obu misek i dodaj i marchewke.
Wilej ciasto do foremek wypetniajac je do % wysokosci i piecz 20 minut w 180°C.
Jogurt wymieszaj z miodem

Gdy babeczki przestygna udekoruj je kremem.
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9. Kolorowe sushi z papieru ryzowego

Sktadniki:
10 arkuszy papieru ryzowego
serek Smietankowy
warzywa marchewka, ogorek, paprykaiinne
kietki lub swieze ziota
garsc pestek stonecznika lub dyni
wedzony tosos$ lub szynka (opcjonalnie)
Wykonanie:
1. Przygotuj miske z letnig woda.
W wodzie zanurz kazdy arkusz papieru i potem utéz go na talerzu.
Warzywa umyj i pokréj w cienkie paski, ziota posieka;j.
Pestki upraz na suchej patelni
Papier sprawnie i delikatnie posmaruj serkiem.
U16z na nim warzywa i dodatki

Zwin papier w ciasny rulon, a potem ostrym nozem pokroj jak grubsze plastry.

10. Lody bananowe z kruszonka

Sktadniki:
e  2dojrzate banany
e 100 gorzechéw ziemnych
Kruszonka
szklanka ptatkéw owsianych
3 tyzki masta
tyzka miodu
tyzeczka cynamonu
tyzka posiekanej gorzkiej czekolady
Wykonanie:
1. Pokréj banany i zamroz na kilka godzin.
Przygotuj kruszonke. Ptatki owsiane wymieszaj z zimnym mastem, cynamonem i miodem.
Przet6z mase na rozgrzana patelnie i na matym ogniu upraz ja do zarumienienia.
Kruszonke przetéz do miski, a na tej samej patelni upraz orzechy.
Gorace przetdz do naczynia blendera i rozdrabniaj do czasu az powstanie gtadka masa.
Zamrozone banany wyjmij z lodéwki i zblenduj ze zrobionym mastem orzechowym
Zmiksuj je na gtadko z mastem orzechowym.

Przetéz do miseczek, posyp kruszonkg i czekolada.
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Wskazowki:

Co powinno znalez¢ sie w dobrej $niadaniéwce?

Warzywa i owoce obowigzkowo porcja kazdego z nich, moga by¢ surowe, wymieszane z jogurtem czy granola
lub pieczone w postaci smoothie, tarty albo ciasta

Biatko i wapnin- mozesz wybiera¢ wsérdéd naturalnych jogurtéw bez cukru, twarozku czy zéttego sera,
straczkéw

Weglowodany - znajdziesz je w niestodzonych, naturalnych ptatkach zbozowych i pieczywie
petnoziarnistym

Magnez - dorzué garé¢ orzechéw, migdatéw lub pestek dyni. Swietnie ttumia gtéd.

Czego lepiej unika¢ na $niadanie?

biatego, nadmuchanego pieczywa
stodzonych jogurtéw, gotowych deserdw i bezwartosciowych koktajli na bazie mleka i czekolady
stodzonych sokdw i napojéw owocowych, napojow gazowanych

ttustych mies, przetworzonych wedlin

Wybieraj madrze!

Wartosciowe gotowe przekaski

Owocowe i warzywne smoothie

Zelki owocowe bez cukru

Batoniki z orzechami, suszonymi owocami
Warzywa i owoce liofilizowane.

Bakalie i pestki

Do kosza czy na sté6t?

Wyobraz sobie rzad dwudziestu trzech milionéw ciezaréwek. Kazda z nich wypetniona jest jedzeniem,

ktére co roku trafia do $mietnikdw na catym swiecie. Gdyby te auta z niewykorzystang zywnoscig zostaty

ustawione obok siebie, mogtyby okrazyc Ziemie siedem razy. W 2019 roku do kosza trafito 931 milionéw

ton jedzenia, czyli okoto 20% wyprodukowanej zywnosci.

