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WPROWADZENIE

SZANOWNI PANSTWO,

Niniejsza broszura powstata z mysla o beneficjentach krajowego programu
operacyjnego wspoffinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu
Najbardziej Potrzebujgcym - Programu Operacyjnego Pomoc Zywnosciowa
2014 - 2020. Publikacja zostata opracowana przez Banki Zywnosci, ktére sg
jednym z uczestnikéw Programu.

Pomoc w ramach PO PZ kierowana jest do tych oséb i rodzin, ktére z powodu
niskich dochodéw znajdujg sie w trudnej sytuacji zyciowej i nie moga
zapewni¢ sobie i/lub rodzinie odpowiednich produktéow zywnos$ciowych.
W ramach programu, osoby spetniajgce kryteria ustawy o pomocy spotecznej,
beda mogty otrzymac nieodptatne wsparcie na dwoch ptaszczyznach:

e W postaci artykutdw spozywczych lub positkdw,

e w postaci udziatu w warsztatach kulinarnych, w zajeciach edukacyjnych
na temat prawidtowego zywienia oraz w edukacji ekonomicznej.

Zaroéwno pomoc udzielana w formie produktéw spozywczych, jak i zajecia
oraz warsztaty edukacyjne, majg na celu zwiekszenie bezpieczenstwa
zywnosciowego 0sOb potrzebujgcych, wigczenie oséb doswiadczajgcych
deprywacji materialnej w funkcjonowanie spotecznosci lokalnych, pomoc
towarzyszgcg niezbedng do zaspokajania podstawowych potrzeb zyciowych
0s6b korzystajacych z pomocy zywnosciowej (z wylgczeniem pomocy
rzeczowej) oraz wzmacnianie samodzielnosci i kompetencji w zakresie
prowadzenia gospodarstwa domowego.



WPROWADZENIE

Za wdrozenie PO PZ w Polsce odpowiedzialne sg nastepujace instytucje:

Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej - Instytucja Zarzadzajaca (12),
Agencja Rynku Rolnego - Instytucja Posredniczaca (IP),

Ministerstwo Infrastruktury i Rozwoju - Instytucja Desygnujaca (ID),
Ministerstwo Finanséw - Instytucja Certyfikujgca (IC),

Generalny Inspektor Kontroli Skarbowej - Instytucja Audytowa (IA).
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W niniejszej publikacji znajda Panstwo instrukcje jak uzyska¢ pomoc
w ramach PO PZ 2014 - 2020 oraz informacje i porady z zakresu zasad
prawidtowego zywienia, przygotowywania tanich, smacznych i pozywnych
positkéw oraz na temat edukacji ekonomicznej. Mamy nadzieje, ze broszura
okaze sie przydatna w Panstwa codziennym zyciu.

Zyczymy przyjemnej lektury.
Banki Zywnosci

BANKI ZYWNOSCI W POLSCE

BANKI ZYWNOSCI W POLSCE

Idea Bankéw Zywnosci narodzita sie w gtowie emerytowanego
amerykanskiego biznesmena Johna van Hengela pod koniec lat 60.
Po zakonhczeniu swojej kariery zawodowej podjat prace jako wolontariusz
W organizacji pomocy najubozszym. Zauwazyt, ze wielu wiascicieli sklepow
marnuje zywno$¢ wyrzucajgc produkty, ktérych termin waznosci dobiegat
konca. Van Hengel postanowit zbiera¢ od handlowcéow owg zywnosc¢
i przekazywac jg na biezgco do miejskich jadtodajni. Jego dziatalno$¢ przybrata
takg skale, ze zostaty przekroczone mozliwosci osrodkédw dozywiania.
Postanowit zatozy¢ centralny punkt sktadowania zywnosci. W 1967 roku
powstat pierwszy na $wiecie Bank Zywnosci - Bank Zywnosci Sw. Maryi.
Pomyst zaktadania Bankéw Zywnos$ci z czasem dotart do Europy, gdzie
aktualnie funkcjonuje 247 Bankow Zywnosci.

Pierwszy Bank Zywnosci w Polsce powstat w 1994 roku w Warszawie
z inicjatywy Jacka Kuronia. W latach 1993 - 95 powstaty kolejne banki
w Jaworze, todzi i Pile, a nastepnie w Krakowie, Koninie, Lesznie. Aktualnie
w Polsce dziatajg 32 Banki Zywnosci zrzeszone w Federacji Polskich Bankéw
Zywnosci.

MISJA BANKOW ZYWNOSCI:  JesteSmy wspolnotg  Bankow Zywnosci.
Ratujemy zywnos$¢ przed zmarnowaniem.
Wspieramy Zywnoscig najbardziej
potrzebujgcych.



BANKI ZYWNOSCI W POLSCE

BANKI ZYWNOSCI DZIALAJA W OPARCIU O TRZY PODSTAWOWE ZASADY:

zasada non-profit - dziatalno$¢ bez zysku - realizowana poprzez bezptatne
pozyskiwane zywnosci oraz jej bezptatny rozdziat,

zasada kierowania zywnosci do potrzebujgcych poprzez organizacje
charytatywne zajmujace sie bezposrednio dozywianiem,

zasada apolitycznosci oraz r6znorodnosci Swiatopogladowej.

BANKI ZYWNOSCI REALIZUJA SWOJA MISJE POPRZEZ:

wyszukiwanie zrodet zywnosci produkowanej w nadmiarze,

pozyskiwanie zywnosci, w tym produktéw o krétkim terminie przydatnosci,
tzw. artykutéw niehandlowych, wadliwie opakowanych, ktérych wartos¢
odzywcza nie budzi zastrzezen,

magazynowanie otrzymanych produktéw i ich racjonalng dystrybucje
na rzecz organizacji, nie oséb indywidualnych, promowanie postaw
przeciwdziatajgcych utylizacji zywnosci lub jej marnowaniu.

JAK OTRZYMAC POMOC W RAMACH PROGRAMU OPERACYJNEGO POMOC ZYWNOSCIOWA 2014 - 2020:

JAK OTRZYMAC POMOC W RAMACH PROGRAMU
OPERACYJNEGO POMOC ZYWNOSCIOWA 2014 — 2020:

Zgto$ sie do Osrodka Pomocy Spotecznej do otrzymania
pomocy zywnosciowej

Kryterium dochodowe obowigzujgce od 1.10.2015.:

e 952 7t (osoba samotna)
* 771 zZt/osobe w rodzinie

W przypadku spetnienie kryterium dochodowego otrzymasz
skierowanie do konkretnej organizacji/instytucji pomocowej

Organizacja zgtasza sie do nas - Banku Zywnosci po odbiér
paczek zywnosciowych dla konkretnych oséb

Otrzymujesz paczke zywnosciowg od organizacji, do ktorej
otrzymates$ skierowanie (nie od Banku Zywnosci)

Mozesz skorzysta¢ z oferowanych przez organizacje dziatan
towarzyszacych, np. warsztatéw kulinarnych, zywieniowych
lub ekonomicznych



GO TO JEST
PRAWIDLOWE
ZYWIENIE

| DLACZEGO
JEST TAK
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CO TO JEST PRAWIDEOWE ZYWIENIE | DLACZEGO JEST TAK WAZNE?

Prawidtowe Zzywienie to dostarczanie organizmowi w odpowiednich
ilosciach energii oraz wszystkich niezbednych substancji odzywczych,
takich jak biatka, ttuszcze i weglowodany, ale réwniez witamin
i sktadnikéw mineralnych. Na to, ile energii i sktadnikow odzywczych
nalezy dostarczy¢ organizmowi wptywa nie tylko pte¢, wiek, ale takze
poziom aktywnosci fizycznej oraz stan fizjologiczny organizmu. Inne
zapotrzebowanie bedzie miat wysoki mezczyzna pracujacy fizycznie, inne
3-letnie dziecko, a jeszcze inne kobieta w cigzy. Niezwykle wazne jest tez
regularne spozywanie positkbw w ciggu dnia, najlepiej 4-5 positkow
dziennie co 3-4 godziny.

DLACZEGO JEST T TAK WAZNE?

Zdrowe odzywianie sprawia, ze:

e mamy wiecej energii i lepsze samopoczucie - nasz organizm jest jak
samochod: jesli dostarczymy mu ,paliwa” dobrej jakosci i w regularnych
odstepach czasu to ,dowiezie” nas do wyznaczonego celu szybciej
i sprawniej,

e czujemy sie i wyglgdamy mtodziej - wiecej dobrej energii doda optymizmu,

* rzadziej chorujemy - prawidlowe odzywianie wzmacnia nasz uktad
odpornosciowy,

e zwieksza sie odporno$¢ na stres oraz zaburzenia emocjonalne,
np. depresje - udowodniono, ze osoby dobrze sie odzywiajgce sg bardziej
stabilne emocjonalnie i lepiej reagujg na stres,

e poprawia sie koncentracja i pamie¢ - spozywanie nabiatu oraz miesa
i ryb sprzyja lepszemu zapamietywaniu,

e utrzymujemy szczupta sylwetke,

e nasze wilosy, paznokcie sg zdrowe, ISnigce i nietamigce sie, a skéra
jest promienna - witaminy A, E oraz witaminy z grupy B pochodzace
z warzyw, owocow i produktéw zbozowych poprawiajg stan naszej skory,
wtosow i paznokci,

e mamy szanse¢ unikng¢ groinych choréb zaleznych od diety jak
np. cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, choroby serca czy nowotwory,

... a to tylko niektére korzysci )



zasad

- . Pierwszg, podstawowg
ZYWI EN IA_ zasada zdrowego odzywiania

jest REGULARNOSC spozywania
positkéw. Powinno sie jes¢
4-5 positkéw w 3-4 godzinnych
Jedz codziennie 5 porgji odstepach czasowych.
warzyw i owocow.