W Polsce co roku marnuje sie niemal 5 milionéw ton jedzenia.

Co najczesciej trafia do kosza?

pieczywo
warzywa
owoce
nabiat

mieso
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To warto wiedzieé

Jedzenie zostawia slad

Wyrzucanie jedzenia to takze marnowanie surowcéw potrzebnych do jego wyprodukowania - wody czy
energii. Te starty majg wptyw na ocieplenie klimatu. By do sklepu trafit kilogram wotowiny potrzeba
15 000 litrow wody, by powstat kilogram sera zéttego musi zosta¢ wykorzystanych ponad 3 200 litréw,
uprawa kilograma ryzu pochtania 2 500 litréw wody, a wyhodowanie kilograma pomidoréw wymaga
zuzycia 215 litréw wody. Przy wyliczeniach tego sladu bierze sie pod uwage wszystkie etapy produkcji

zywnosci - od uprawy po sprzedaz zywnosci.

Marnowanie zywnosci odpowiada za 8 proc. gazéw cieplarnianych wyemitowanych na skutek dziatalnosci
cztowieka, a na kazdy kilogram wyprodukowanej zywnosci do atmosfery wydziela sie 4,5 kg CO2. | to nie
jedyne zagrozenie. Z gnijacej na wysypisku $mieci zywnosci wydziela sie metan, a on moze by¢ nawet 20

razy bardziej szkodliwy niz dwutlenek wegla.

Czy wiesz, ze?

Gdyby cate wyrzucane na $wiecie jedzenie potraktowac jako kraj bytby on w czotéwce najwiekszych
emitentéw CO2. Znalaztby sie zaraz za Stanami Zjednoczonymi i Chinami.

Czy wiesz, ze?

W kazdej sekundzie w Polsce do $mietnika trafia 150 kilograméw jedzenia?

Za najwieksze straty zywnosci odpowiadajg konsumenci. To w domach Polakéw marnuje sie niemal

potowa jedzenia wyrzucanego co roku w naszym kraju. Powodéw jest kilka.

Powody wyrzucania jedzenia

nieprzemyslane zakupy
brak pomystu na wykorzystanie produktéw, jakie przynosimy ze sklepu
zte przechowywanie jedzenia

przeoczenie terminu waznosci
Dane: Federacja Polskich Bankéw Zywnosci

e 59% Polakéw przed zakupami nie sprawdza zawartosci lodowki
e 61% Polakéw nie robi listy zakupéw

e 50,9 % Polakéw nie kupuje niepetnowartosciowych produktéw
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Jak to zmienic¢?

Wykorzystaj wskazéwki od Sylwii Majcher, edukatorki ekologicznej i zréob 5 krokéw w kierunku

niemarnowania jedzenia.

planuj

monitoruj

dobrze przechowuj
przetwarzaj

wykorzystuj, z tego, co zostaje

Planuj - positkiiliste zakupéw. Nie musisz od razu przygotowywac jadtospisu na caty tydzien. Na poczatek

sprébuj wymysli¢ dania na 2-3 najblizsze dni. Notuj pomysty na dania, ktére przychodza Ci do gtowy.

Monitoruj - zagladaj do lodéwki, zamrazarki, szafek kuchennych. Sprawdzaj stan produktow, ktére

czekajg na wykorzystanie.

Dobrze przechowuj - zadbaj o to, by przyniesione ze sklepu jedzenie trafito na odpowiednie pétki
w lodoéwce, wrazliwe na wysokie temperatury produkty byty umieszczone z dala od kuchenki czy

piekarnika.

Przetwarzaj - badz kreatywny w kuchni, zongluj sktadnikami, nie zawsze trzymaj sie sztywno przepiséw,

potraktuj je jako inspiracje.

Wykorzystuj, z tego, co zostaje - docen caty potencjat produktu. Liscie, natki, koncéwki warzyw czy zi6t

- one takze maja duzo dobrego smaku.