Gtéwnym Zrédtem
energii powinny by¢ produkty
zbozowe z petnego przemiatu,

. . np. pieczywo petnoziarniste,
_Codziennie kasze, ryz, makaron.
powinnismy spozywac
3 porcje produktéw

mlecznych, . .
np. mleko, jogurty, 2 razy dz.lennle w menu
kefiry, twarogi. powinno sie znalez¢ mieso,

ryby, jaja oraz nasiona roslin
strgczkowych, np. fasola

Nalezy ograniczy¢ czy groch.
spozywanie ttuszczéw zwierzecych,
np. masta, smalcu, ttustych mies.
Powinno sie je zastapi¢ olejami Ogranicz sol.
roslinnymi, np. stonecznikowym Postaraj sie nie dosala¢
lub rzepakowym. dodatkowo potraw, kanapek.
Uzywaj przypraw, zio6t.

Unikaj spozywania
stodyczy, ciast i cukru.

Zrezygnuj ze stodkich,
. . . kolorowych napojéw.
Pamietaj o codziennej Zamiast tego pij 1,5-2 |
aktywnosci fizycznej. Nawet 15-20 min. wody dziennie.
ruchu dziennie sprawi, ze bedziesz miec
wiecej energii do dziatania.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
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W codziennej diecie postuguj sie piramidg zywieniowg, ktéra w prosty,
graficzny sposéb przedstawia jakich produktéw powinnismy jes$¢ najwiece;j,
a jakich unika¢.

e Podstawg piramidy jest aktywno$¢ fizyczna - powiniene$ poswiecic
codziennie co najmniej 15-20 minut na ruch!

e Produktami, ktére powinny sie znalez¢ w kazdym positku sg przetwory
zbozowe, czyli np. ryz, kasza, makaron, pieczywo. Jesli to mozliwe, powinny
to by¢ produkty petnoziarniste, z petnego przemiatu.

e W kazdym positku powinny sie znalez¢ warzywa, a owoce 2-3 razy dziennie.
Nabiat powinien pojawiac sie w diecie 2-3 razy dziennie.

e Zaleca sie spozywanie 1-2 porcji dziennie chudego miesa. Mozesz go
zastgpic rybg lub roslinami strgczkowymi (groch, fasola).

e Na szczycie piramidy umieszczono ttuszcze, ktérych udziat jest niewielki
(1-2 tyzki oleju lub oliwy dziennie).

e Stodyczy w ogdle nie umieszczono w piramidzie zdrowego zywienia,
tzn., ze nie sg one wskazane w diecie.

¢ Nie nalezy zapomina¢ o piciu 1,5-2 | naturalnej wody mineralnej dziennie.
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ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE

Jak wyliczyé zapotrzebowanie energetyczne, czyli ilosé
energii, jaka kazdy z nas powinien dostarczy¢ z codzienng
diety?

Catkowite zapotrzebowanie na energie zalezy od podstawowej przemiany
materii (PPM). Jest to ilo$¢ energii, ktéra jest nam potrzebna na podstawowe
potrzeby, takie jak oddychanie czy praca serca. PPM mozna tatwo wyliczy¢
wedtug ponizszego wzoru:

PPM/dobe = 1 kcal x 24 h x masa ciata w kg

Przyktad:

Osoba wazaca 60 kg na podstawowe potrzeby organizmu wymaga
ok. 1440 kcal, poniewaz

Tkcal x 24 h x 60 kg = 1440 kcal

Dodatkowo, bierze sie pod uwage aktywnos$¢ fizyczng. Catkowite dzienne
zapotrzebowanie na energie wyliczamy mnozgc PPM przez wspotczynnik
aktywnosci fizycznej.

1,4 - 1,5 - osoby o matej aktywnosci fizycznej

1,7 - osoby o umiarkowanej aktywnosci fizycznej

2,0 - osoby o duzej aktywnosci fizycznej

Przykitad:

Jezeli osoba o wadze 60 kg ma Sredni poziom aktywnosci fizycznej, to dziennie
powinna spozywac:

1440 kcal x 1,7 = 2448 kcal

CO TO JEST PRAWIDEOWE ZYWIENIE | DLACZEGO JEST TAK WAZNE?

JAK SKOMPONOWAG ZDROWY, ZBILANSOWANY
JADEOSPIS?

Pamietaj, aby spozywac 4-5 positkéw w ciggu
1. dnia w réwnych, 3-4 godzinnych odstepach
czasowych.

Positki powinny by¢ mate, ale czeste. Od stotu
2. powinno sie odchodzi¢ z lekkim uczuciem
niedosytu.

Powinnismy w ciggu dnia spozywac¢ ok. 700 g
3. warzyw i owocéw, czyli ok. 3 porcje warzyw
i 2 porcje owocow.

lle to jedna porcja?
Na przyktad jedno jabtko lub szklanka
pokrojonych warzyw.

4 Jednorazowa porcja miesa nie powinna by¢
- wieksza niz zacisnieta piesc.

5 Y2 woreczka kaszy lub ryzu to codzienna
. porcja weglowodanéw do obiadu.

B Pomiedzy positkami powinnismy pi¢ wode
. mineralng (6-8 szklanek dziennie) lub herbate
(najlepiej bez cukru).
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4.

- ‘hasza jeczmienna -

OPIS PRODUKTOW

ZYWNOSCIOWYCH ! przez
DOSTEPNYCH W RAMACH dla nasseno e | wesysaich
PRUGRAMU ) k’omérgk organizmu. Bogat’e

zrodto witamin z grupy B, ktére
tagodzg stres, a takze wptywaja
korzystnie na prace uktadu
nerwowego. Czeste spozywanie 5
kaszy sprzyja obnizeniu
ci$nienia tetniczego (potas),

/> zapobieganiu anemii (zelazo),
a takze reguluje prace uktadu

- Cukier - mie$niowego (magnez).

skrobia w niej zawarta
stopniowo uwalnia sie w postaci
glukozy do krwi, przez

- thoncentrat pomidorowy -

pomidory to jedne z niewielu
warzyw, ktoére im bardziej

jest najprostszym zrédtem

energii. Jego stodki smak
uzaleznia, wigc warto stopniowo
zmniejszac jego udziat w diecie.

3.

- Groazek z marchewkaq -

marchewka zawiera duzg ilos¢
beta-karotenu, ktéry nadaje
naszej skérze promienny wyglad.
Z kolei groszek jest dobrym
Zrédtem biatka roslinnego.
Marchewka z groszkiem powinna
czesto gosci¢ na naszym stole
jako porcja warzyw.

2.

- Diem truskawkowy -

nalezy zwracac uwage
na etykiety i wybierac
te stoiki, ktére maja
w swoim sktadzie duzg
ilo$¢ owocow,
a matg cukréw.

przetworzone tym lepiej.

W koncentracie pomidorowym
oraz w ketchupie dobrej jakosci
znajduje sie bardzo duzo
likopenu - silnego
przeciwutleniacza chronigcego
nas przed nowotworami
i chorobami uktadu
krwionos$nego.

- Tlopsiki w aosie wtasnym -

mieso zawiera duze ilosci zelaza, ktore jest wskazane
u 0s6b zagrozonych niedokrwistoscig wynikajaca z niedoboru tego

pierwiastka. Poza tym, biatko zwierzece jest biatkiem petnowarto$ciowym,

czyli zawierajgcym wszystkie aminokwasy niezbedne dla organizmu.
Najlepiej wybiera¢ chude miesa, np. kurczaka, indyka lub coraz
bardziej popularne mieso z zajaca lub krélika.
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‘.
- Makaron swiderki -

dobre Zrédto energii
oraz witamin z grupy B.

9.
- Olej rzepakiowy -

ttuszcz dobry do smazenia, jednak
powinno sie ograniczyc jego ilos¢
do 2-3 tyzek dziennie. Nie mozna
catkowicie zrezygnowac
z thuszczéw, poniewaz w nich
rozpuszczajg sie wazne dla
organizmu witaminy A, D, Ei K.
Nie powinno sie smazy¢ potraw
w gtebokim ttuszczu, a tuz
po zdjeciu z patelni powinno sie
odsgczy¢ danie na reczniku
papierowym.

8.
- Mleko -

ma swoich zwolennikéw
i przeciwnikéw. Jednak nalezy
pamietac¢, ze mleko jest dobrym
zrédtem biatka, witamin
i sktadnikéw mineralnych,
w tym wapnia, ktéry zapobiega
kruchosci i tamliwosci kosci.
Niektére osoby majg uczulenie
na biatka mleka krowiego
lub wykazuja nietolerancje
laktozy (cukier mleczny).
W tych przypadkach
nalezy zrezygnowac
ze spozywania mleka.
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10.
- ‘Ptathi kukurydziane -

zawierajg weglowodany
ztozone, ktére wolno
uwalniajg sie z jelit do krwi.
Ponadto, sg bogatym
zrodtem witaminy C oraz
witamin z grupy B. Trzeba
jednak pamieta¢, ze ptatki
kukurydziane zawierajg
duze ilosci sodu, ktory
podwyzsza cisnienie krwi,
wiec powinny by¢ 1.

spozywane z umiarem.
- Ryz biaty -

jest dobrym zrédtem energii
dla organizmu, a przy tym jest lekkostrawny
i dobrze tolerowany przez przewod
pokarmowy. Czesto polecany przez
dietetykdw przy biegunkach, poniewaz
ma dziatanie zapierajace.

12.
- Ser podpuszczkowy - _\/

jest to ser ttusty, dlatego
nie powinien pojawiac sie
w diecie zbyt czesto.

Z drugiej jednak strony,
zawiera znaczne ilosci
wapnia, ktéry zapobiega
osteoporozie i wptywa
na prawidtowe
funkcjonowanie miesni.
Nalezy wiec spozywac
ser z6ity podpuszczkowy
z umiarem.

-17 -
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PRZYKLADOWY JADEOSPIS ]
Z WYKORZYSTANIEM NIEKTORYCH PRODUKTOW Z PROJEKTU:

Sniadanie:
2 kromki pieczywa cienko posmarowane mastem

+ 2 plastry wedliny lub 2 plastry sera zoitego + % pomidora
lub 3 rzodkiewki.
Szklanka herbaty (z ograniczeniem cukru - max. 1 tyzeczka).

I Sniadanie:

Owoc, np. jabtko + jogurt naturalny (mate opakowanie 150-200g).

Obiad

3 mate klopsiki miesne (200 g) + %> woreczka lub 3-4 tyzki ugotowanej
kaszy jeczmiennej + ok. 5 tyzek gotowanej marchewki z groszkiem.
1-2 szklanki wody mineralne;j.

‘Podwieczorek:

Ryz z musem jabtkowym (3 #zki ryzu ugotowac w lekko osolonej
wodzie. W miedzyczasie obra¢ i wydrqzy¢ jabtko. Pokroic¢
w kosteczke. Prazy¢ z 1 f{yzkg wody az jabtko bedzie miekkie.
Mozna dodac szczypte cynamonu do smaku. Ryz podawac
z musem jabtkowym).

Szklanka herbaty (z max 1 tyzeczka cukru).

Tolacja:

Twarozek wiejski (ziarnisty) lub 2 plastry sera biatego (ewentualnie
z6itego) + %2 pomidora, 3 rzodkiewki i %2 papryki + 1 kromka pieczywa
cienko posmarowana mastem.

Szklanka herbaty (z max. 1 tyzeczka cukru).

Pomiedzy positkami pi¢ wode (6-8 szklanek)!
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CHCESZ SPRAWDZIC CZY ZDROWO SIE ODZYWIASZ?
WYPEENI) KROTKA ANKIETE!

1) lle positkéw spozywasz w ciggu dnia?

a) 1-2
b) 2-3
c) 4-5

2) Jak czesto w ciggu dnia spozywasz warzywa?

a) 1-3razy
b) Minimum 4 razy
¢) W ogdle nie jadam warzyw

3) Jak czesto w tygodniu pijesz stodkie napoje gazowane typu cola?

a) Codziennie
b) 4-5 razy w tygodniu
¢) Max. 1-2 w tygodniu

4) Jak czesto jesz stodycze, ciasta?

a) Codziennie
b) Raz na jakis czas
¢) Nie jadam stodyczy

5) Jak duzo czasu w ciggu dnia spedzasz w ruchu, podczas ktérego
serce szybciej bije, a na czole pojawiajg sie krople potu?

a) Wogdle
b) 5-10 min.
¢) Powyzej 15 min.

Aby uzyskac wynik, podlicz ile punktéw otrzymates. Odpowiedz a) zawsze ma
wartos¢ 1 punktu, odpowiedz b) - 2 punkty, odpowied? c) - 3 punkty.

Jesli uzyskates 5-7 punktow - Twéj styl odzywiania nie jest zbyt dobry.
Musisz wprowadzi¢ zmiany. Najlepiej od dzis!

Jesli uzyskates 8-13 punktéw - jest kilka btedéw w Twoim zywieniu, popraw je,
a bedziesz zdrowszy!

Jesli uzyskates 14-15 punktéw - to znaczy, ze odzywiasz sie dobrze!
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Mowigc o zdrowym zywieniu, wymienia sie kolejno: urozmaicona, bogata
dieta, wysokiej jakosci produkty, scisle przebadana zywnos¢, atestowane
wody i soki, zdrowe ttuszcze, mato cukru, zywnos$¢ jak najmniej
przetworzona. Wiele os6b moze jednak pomysleé: Swietnie, ale skad na to
wzig¢ pienigdze? W rzeczywistosci przy niskim budzecie nie musimy
rezygnowac ze zdrowego stylu odzywiania, musimy tylko poswieci¢ temu
wiecej uwagi i pracy.

MAJAC DO DYSPOZYCJI OGRANICZONY BUDZET
POWINNISMY KIEROWAC SIE NASTEPUJACYMI
ZASADAMI:

| DOKLADNIE PRZEMYSLANE ZAKUPY
o O

Duzym problemem w racjonalnym zywieniu moze by¢ fakt, iz zyjemy w erze
konsumpcji, gdzie cotygodniowe wyprawy do supermarketu staty sie juz
zwyczajem. Kuszg promocje i degustacje nowych produktéw, a to z pewnoscig
nie stuzy naszemu zdrowiu. Kupujac w hipermarketach kupujemy "oczami"
i zazwyczaj nabywamy zbedne produkty, przynajmniej czesciowo. Ponadto
nie dopasowujemy ilosci produktéw do rzeczywistych naszych potrzeb.

Jednak istnieje kilka sposob6w aby "nie da¢ sie" supermarketom:

* ProwadZ notatki. W nattoku codziennych obowigzkéw trudno jest
zapamieta¢ wszystkie wydatki, dlatego warto zapisywac¢ kazda wydang
ztotéwke. Juz sam ten fakt spowoduje ograniczenie zakupow.

* Przeznacz sobie konkretng, realng sume pieniedzy na dany tydzien
i trzymaj sie limitu.

® Zawsze sporzadzaj liste zakupdw i trzymaj sie jej.

¢ Na rozsadne i ekonomiczne zakupy trzeba troche czasu. Warto poréwnac
ceny tego samego produktu réznych firm czy w réznych opakowaniach.

np. ryz lub kasza sprzedawane w kilogramowych paczkach beda tansze od
tych do gotowania w torebkach, na dodatek fatwiej unikng¢ marnowania
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resztek. Kupujac, szacuj czy bardziej optaca sie kupi¢ opakowanie zbiorcze
czy pojedyncze, szczegblnie, gdy produkt ma krétkg przydatnosé
do spozycia. Kupuj takie porcje, ktére na pewno w szybkim tempie
znikng z lodéwki.

Nie chodZ gtodny do supermarketu. Istnieje wtedy prawdopodobienstwo,
ze kupisz wiecej i nie oprzesz sie degustacjom.

Nie daj sie skusi¢ promocjom. Czasem sprzedawany w ich ramach towar
jest niskiej jakosci, albo na tyle nietrwaty, ze wychodzi "skoérka
za wyprawke".

Nie kupuj gotowych dan (pierogi, kotlety).

Nie kupuj gotowych pétproduktédw. W supermarketach jest wiele pieknie
zapakowanych, specjalnie przygotowanych, umytych i porcjowanych
produktéw (miesa, warzywa) do szybkiego skomponowania positku,
np. odfiletowane ryby (ryba w catosci wyjdzie taniej), gotowe szasztyki,
porcjowane przyprawione miesa na grill. Wioszczyzne kupuj na wage,
a nie w peczkach, bo wtedy jeste$ pewny, ze masz jej tyle, ile trzeba
i nie zostanie Ci np. pie¢ niepotrzebnych marchewek.

Trzymaj sie z dala od potek z produktami, ktérych powiniene$ unikac
(drogie, puste kalorie, alkohol, stodycze, przekaski). W ogole stodycze
to "pozeracze" pieniedzy. Naucz sie nie ulega¢ telewizyjnym reklamom
stodkich przekasek, batonéw i ciastek. Nawet, jezeli nie kosztujg duzo,
to i tak sg bezwartosciowe, co oznacza wyrzucanie pieniedzy. Zamiast
ciasteczek, za te same pienigdze kup jogurt. Zamiast batonika - truskawki.

A

W [/
AL/
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PODSTAWA DIETY POWINNY BYC PRODUKTY
WEGLOWODANOWE

Podstawg naszej diety powinny by¢ weglowodany, czyli produkty zbozowe:
petnoziarniste pieczywo, kasze, ptatki. To dobra wiadomo$¢, bo
przynajmniej czes¢ tych produktéw nie jest droga.

Do wyboru jest wiele gatunkéw pieczywa z petnego przemiatu, od drogich
(buteczki razowe posypane ziarnami, ciemne ciabaty) po zwykly, znacznie
tanszy, ale petnowartosciowy razowiec Ilub graham. Codziennie
powinnismy zjada¢ od 6-11 porgji tych produktéw.

30 G (3LYZKI)

1
1 KROMKA Y5 SZKL. KASZY PLATKOW

ZBOZOWYCH

PIECZYWA LUB MAKARONU

Ze wszystkich produktéw zbozowych to wiasnie kasze dostarczajg
najwiecej btonnika i sktadnikow mineralnych. Dlaczego tak sie dzieje, skoro
wszystkie z tych produktéw pochodzg ze zbdz? Tajemnica tkwi
w najkrétszym procesie obrébki ziarna. Aby powstata kasza, wystarczy
zebra¢ ziarno z pdl i oczyscic¢ je z niestrawnej czesci, a przed zjedzeniem
ugotowad. Ziarno kaszy to petne ziarno - z tuska, zarodkiem i warstwa
aleuronowa. To wiasnie w zarodku drzemie cata moc ziarna - jest on
magazynem sktadnikéow odzywczych dla kietkujgcej rosliny. Bogaty jest
wiec w zdrowe ttuszcze, biatko i witaminy (E, z grupy B). tuska z kolei bogata
jest w btonnik, a potozona przy niej warstwa aleuronowa obfituje
w witaminy z grupy B i sktadniki mineralne (magnez, zelazo, cynk).

Tanie i zdrowe sg ptatki owsiane lub jeczmienne, te bez zadnych dodatkow,
zwtaszcza kiedy poréwnamy cene z gotowymi mieszankami typu musli
(nierzadko mocno stodzonymi). Jesli chcemy je$¢ musli zrébmy je sami
w domu, dodajac pestki dyni lub stonecznika, rodzynki, orzechy (tuskane
w torebkach sg drozsze od tych na wage), a postodzi¢ mozemy miodem
lub doda¢ owoce suszone.

Domowej roboty potrawy z maki, typu pierogi, kluski, nalesniki nie s
drogie, a sg sycace.
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ZAMIAST MIESA SPOZYWA] WIECE] JAJ, SERA,
RYB | NASION ROSLIN STRACZKOWYCH

 Ani dorosli, ani dzieci nie musza codziennie je$¢ miesa. Zdrowsza i |zejsza
dla kieszeni bedzie dieta czeSciowo wegetarianiska, urozmaicona daniami
z duzo tanszymi jajami, twarogiem czy roslinami stragczkowymi.

¢ Jedzmy ryby, ale nie w postaci kosztownego tososia czy $wiezego pstraga.
Filet z mintaja czy morszczuka to propozycja catkiem ekonomiczna.

WYSTARCZA NA OBIAD JEDNODANIOWE
SYCACE POSILKI

e Jesli tylko zupa - to porzadna, ktéra rozgrzewa i potrafi nasyci¢ kazdego:
grochowa, gulaszowa, rosot z wktadka, zurek na golonce, kapusniak, itp.

e Jedli drugie danie - to bez zupy. Na obiad wystarczg jednogarnkowe,
sycace, miesno-warzywne potrawy typu zapiekanki, risotto, gulasze
miesno-warzywne, itp.

GOTUJ ZUPY NA WODZIE

Polska tradycja kulinarna kaze nam robi¢ zupy na miesie i koSciach. Nawet
jesli na baze do wywaru damy same kosci lub okrawki, to i tak podnosimy
koszt zupy. A znacznie pogarszamy jej jakos¢. Gotujmy zupy bez wywaréw
miesnych, rébmy je z warzyw, geste, kremowe, dodajac dla smaku nieco oliwy
lub masta na koniec gotowania. Tak bedzie zdrowiej i taniej.
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WYKORZYSTUJ RESZTKI

Zawsze w lodéwce znajdziemy co$ niedojedzonego. Jesli dtuzej polezy,
zepsuje sie i bedzie do wyrzucenia. Trzeba wiec mysle¢ gospodarnie,
zgodnie z hastem ,w mojej kuchni nic sie nie marnuje”. Najczesciej w naszej
kuchni marnujg sie: stare, czerstwe chleby i butki, resztki wedlin,
wyschnietych seréw, kasze, makarony, ziemniaki, ktérych ugotowato sie
za duzo na obiad, itp.

Staraj sie tak gospodarowac kupionym jedzeniem, by wyrzucac jak najmniej.

e Czerstwa butke mozna przeznaczy¢ na przemiat lub zrobi¢ z niej grzanki,
knedel czeski lub zapiec z farszem. Kromke chleba razowego mozna
wykorzysta¢ do ukiszenia ogérkéw, burakéw lub do zageszczenia gulaszu.

e Resztki miesa z obiadu mozna przerobi¢ na potrawke, risotto, albo farsz
do pierogéw, nalesnikow lub gotabkéw.

* Zresztek sera mozna zrobi¢ nadzienie, kotlety, zapiekanki.

* Resztki wedlin mozna pokroi¢ i zamrozi¢, bedg pasowac do jajecznicy
lub bigosu.

e Gdy ugotujesz za duzo makaronu, wykorzystaj go do satatki lub zapiekanki,
nadmiar ryzu podaj z prazonym jabtkiem, a z kaszy gryczanej wyczaruj
kotleciki z biatym serem i szczypiorkiem.

e Nadmiar ziemniakéw z obiadu mozna wykorzysta¢ do krokietow, klusek
Slaskich, kopytek, pierogéw ruskich, zapiekanek, satatek.
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ZAMIAST KUPOWAC, ZROB SAM W DOMU

e By wyda¢ mniej i mie¢ pewnos¢, ze jemy co$ wartosciowego, poswie¢my
jedno popotudnie na chatupniczy wyrob pierogéw, klusek, kotletéw, itp.
Nie kupujmy gotowych ciast, lepiej upiec je samemu.

e Robmy przetwory domowe, zwtaszcza kiedy mamy swoje warzywa i owoce.

¢ Jednak nie zawsze optaca sie sporzadza¢ przetwory z finansowego punktu
widzenia, trzeba policzy¢ koszt cukru, owocoéw, warzyw (jesli nie mamy
swoich).

e Soki mozna S$miato robi¢ samemu w sokowiréwce; na dodatek bedg
zdrowsze.

PRZECHOWUJ Z GLOWA

Istotnym elementem w zdrowym i oszczednym gospodarowaniu jedzeniem
jest jego wtasciwe przechowywanie. | o ile wiadomym jest, ze produkty suche
typu np. maki, makarony, kasze czy kawy i herbaty przechowywac nalezy
w miejscach gdzie jest sucho i ciemno, to przechowywanie w lodéwce
i mrozenie budzi czasem kontrowersje. Ponizej gars¢ kluczowych informacji
jak to robi¢ dobrze i madrze, aby nic nam sie nie zepsuto i nie zmarnowato!
Jak sie okazuje, nie wszedzie w lodéwce panuje taka sama temperatura
i to whasnie te réznice maja kluczowe znaczenie.

Gérna pétka:

P "N
Wszelkie produkty oznakowane przy uzyciu @
zwrotu ,,po otworzeniu przechowuj w lodéwce”
powinny by¢ przechowywane na $rodkowych ]
potkach (4-5°C) lub na potce gérnej (8°C). ]
Na wyzszych potkach przechowujemy mleko ‘:\
i przetwory mleczne, jajka, dzemy i powidta,

a takze surdéwki i satatki. :]:l
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Srodkowe potki:

Na sSrodkowych poétkach przechowujemy produkty
o krotkiej trwatosci, jak np. pokrojong wedline, @
rowniez wszelkie sery. Mozna je przetrzymac kilka dni,

najlepiej kierowac sie terminem przydatnosci do |
spozycia podanym na opakowaniu. Wstawiamy tu tez ]
domowe potrawy, np. gotowe kotlety, garnek z zupa, |:|

a takze ciastka. Pamietaj, gotowg zywno$¢ mozesz C T
przetrzymac nie dtuzej niz dwa - trzy dni - gotowe
potrawy przechowujemy wylgcznie w szczelnie
przykrytych garnkach, pojemnikach.

Dolna poétka:

Najbardziej zimnym miejscem w lodéwce jest dolna CI
potka znajdujaca sie ponad pojemnikami dla warzyw

(2°C). Jest to miejsce przeznaczone dla Swiezego (I
miesa i ryb. Utozenie tych produktéw na dole ma 1
dodatkowe znaczenie - zapobiega skapywaniu z nich [
ptynu na inne produkty. Pamietajcie, by jedzenie C 1] —
surowe byto oddzielone od gotowego do spozycia.
Najlepiej przeznaczy¢ na nie inne potki.

Dolne szuflady:

Szuflady na dole (do 10°C) s3 przeznaczone
dla warzyw i owocéw, ktére w nizszych temperaturach
mogtyby zosta¢ uszkodzone. Warzywa i owoce,
ktére nie s3 jeszcze w petlni dojrzate nalezy

przechowywac w temperaturze pokojowej! |
Na¢ pietruszki, szczypiorek, satate itp. przechowujemy CI 1
w podziurkowanych woreczkach foliowych lub przed |
wiozeniem do lodéwki owijamy mokrym papierem 1

- bedg wtedy dtuzej $wieze. Pietruszke, marchewke, | I
seler itp. przechowujemy w papierowych torbach. ] —
Owoce nietrwate, np. truskawki, maliny

przechowujemy na dole lodéwki na talerzu Ilub
w miseczce. Myjemy je dopiero po wyjeciu z lodéwki.
Jabtka, gruszki itp. nie przechowujemy w lodéwce.
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Boczne po6tki:

Pojemniki lub poétki na wewnetrznej stronie drzwi
lodéwki (10-15°C) sg przeznaczone dla produktéw,
ktére wymagajg tylko lekkiego schtodzenia.
Na pétkach tych mozemy przechowywa¢ masto,
olej, chrzan, musztarde, ketchup, sosy, soki i napoje.

Na drzwiach lodéwki znajduje sie tez czesto pojemnik
na jajka. Nalezy pamigta¢, ze jajka mozemy
przechowywac¢ w lodéwce 2-3 tygodnie. Nie nalezy
my¢  jajek przed schowaniem do lodowki,
poniewaz zmywamy warstwe ochronng, ktérag jest
pokryta skorupka jajka. Warstwa ta chroni jajko
przed dostaniem sie do Srodka réznych
drobnoustrojéw. Ale koniecznie musimy odizolowac
jajka od innych produktéw!

N
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KILKA DOBRYCH RAD NA TEMAT PRZECHOWYWANIA
ZYWNOSCI W LODOWCE:

Jak pakowac¢?

W lodéwce krazy stosunkowo suche powietrze. Zeby jedzenie nie ulegto
zeschnieciu, najlepiej przechowywa¢ je w pojemnikach, specjalnym
pergaminowym papierze lub folii spozywczej.

o Aby lodoéwka sprawnie dziatata, nie powinno sie wktada¢ do niej
zbyt duzo jedzenia.

* Nie nalezy wktada¢ do lodéwki duzych ilosci cieptego pozywienia,
poniewaz to podwyzsza temperature w catej lodéwce. Najpierw
trzeba schtodzi¢ zywnos$¢ w temperaturze pokojowej.

* Nalezy stosowac zasade ,pierwsze kupione - pierwsze spozyte”.
Produkty zakupione ostatnio najlepiej jest umiesci¢ za tymi,
ktore sg juz w lodéwce.
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Warzywa nie zawsze w lodéwce!

Wbrew obiegowym opiniom niektére produkty nie wymagajg
przechowywania w lodéwce, a nawet w takich warunkach tracg swa jakos¢.
Sa to np. pomidory, rosliny stragczkowe, ogoérki, papryka i cukinia.
Po wyjeciu z lodéwki dostajg one plam, pogarsza sie tez ich smak. Warzywa
i owoce, ktére powinny dojrze¢ przed spozyciem, réwniez powinny by¢
przechowywane w temperaturze pokojowej. Wszystkie warzywa
korzeniowe, ziemniaki i owoce o wigekszej trwatosci jak jabtka, mozna na kilka
dni schowa¢ do szafki. Pieczywo przechowywane w lodéwce szybciej
czerstwieje, za to zamrozone zachowa Swiezo$¢ przez bardzo dhugi
okres czasu.

Zamrazarka:

Do komory zamrazarki najlepiej wktada¢ wszelkiego rodzaju mrozonki
(np. mrozone warzywa, owoce, frytki, przetwory maczne - pierogi, knedle,
ciasta, pizze), a takze gotowe potrawy miesne, ktore mamy zamiar zjes¢
dopiero za kilka dni.

EATWO ZROZUMIEC, IZ ODPOWIEDNIE GOSPODAROWANIE
ZYWNOSCIA ORAZ ROZSADNIE ZAPLANOWANE ZAKUPY,
POZWOLA NAM ZAOSZCZEDZIC CALKIEM SPORO
PIENIEDZY W DOMOWE) SKARBONCE. WYSTARCZY TYLKO
ODPOWIEDNIA WIEDZA | DOBRE CHECI!
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NA PUTWIEDZENIE PHZEI]STAWIUNYCH
P WYZEJ TEI]RII_:

PECZAK NA MLEKU Z GRUSZKA | KOKOSEM

WYKONANIE: Do rondelka wla¢ 1/2 szklanki
G mleka. Do zagotowanego mleka wsypac kasze

. i gotowa¢ na wolnym ogniu ok. 20 minut,
Skiadniki: mieszajac co jaki$ czas, aby sie nie przypalito.
3-4 fyzki kaszy peczak Gdy kasza wchtonie caly ptyn, a bedzie jeszcze
3/4 szklanki dowolnego twarda - dola¢ mleka i gotowac dalej. Gruszke
mieka obrac i kroi¢ w kostke, doda¢ do gotujacej sie
2 tyzki widrek kokosowych kaszy, gdy danie jest juz prawie gotowe. Trzeba

uwaza¢, aby gruszka sie nie rozgotowata.
1 gruszka | Gdy kasza jest juz miekka, wylaczy¢ ogien,

doda¢ wiorki kokosowe i gotowe.

KASZA ZAPIEKANA Z SEREM ZOLTYM LUB BRYNDZA

. G WYKONANIE: Do rondelka wla¢ 1/2
Sktadniki: szklanki  mleka i ugotowaé w nim
50 dkg kaszy jeczmiennej kasze. Wysmarpvyac’ naczynie 2aroodporne’
75 dkg bryndzy tluszczem, utozy¢ potowe kaszy, przykry¢
lub sera 261tego startym serem wymieszanym z zottkiem
5 s6itek i sollg. Po+o%yc’ ,pozostaia cze$¢ kaszy.
2,5 szt. siekanej Cato$¢ zala¢ $mietang z pozostalg
Jelonej pietruszki czedcig z6itek. Wstawi¢ do nagrzanego
300 ml Smietany piekarnika na 20 min. Po wyjeciu
<61 do smaku /) posypac pietruszka.
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KOTLETY Z KASZY JECZMIENNE) Z GRZYBAMI

U WYKONANIE: Kasze ugotowa¢ na
s potsypko. Umyte grzyby moczy¢ ok. 1 godz.
Sktadniki: _ ) w przegotowanej, letniej wodzie, a nastepnie
25 dkg kaszy jeczmiennej w tej samej wodzie je gotowac przez 50 min.
1 litr wody Grzyby z potowa ugotowanej kaszy zemlec
4 dkg suszonych grzybow oraz doda¢ reszte kaszy. Drobno pokrojong
1 cebula cebule podsmazy¢ i doda¢ do kaszy.
2 jajka Powstatg mase przyprawi¢ solg i pieprzem
putka tarta oraz doda¢ jajka, doktadnie V\{ymieszac'.
56l i pieprz do smaku Z przygotowanej masy formowac kotleciki

o obtoczone w bulce tartej. Podawac z sosem
olej do smazenia }

grzybowym  przygotowanym z  wywaru
pozostatego z gotowania grzybow.

KROKIETY DZIADOWSKIE

Sktadniki: 0 [

. 29bek czospy,

czubata szklanka ugotowanej 2 jojka

kaszy gryczanej 6%, iepry

szklanka ugotowanych Wika o

ziemniakow . 12 zecy ;’/fanej Natki pietrys;
szklanka zasmazonej e / Miaszoneg,
kiszo.n e kapkusty (o s

10 pieczare ‘ thuszes o

1 cebula

e /

WYKONANIE: Na niewielkiej ilosci ttuszczu podsmazy¢ drobno posiekang
cebulke, zabek czosnku i pieczarki. Kasze, ziemniaki, kapuste, cebule
z pieczarkami przepusci¢ przez maszynke do mielenia. Do masy dodac jajko,
przyprawy, natke, doprawi¢ wg smaku tak, by krokiety byty pikantne. Z masy
formowac krokiety. Jezeli masa jest zbyt rzadka wystarczy dosypac do niej
buiki tartej. Kazdego krokieta panierowac w jajku i butce tartej, a nastepnie
smazy¢ na mocno rozgrzanym tluszczu do zrumienienia. Podawad
z barszczem czerwonym albo sosem grzybowym lub pieczarkowym.
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ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z KIEEBASA

Skitadnikl: G 1 peczek natki pietruszki
i 3 tyzki koncentratu
u
i pomidorowego
5-6 duzych pieczarek 2 fyzlkl. ketfhupu
puszka kukurydzy 2 tyzki oleju
sol

50g tartego serad 76ftego
% szklanki mleka
2 jajka )

pieprz czarny
gatka muszkatotowa

WYKONANIE: Makaron nalezy ugotowac w duzej ilosci osolonej wody.
Najlepiej na pétmiekko. Z kietbasy zdja¢ skérke (o ile jest to konieczne)
i przekroi¢ wzdtuz na pét. Nastepnie pokroi¢ w plasterki. Przesmazy¢ jg
na patelni na niewielkiej ilosci oleju. Pieczarki umy¢, osuszy¢ i pokroic
na 4-6 czesci. Natke drobno posieka¢. Makaron, odsgczong kukurydze
i usmazong kietbase wymiesza¢ ze sobg, dodac pieczarki i natke
pietruszki. Cato$¢ przetozy¢ do naczynia zaroodpornego wysmarowanego
niewielkg iloscig tluszczu. Jajka rozmaci¢ w mleku, doprawia¢ sola,
pieprzem i gatkg muszkatotowa. Pola¢ catos¢ przygotowanego dania
i wstawia¢ do nagrzanego wczesniej piekarnika. Temperatura pieczenia
to 200 stopni (przez 20 minut).

W tym czasie koncentrat i ketchup wymiesza¢ z niepetng szklankg wody,
doprawic solg i pieprzem. Pola¢ zapiekanke oraz posypac startym serem.
Nastepnie piec jeszcze 10 minut.

TANIE DANIE. SPOSOBY NA OSZCZEDNE PLANOWANIE ZDROWEGO ZYWIENIA.

DZEM Z JABLEK

Sktadllila': U
2 kg jablek

1 kg cukry
POt szklanki wo dy

) 4

WYKONANIE. SPOSOB PIERWSZY: Umy¢ 1kg jabtek niezupetnie
dojrzatych i tatwo rozgotowujacych sie, pokroi¢ na ¢wiartki, usungé¢ gniazdo
nasienne. Do 1 kg jabtek doda¢ pét szklanki wody, rozgotowa¢ pod
przykryciem i gorace przetrze¢ przez sito. Do przecieru dodac¢ 1 kg cukru
i mieszajgc doprowadzi¢ do wrzenia. Drugi kilogram jabtek obra¢, wydrazy¢
gniazda nasienne, zetrze¢ na tarce z duzymi oczkami i doda¢ do wrzacego
przecieru. Gotowac do chwili, az odparuje woda, ciggle mieszajac, gdyz dzem
bardzo fatwo sie przypala. Woéwczas dzem uzyska nalezytg krzepliwosc,
a starte jabtka szklistos¢. Dzem jabtkowy mozna aromatyzowac¢ dodajgc z6ttg
cze$¢ skorki cytrynowej, ktérg po ugotowaniu dzemu trzeba wyjac,
lub dodajgc okoto 20 dag skoérki pomaranczowej gotowanej w cukrze.

WYKONANIE. SPOSOB DRUGI: Niedojrzate jabtka (spady) umy¢, wykroic¢
czesci robaczywe i obite, wlozy¢ do garnka i zala¢ woda w takiej ilosci,
aby zaledwie je przykryta. Gotowac powoli p6t godziny, a nastepnie odcedzi¢
sam sok. Odmierzy¢ jedng szklanke soku oraz 60-70 dag cukru. Najpierw
zagotowac wycigg, dodac cukier i razem zagotowac syrop. Do syropu dodac
1 kg jabtek, np. Antondéwek, obranych i startych na tarce z duzymi oczkami.
Gotowa¢ do chwili, az owoce bedg szkliste, a syrop uzyska wiasciwg
krzepliwos¢. Do tego dzemu mozna rowniez doda¢ skérki cytrynowej
lub pomaranczowej jako Srodka aromatyzujgcego i poprawiajacego smak
i zapach dzemu. Goracy dzem witozy¢ do wymytych i wyparzonych stoikéw,
ktére nastepnie nalezy uszczelnic.
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KONFITURA Z MORELI LUB SLIWEK WEGIEREK

WYKONANIE: Dojrzate, jedrne
owoce sparzy¢, obra¢ ze skorki
i oddzieli¢ pestki lub pozostawic
potéwki ze skérka. Potowe ilosci cukru
rozpuscic w04 litra  wody.
Do wrzacego syropu wiozy¢ potéwki
moreli i doprowadzi¢ do wrzenia,
a nastepnie odstawi¢ co najmniej
na 12 godzin. Nastepnie doda¢ potowe
pozostatego cukru i znédw doprowadzi¢
tylko do wrzenia i odstawi¢. Przy
trzecim podgrzewaniu dodac reszte
cukru i konfiture bardzo powoli
podgotowa¢, zebra¢ pianke. Goraca
witozy¢ do stoikéw i natychmiast je

Sktadnif;: U
T kg morelj il

2y brzoskwir; Siwek

1 kg cukry

2 szklanki wody
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SUSZONA WELOSZCZYZNA

WYKONANIE: W sktad wtoszczyzny wchodza: marchew, seler, por,
pietruszka, kapusta wioska, niekiedy cebula. Marchew, pietruszka
seler nalezy - po bardzo doktadnym oczyszczeniu i umyciu - pokroic
ostrym nozem w cienkie, podtuzne plasterki. Nastepnie kazde
warzywo osobno zanurzy¢ na 2 minuty (najlepiej na cedzaku) do
wrzgcej wody. Po uptywie tego czasu wyja¢, przela¢ zimng wodg i po
doktadnym osaczeniu roztozy¢ cienkg warstwg na sicie. Suszy¢
najpierw w temperaturze pokojowej, a nastepnie dosusza¢ w letnim
piekarniku. Por oczysci¢ z zewnetrznych, uszkodzonych lisci, bardzo
doktadnie wymy¢ i po odsaczeniu z wody pokroi¢ razem z czeSciami
zielonymi w cienkie pierscienie, rozsypac cienka warstwg na sicie
i wysuszy¢. Liscie kapusty wioskiej - po oddzieleniu grubych nerwéw
lisciowych, ktére schng znacznie dtuzej niz same liscie - pokroic
w kostke i réwniez rozsypane na sitach wysuszy¢. Wysuszone warzywa
mozna zmiesza¢ zachowujgc proporcje stosowane przy zestawie
wtoszczyzny lub przechowywac¢ dobrze wysuszone kazde oddzielnie

uszczelnic. . . :
w szczelnie zamknietych stoikach.

ABEKASUSZONE KOMPOT Z WISNI LUB CZERESNI

WYKONANIE: Do suszenia przeznacza
sie owoce dojrzate, lecz twarde. Jabtka
obite lub robaczywe mozna réwniez
suszy¢, ale przed suszeniem nalezy je
cienko obra¢ ze skérki, pokroi¢ w 6semki
lub krazki, wydrazy¢ gniazda nasienne )
i oddzieli¢ czesci obite lub robaczywe. 1 kg owocoW

WYKONANIE: Z cukru i wody gotujemy

zalewe. Czere$nie z odmian wielkoowocowych

G umy¢, oberwac ogonki, utozy¢ w stojach.

ikis Natomiast wisnie najpierw nalezy
Sktadm‘“ wydrylowa¢, a dopiero pézniej utozy¢ w stojach
0 matej pojemnosci. Do kompotu z czeresni

Krazki schng znacznie szybciej i dlatego
taki ksztatt jest zalecany do suszenia.
Obrane i pokrojone jabtka najlepiej zala¢
wodg zakwaszong kwasem cytrynowym.
Suszy¢ do uzyskania suszu elastycznego,
lecz nie wydzielajgcego ptynu podczas
rozcierania w palcach.

0,20-0,50 kg cukru
0,4 litra wody

zalewa powinna by¢ mniej  stodka,
natomiast do kompotu z wisni nalezy stosowa¢
syrop bardziej stodki. Do kompotu z mato
aromatycznych czere$ni mozna dodac skorke
cytrynowg  lub  kilka  malin.  Owoce
w opakowaniach o pojemnosci 0,5 litra trzeba
pasteryzowac 20 minut, natomiast w wiekszych
5 minut dtuzej.
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JABEKA W SOKU WEASNYM

WYKONANIE: Jabtka odmian aromatycznych, np. Antonéwki,
po umyciu bardzo cienko obra¢ ze skérki, pokroi¢ owoce na ¢wiartki
i wydrazy¢ gniazda nasienne. Do emaliowanego naczynia wla¢ bardzo
matg ilos¢ wody (na dno), wsypac jabtka i mieszajagc czesciowo je
rozdzieli¢, a nastepnie gorgce jabtka wiozy¢ do stojéw. Czas
pasteryzacji owocéw w stoikach 0,5 litra wynosi 15 minut, w wiekszych
- 20 minut w temperaturze 95°C.

MARMOLADA Z OWOCOW MIESZANYCH

WYKONANIE: Wszystkie przeciery

. G zmiesza¢ i podgotowa¢ w jednym

S}gtadllﬂw naczyniu, nastepnie doda¢ cukier

ecieru z agrestu i dogotowa¢ do wiasciwej gestosdi,

0,5 kg przect u z truskawek ktora uzyskuje sie wowczas, gdy masa

0,5kg przec@r przetworu osiggnie okoto 2,10 kg.

0,5 kgPr,Zegfzr:CZk; Gorgcg marmolade przetozy¢ do

z czarnej P ] wymytych i wygotowanych opakowan
1 kg cukru - i zaraz uszczelni¢.

MIZERIA Z 0GORKOW PASTERYZOWANA

WYKONANIE: Miode ogoérki z niezbyt wyro$nietymi nasionami
bardzo doktadnie wymy¢, a nastepnie cienko obrac i pokraja¢ w niezbyt
cienkie krazki. Pokrojone ogorki posoli¢, biorgc na 1 kg ogérkéw
15 gramow soli, skropi¢ octem 6-cio procentowym, oprészy¢ mielonym
pieprzem. Po godzinie ogoérki uktada¢ w stojach zalewajac je
wytworzonym sokiem. Ogorki w opakowaniach o pojemnosci 0,5 litra
pasteryzowac w temperaturze 95 °C przez 20 minut.

TANIE DANIE. SPOSOBY NA OSZCZEDNE PLANOWANIE ZDROWEGO ZYWIENIA.

PRZECIER Z POMIDOROW

WYKONANIE: Do przygotowania przecieru wybiera sie pomidory dojrzate,
lecz nie przejrzate, bez plam i uszkodzen. Zielone ,pietki" trzeba odkroi¢,
gdyz psuja smak przecieru i jego barwe. Umyte pomidory pokroi¢ nozem
nierdzewnym w ¢wiartki, wtozy¢ do gtebokiego garnka, lekko rozgnies¢
czysta drewniang patka. Rozgotowac pomidory we wiasnym soku bez dodatku
wody. Gorgcg mase przetrze¢ przez sito (najlepiej perlonowe), na ktérym
razem ze skérkami pozostajg réwniez pestki. Przecieranie przez cedzak
i pozostawianie w przecierze pestek jest niewskazane. Goracy przecier
mozna nieco osoli¢ do smaku i od razu nalewa¢ do butelek, uprzednio
wymytych i wyparzonych. Zamkniete butelki wstawi¢ do wody o podobnej
temperaturze, aby nie popekaty i ogrzewa¢, nie dopuszczajgc do wrzenia
wody. Butelki lub stoje o pojemnosci 0,5 | ogrzewa¢ 15 minut, butelki
wieksze 20 minut. Butelki zamkniete zwyktymi korkami, po skonczonej
pasteryzacji i ochtodzeniu nalezy zala¢ lakiem Ilub pechem albo
nawet stearyna.

JABLKA KWASZONE

WYKONANIE: Jabtka kwaszone mozna przechowaé w zimnej piwnicy
do péznej wiosny. Najlepsze do kwaszenia s3 Antonéwki lub Glogierowki.
Wybiera¢ nalezy sztuki zdrowe, nie robaczywe, nie obite, raczej mniejsze.
Najlepszym naczyniem do kwaszenia jabtek jest drewniana beczka lub duzy
garnek kamienny. Naczynie musi by¢ bardzo doktadnie wymyte, wyparzone,
bo od jego czystosci zalezy trwatos¢ i smak kwaszonki. Dno beczki czy garnka
nalezy wytozy¢ czystymi lis¢mi czarnej porzeczki lub wisni. Umyte jabtka
uktadad ciasno, lecz nie wciskaé¢, aby sie nie odgniotty. Na wierzchu, aby jabtka
nie stykaty sie z denkiem, uktadamy réwniez liscie. Wypetnione naczynie
przycisng¢ denkiem i kamieniem, a nastepnie ostroznie napei¢ zalewa
przygotowang w nastepujacy sposéb: 5 litréw wody, 35 dag soli, 25 dag cukru
zagotowac, a gdy zalewa wystygnie, wla¢ do beczki. Po okresie burzliwiej
fermentacji, gdy zalewa opadnie, nalezy dodac zalewe przygotowang w ten
sam sposéb. Kwaszone jabtka wybieramy z naczynia tyzka drewniang, ktorej
nie uzywamy do innych celéw. W miare ubywania jabtek, boki beczki trzeba
przeciera¢ wilgotng $cierkg zamoczong w mocno osolonej wodzie,
aby zapobiec rozwijaniu sie plesni na pustych Scianach beczki.
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Nie masz kontroli nad swoimi wydatkami?
Caly czas masz wrazenie, ze niczego nie kupites, a wydates pienigdze?
Innym starcza do pierwszego, a Tobie nie?

Jesli odpowiedziates/as cho¢ na jedno z pytan TAK,
ta czes$¢ poradnika jest dla Ciebie.

Oczywiscie zawsze mozesz powiedzie¢, ze za mato zarabiasz i dlatego nie
masz pienigdzy. Osoby, ktére zarabiajg wysokos¢ kilku Srednich
krajowych tez majg problem z zamknigciem swojego budzetu rodzinnego.
Dtugi majg ludzie bez wzgledu na zarobki. Niestety nie mamy mozliwosci
zapewnienia Ci lepszego wynagrodzenia, ale mozemy pomoc
Ci zaoszczedzi¢ pienigdze, ktérymi dysponujesz.

SPRAWDZ ILE MASZ PIENIEDZY

Namawiamy Cie do stworzenia wiasnego planu budzetu domowego.
Nie musisz by¢ dobry z matematyki ani nie musisz miec¢ specjalistycznych
narzedzi. Do stworzenia budzetu domowego niewiele potrzebujesz.
Wystarczy kartka papieru. Idealny bedzie zwykty zeszyt.

Spisz wszystkie pienigdze, ktére trafiajg do Twojego portfela. Moga to by¢:
pensja, wynagrodzenie za zlecenie, zasitki i zapomogi, dodatki
(np. mieszkaniowe czy na opat), wynagrodzenie za prace sezonowe,
pienigdze, ktére otrzymates/as w prezencie itp.

ZASTANOW SIE NA CO WYDAJESZ PIENIADZE!

Spisywanie wydatkéw przyda nam sie rowniez przy planowaniu zakupdw.
Zbieraj wszystkie paragony za zakupy. Popro$ réwniez o to rodzine. Paragony
przechowuj w kopercie lub w innym pojemniku i raz w tygodniu wpisuj
do swojego budzetu. Zacznij od najprostszego podziatu wydatkéw. Z czasem
dostosujesz wyglad budzetu do swoich potrzeb.
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Propozycja wydatkow:

1. Jedzenie zakupy artykutow spozywczych, ale rowniez
jedzenie na miescie, w stotéwce itp.

2. Optaty za mieszkanie czynsz, wynajem

3. Inne optaty i rachunki Swiatto, gaz, telewizja, Internet,

optaty w szkole
4. Zdrowie, higiena i chemia  wydatki na leki, chemia do domu, kosmetyki
5. Ubranie buty i ubrania dla catej rodziny

6. Transport bilety, paliwo, optaty za samochdéd

Spisywanie wydatkéw przyda nam sie réwniez przy planowaniu zakupow. Jesli
planujesz co$ kupi¢ zaraz po otrzymaniu wynagrodzenia, zasitku czy innym
przyptywie gotéwki, spisane wydatki pozwolg Ci okresli¢ na co nie wystarczy
Ci pieniedzy w tym miesigcu.

Zastanawiasz sie po co masz spisywac¢ wydatki, skoro nie masz wystarczajace;j
ilosci pieniedzy? Wiasnie dlatego, ze kazda Twoja ztotéwka jest bardzo wazna,
powinienes/a$ wiedzie¢ na co i kiedy jg wydajesz.

ZAPLANUJ WYDATKI

Spisywanie wydatkéw pokaze Ci na co wydajesz pienigdze. Na pewno od razu
wychwycisz wydatki nieprzewidziane albo takie, ktére sie powtarzajg i takie,
ktére sg dla Ciebie zaskoczeniem. Pora zaplanowa¢ wydatki. Na poczatku
miesigca planuj na co wydasz pienigdze. Zaplanowanie wydatkéw na jedzenie
czy optaty za mieszkanie sg stosunkowo tatwe, ale wez pod uwage wydatki
ktére moga pojawic sie nagle lub takie, o ktérych zapomniates. Mogg to byc¢:
wydatki na opat, ksigzki do szkoty, wakacje dla dzieci, uroczystosci rodzinne
np. $lub, komunia. Zastanow sie, w ktérym miesigcu wydatki te pojawig sie
u Ciebie i sprobuj okresli¢, ile na nie potrzebujesz srodkéw. To wtasnie bedzie
kwota, ktérg musisz zaoszczedzi¢. Niestety, nie wszystkie wydatki mozemy
przewidzie¢. Nagte wydatki to takie, ktérych zupetnie sie nie spodziewamy,
a na pewno predzej czy pdzniej wystapig. Moga to by¢ wydatki na leki,
mandat, zepsuty sprzet domowy np. pralke. Zaplanuj jaka$ kwote, ktérg
bedziesz odktadat/a na takie niezapowiedziane wydatki.
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ZANIM KUPISZ!

Doktadnie sprawdzaj oferty. Zastanéw sie nad pakietami ,trzeci za darmo”
czy ,drugi gratis”. Czy na pewno potrzebujesz tej ustugi lub rzeczy? Sprawdz
ceny w innych sklepach lub u innych producentéw. Jesli sprzedawca
proponuje Ci nowg ustuge lub rzecz w ,niezwykle atrakcyjnej ofercie waznej
tylko dzisiaj” powinien to by¢ znak ostrzegawczy. Zawsze daj sobie czas
na podjecie decyzji. Spytaj tez, ile masz czasu na odstapienie od umowy
lub zwrot artykutu. CZYTA] UMOWE! Catg tgcznie z tekstem napisanym
drobnym drukiem. Nie przejmuj sie, ze to dtugo trwa. To Twoje pienigdze
i Ty decydujesz na co je wydajesz.

Odkupuj. Na portalach internetowych mozna kupi¢ sprzet uzywany,
ale réwniez nowy, ktory komus jest niepotrzebny. Mozesz znalez¢ kogos
w Twojej okolicy, wtedy nie ptacisz za przesytke. Ubrania, meble, sprzet AGD
czesto mozna otrzymac za darmo. Ogtoszenia ,oddam za darmo” mozna
rébwniez znalez¢ w gazetach. Zastandéw sie czy nie masz w domu rzeczy,
ktérych nie uzywasz, a mozesz je komu$ odstgpi¢. Czesto przechowujemy
w domu rzeczy, ktéorych nikt z domownikéw nie uzywa, a tracg one
na wartosci. Mozesz tez umiesci¢ ogtoszenia wokét swojego domu. Moze
kto$s wiasnie potrzebuje sprzetu, ktérego Ty nie uzywasz, a dla Ciebie
bedzie to dodatkowym zrédtem pieniedzy.

Réb przetwory i wiasne produkty. Trzeba w ich przygotowanie wtozy¢ wiecej
pracy, ale w zamian masz zdrowe, smaczne i tansze produkty. Porozmawiaj
ze znajomymi, moze mozecie wymieniac sie wyprodukowanymi przetworami.
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0SZCZEDZA)!

Woda. Czy wiesz ile wydajesz na zimng, a ile na ciepta wode? Zdarza Ci sie
puszcza¢ wode i z niej nie korzysta¢? Jeden prysznic to od 75 groszy do 2,5 zt
(w zaleznosci od czasu trwania i intensywnosci strumienia). Kapiel w wannie
z cieptag wodga jest duzo drozsza. Skracajgc czas zuzywania wody mozesz
zaoszczedzi¢ kilkadziesigt ztotych miesiecznie.

Elektrycznos¢. Najwiecej pradu zuzywa lodéwka. Ustaw moc chtodzenia
w zaleznosci od ilosci oraz rodzaju produktow. Nie kazdy artykut musi by¢
mocno chtodzony. Zazwyczaj wystarczy temperatura od 6C do 8C.
Zamrazalka zuzyje mniej pradu jesli bedzie wypetniona. Nie zamrazaj
powierza! Wytgcz zamrazalke, jesli jest pusta lub wtéz do niej jakies artykuty.
Wiekszos$¢ sprzetéw AGD/ RTV pomimo, ze sg wytgczone znajdujg sie w stanie
spoczynku. Czyli nie pracujg, ale pobierajg prad. Odtgczaj sprzet od pradul!

ZAKUPY Z GEOWA!

Przed pojsciem do sklepu po zakupy spozywcze zaplanuj positki na caty
tydzieh. Sprawdz jakie zapasy masz w domu. Zaplanuj ich wykorzystanie.
Zrob liste zakupow i w sklepie kup tylko rzeczy z listy. Kup taka ilos¢ zywnosci,
ktéra jest Ci potrzebna. Nie zwracaj uwagi na promocje.

Ogranicz stodycze i napoje gazowane. Sg to artykuty bez ktérych mozemy sie
obejs$¢, a kosztujg duzo. Stodycze, chipsy, napoje kupuj raz na jakis czas.
Nie przy kazdych zakupach.

Ustal z dzie¢mi zasady Waszych zakupéw. Czesto dzieci namawiajg nas do
kupna czego$ zupetnie niepotrzebnego. Moze uméwcie sig, ze dziecko moze
wybraé 1 rzecz za np. 4 ziote.

Sprawdzaj sktad produktéw oraz cene za kilogram. Zdarza sie, ze ptacimy
za kolorowe, atrakcyjne opakowanie, a nie za produkt. Czytaj sktad
produktéw, a dowiesz sie ile np. jest miesa w paréwkach lub owocow
w dzemie. Wybieraj te o najlepszym sktadzie. W sklepach, obok ceny
za sztuke, umieszczona jest réwniez cena za kg. Sprawdzaj jg! Zdarza sie,
ze np. masto ma ré6zng wage i od razu trudno jest poréwna¢, ktore bardziej
optaca sie kupic.
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KILKA PORAD EKONOMICZNO - EKOLOGICZNYCH

Producenci domowej chemii usilnie prébujg nas przekona¢, ze do
posprzatania domu,  wyeliminowania  nieprzyjemnych  zapachow
i wypolerowania sztu¢céw potrzebujemy 20 natadowanych chemig
produktéw. Pamietajmy, ze kupujac laboratoryjnie wyprodukowany
LSwiezy” zapach czy ISnigce krany nie tylko napychamy portfele
miedzynarodowych korporacji, ale tez zanieczyszczamy $rodowisko
naturalne i narazamy swoje zdrowie na niebezpieczenstwo.

Oto nasza propozycja na trzy najtansze, zdrowe i ekologiczne
produkty:

¢ Orzechy do prania (Sapindus mukoressi) - Ich zalety juz od wielu
wiekdéw znajg mieszkancy Indii i Nepalu. tupiny orzechéw piorgcych
zawierajg substancje zwang saponing. To wilasnie ona jest naturalnym
srodkiem piorgcym, ktéry ma cechy odttuszczajace, a w kontakcie z wodg
wytwarza naturalng substancje mydlang. Orzechy piorgce majg szerokie
zastosowanie. Oprécz prania w pralce oraz prania recznego,
mozna je takze wykorzystywac do czyszczenia podtédg, szafek i sprzetéw,
jako $rodek myjacy do zmywarki, jako szampon do wtoséw, jako preparat
do czyszczenia sztuécodw, jako Srodek do mycia zwierzat, a takze jako
ptyn do kapieli. Orzechy pioragce najtatwiej jest zakupi¢ w sklepach
internetowych z produktami ekologicznymi.

* Ocet spirytusowy jest kwasem, czyli wodnym roztworem kwasu
octowego powstajgcym w wyniku fermentacji spirytusu. Jak widaé
wszystko sfermentuje, nawet spirytus... odpowiednio rozcienczony :-).
Mimo wszystko, nalezy pamieta¢, ze zanim powstat, najpierw byta to woda
plus czysty alkohol. Sktadniki wydajg sie wiec by¢ niegrozne, prawda?
Obydwa majg duzg zdolnos¢ parowania, zatem nie béjmy sie octu z jego
nieco przykrym zapachem - krétko po uzyciu zniknie, zwtaszcza gdy
przewietrzymy pomieszczenie. Ocet doskonale radzi sobie z kamieniem
i ttuszczem. Ponizej przyktady zastosowania:

MYCIE SZYB | LUSTER: nie bedg miaty zaciekéw, gdy umyje sie je wodg
wymieszang z octem (jedna tyzeczka octu na 1 litr wody).
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KAMIEN Z ZELAZKA PAROWEGO: usuwa go bez trudu. Nalezy wla¢
do zbiorniczka ocet, wiaczy¢ sprzet i zaczeka¢, az cata zawartos¢
odparuje. Zapach moze mato atrakcyjny, ale dziata. Zmiekczajgco
i zapobiegawczo zadziata wlewanie na co dzien wody przegotowanej
z dodatkiem odrobiny octu (kilka kropel na 0,5 | wody). W ten sposéb
kamien w ogole sie nie tworzy, a prasowane rzeczy sg dodatkowo
zmiekczone.

KAMIEN W CZAJNIKU: nalezy nala¢ ok. pét szklanki octu i zagotowac.
Pozostawi¢ do wystygniecia, nastepnie przeptukac czajnik i dwukrotnie
zagotowac Swiezg wode.

MUSZLA KLOZETOWA: wymieszac kilka tyzeczek octu z mydtem w ptynie,
zostawi¢ na kilka minut i wyszorowac szczotka - za jednym zamachem
zatatwiamy mycie i dezynfekcje. Najlepiej nanies¢ Srodek spryskiwaczem,
a jesli to niemozliwe - nala¢ na szczotke i lekko szorujac rozprowadzic
po catej muszli, odczekac¢ kilka minut, porzadnie wyszorowa¢ docierajac
do zakamarkow i sptukac.

PLYTKI CERAMICZNE, ARMATURA: doda¢ do wody nieco octu i przetrzec
je gabka zwilzong w tym roztworze. Dobry sposéb od czasu do czasu jako
metoda walki z zaciekami od wody - najwygodniej aplikowac
spryskiwaczem. Po kilku minutach nalezy je przetrze¢ czystg woda.

SZKLANE NACZYNIA, KIELISZKI: odzyskajg blask, jesli sie je wyptucze
w wodzie z octem. Ocet odttuszcza i zmiekcza wode, ktéra sptynie
z naczyn bez $ladu. Mozna tez zmodyfikowac¢ ptyn do mycia naczyn
i dola¢ do niego ok. 1 tyzeczke octu.

ODSWIEZANIE BIELI: nalezy rzeczy pozostawi¢ na noc w roztworze wody
i octu (12:1), a nastepnego dnia wypra¢ w pralce (nie wolno dodawac
wybielacza chlorowego - trujgce opary!ll). Szczegdlnie dobry sposéb
do obrusow i poscieli z bawetny.

PRANIE: niewielkg ilos¢ octu mozna doda¢ do ostatniego ptukania
- ubrania beda miekkie, nie bedg sie elektryzowad, a kolory nie sptowieja.
To stary sposob stosowany w czasach, gdy ptyny do ptukania nie byty
powszechne, zwtaszcza do rzeczy farbujgcych. Ocet wyparuje i zostanie
Swiezy zapach.
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SZKLANA KABINA PRYSZNICOWA: szorowanie roztworem octu i goracej
wody (1:1) przy pomocy myjki do naczyn, na koniec wystarczy sptukac
woda. Nie wolno stosowac¢ mikstur z octem na powierzchnie z pleksi, gdyz
moga zz6tkng¢! Mocno ciepty roztwér plus szorstka strona gabki
do naczyn doskonale sobie radzg ze $ladami zaschnietej wody i mydta.

PLESN: nalezy wymiesza¢ w butelce ze spryskiwaczem pét szklanki wody
i 4 tyzki octu. Spryska¢ wszystkie powierzchnie, na ktérych wystapity
ogniska plesni. Metoda dobra i skuteczna dla Swiezych oznak plesni,
ktéra potrafi pojawic sie takze na plastikowej kratce zlewozmywaka!

MYCIE PODLOG PO REMONCIE: (oprécz drewnianych i kamiennych!)
dodanie octu do wody spowoduje rozpuszczenie wapna, ktére
jest podstawowym sktadnikiem materiatow budowlanyc
i wykonczeniowych. Ocet rozpuszcza kamien, a wiec doskonale
usunie resztki gipsu, farby itp.

BOAZERIA, MEBLE DREWNIANE LUB W DREWNIANE] OKLEINIE: jesli
zmatowiaty i poszarzaty najlepiej zastosowa¢ mieszanke wody, octu
i oliwy z oliwek (1:2:2). Przetarcie mebli zanurzong w tym ptlynie
Sciereczkg sprawi, ze drewno nabierze zycia, znikng tez koteczka
po kubkach. To mikstura w 100% naturalna, ktérg mozna zastosowac
na meble o zniszczonym lakierze oraz te nowe, zabezpieczone
ekologicznymi lakierami, bardzo wrazliwymi na uszkodzenia.

Soda - Soda oczyszczona - uzywamy jej do pieczenia, ale swoje
zastosowanie znajduje tez w wielu innych dziedzinach, ponizej niektére
przyktady zastosowania:

PRANIE: uzywaj sode razem z orzechami piorgcymi, dzieki temu Twoje
kolory beda bardziej trwate, a Twoje biate pranie bardziej biate!
Wystarczy % szklanki do pojemniczka na proszek do prania. Dodajgc
sody do prania nie musisz uzywac¢ dodatkowych zmiekczaczy do wody,
poniewaz soda ma wiasciwosci zmiekczajace.

SPRZATANIE: czyszczenie powierzchni kuchennych, zlewoéw, baterii,
usuwania plam.

PRZECIWKO NIEPRZYJEMNYM ZAPACHOM: np. w lodéwce lub szafce
kuchenne;.
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GARNKI | SZTUCCE: przypalone patelnie i garnki, do czyszczenia
sztuécow.

LAZIENKA: by wyczysci¢ uporczywe plamy w tazience, by unikngc
zatykania sie rur - wystarczy raz w tygodniu zasypac je % szklanki sody.

URODA: jako delikatny codzienny peeling do twarzy i ciata, dodana
do kapieli pomoze usung¢ zanieczyszczenia i pot ze skéry, jednoczes$nie
czyniac jg bardzo gtadka.

Zalety orzechéw do prania, sody i octu:

SA TANIE - Jeden kg tupin orzechéw wystarczy czteroosobowej rodzinie
na 1 rok, w zatozeniu (2 prania tygodniowo). Cena 1 kg = 30 - 60 zt
Soda powszechnie dostepna w sklepach to wydatek 2 - 3 zt za 50g.
Ocet - 0,5 | octu kosztuje mniej niz 2 zt;

NIE POWODUJA ALERGII - Orzechy nie pozostawiajg zadnego zapachu ani
osadu na tkaninach, dlatego tez sg doskonalym s$rodkiem piorgcym
dla alergikéw. Soda oczyszczona - NIE jest toksyczna, jest w petni
bezpieczna dla zdrowia;

SA EKOLOGICZNE - orzechy i soda nie sg szkodliwe dla organizmu
cztowieka, sg catkowicie biodegradowalne. Orzechy s3g przyjazne
dla $rodowiska, nie niszczg ubran - materiat pozostaje delikatny,
nie ulega zniszczeniu, a kolory dtugo pozostajg intensywne;

Wady: ?*

*- nie stwierdzono

JAN KURON

Nazywam sie JAN KURUN i jestem

SZEFEM KUCHNI.

Méj dziadek, Jacek Kuron, zaktadat pierwszy
Bank Zywnosci w Polsce.

Teraz przyszta kolej na mnie!

Mozna powiedzie¢, ze jest to wspotpraca
od pokolen.

MISJA BANKOW to ratowanie zywnosci przed
zmarnowaniem i wpieranie zywnoscig 0so6b
potrzebujgcych.

W kuchni kieruje sie takimi wartosciami jak:

e ekonomia
e niemarnowanie zywnosci
e szacunek do produktu

Przy okazji staram sie tez zeby byto smacznie.

Osoby potrzebujace, ktére otrzymuja
wsparcie zywno$ciowe z Bankow Zywnosci
w ramach Programu Operacyjnego Pomoc
Zywnosciowa  bedg  mogly  skorzystaé
z warsztatow, ktorych celem jest zdobycie
wiedzy o zdrowym odzywianiu i przeciwdziatania
marnowaniu zywnosci, umiejetnosci kulinarnych
oraz gospodarowania wiasnym budzetem.
Dzieki ~ warsztatom  uczestnicy = wzmocnig
swoje kompetencje samodzielnego prowadzenia
gospodarstw domowych, nawigzg relacje
spoteczne oraz zdobeda wiedze na temat
znaczenia prawidtowego zywienia dla stanu
zdrowia.

Jan Kuron
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