Podejmij wyzwanie *
——— f _ g

Przepisy klientow sklepow spotecznych
,Za stotem” w Gdyni

Bank Zywnosci @

w Trojmiescie



Drodzy Przyjaciele!

Oddajemy do Waszych rgk publikacje, ktéra jest po czesci
poradnikiem, co mozna zrobic z nadmiarowq zywnosciq, po
czesci zas ksigzkq kucharskg, powstatg w oparciu o przepisy
klientéw sklepu spotecznego ,,Za stolem” w Gdyni.

Dlaczego powstata ta publikacja? Poniewaz w Polsce marnuje sie
prawie 5 milionéw ton jedzenia rocznie. W Banku Zywnosci

w Tréjmiescie nie tylko dostrzegamy ten problem, ale tez staramy
sie mu aktywnie i skutecznie przeciwdziatac.

Ale nie dzialamy sami. Dlatego chcielismy przyblizy¢ Wam
rowniez sylwetki osob, ktére korzystajq ze sklepéw spotecznych
,Za stolem” w Gdyni.

Czym jest sklep spoteczny? To miejsce, w ktérym mozna
bezptatnie otrzymad pomoc w formie jedzenia o krétkim terminie
przydatnosci do spozycia. Pozyskujemy je z sieci handlowych,
hurtowni i restauragji. Czyli, innymi stowy, pomagamy ludziom
zywnoscig uratowanq przed zmarnowaniem.



Przepisy, ktére znajdziecie w niniejszej publikagji, przekazali nam
klienci sklepéw spotecznych. To wkasnie oni codziennie
udowadniaijqg, ze z zywnosci, ktérg wiele oséb by wyrzucito, mozna
przygotowaé smaczne i niebanalne potrawy.

Wszystkie skiadniki, ktére nasi klienci wykorzystali w swoich
przepisach, sq dostepne w sklepach spotecznych. Oczywiscie nie
wszystkie mozna tam znalez¢ codziennie, ale kazdy z nich
regularnie pojawia sie na pdtkach.

Na kartach tej publikacji podpowiadamy Wam, jak nie marnowaé
zywnosci, a co za tym idzie - jok nie marnowaé cennych zasobdw
naszej planety. Zapraszamy Was do podrézy w kraine
niecodziennych potraw i smakéw, po ktérej przewodnikami
bedq klienci sklepéw spotecznych.

A zatem...
...\WW DROGE!
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Tak wtasnie marnujemy.

A co robié, zeby nie marnowac?




Piatka Banku Zywnosci
czyli
od dzis nie marnuje

Pierwsze ,,P”, czyli PORZADKUJ LODOWKE

Twoja lodéwka zawiera skarby: zapomniany ser, burak czy
rzodkiewki, moze jogurt lub mieso. Wyjmij je i zuzyj: zaoszczedzisz
pienigdze i nie zmarnujesz zywnoscil

Drugie,,P”, czyli PLANUJ
Zaplanuj positki, sprawdz co masz w lodéwce, dokup tylko to,
czego Ci brakuje.

Trzecie ,,P”, czyli PIERWSZENSTWO (lub inaczej FIFO)

To, co wiozytes do loddwki jako pierwsze, rowniez jako pierwsze
musisz wykorzystac. W ten sposob unikasz przekroczenia daty
przydatnosci do spozycia.

Czwarte ,,P”, czyli PATRZ NA DATY

Nawet jezeli mineta data ,,najlepiej spozyé przed”, to zywnosé
nadaije sie do spozycia, w przeciwienstwie do przekroczenia daty
~nalezy spozy¢ do”.

Pigte ,,P”, czyli PRZETWARZAJ
Mroz, wekuij, kis, susz, wykorzystuj do innych potraw — mozliwosci
SQ nieograniczone.



PRZEPISY
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Ciasto z bananem i marchewka

2 jabtka starte na grubej tarce

Tyle samo marchewki startej na cienkiej tarce
Rozgnieciony banan lub dwa

4 jajka

250 ml maki

125 ml cukru (lub bez cukru)

150 ml kefiru

kyzeczka proszku do pieczenia

Jajka ubié, skkadniki wymieszac i upiec ciasto.

Alona przyjechata do Polski z Ukrainy,
Z niepetnosprawnym dzieckiem i starszymi rodzicami

W Polsce podoba sie jej, ze w przypadku utraty pracy szybko
mozna znalez¢é nowq (nawet jesli nie jest to praca marzen, zawsze
jest szansa na co$ lepszego).

W Polsce zdziwito jq, ze obowigzuje wiele skomplikowanych
przepiséw prawnych.

Alona wybrata ten przepis, bo ciasto zlbananem i marchewkg
jest zdrowe (tym zdrowsze, im mniej cukru dodamy), pachngce
i szybkie do zrobienia, a to bardzo wazne dla zapracowane;j
mamy.



Przechowywanie marchewki w lodéwce Sy
/\

Najskuteczniejsze jest trzymanie jej w opakowaniu
prézniowym. Przechowujgc marchew nalezy frzymac jg

z dala od owocdw, takich jak jabtka, gruszki, dojrzate banany.
Tak zapakowang marchew mozna przechowywac nawet

do 3 miesiecy.




Rzodkiewka ze smietang

Peczek rzodkiewek
Kubeczek Smietany lub jogurtu ’

4 ziemniaki -

Rzodkiewke utrze¢ na grubej tarce, wymieszac ze Smietanq lub
jogurtem i posoli¢ do smaku.

Ziemniaki ugotowaé i uthuc. Ziemniaczane pure polac
rzodkiewkowq Smietana.

Jest to wiosenno-letnie, lekkie danie obiadowe. Szczegdinie
smakuje dzieciom.

Maria przyjechata do Polski z Biatorusi po kryzysie
wyborczym

W Polsce podobajq sie jej serdecznosc Polakéw i to,
ze szybko moze otrzymaé pomoc, nie tylko zywnosciowq,
ale i niezbedne porady.
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Rzodkiewki zwiedty i sg miekkie? Ny -
edty1sg mie - \

Zwiedte i miekkie rzodkiewki odzyskajq Swiezosé, jezeli
obetniesz zielone liscie, wiozysz rzodkiewki do zimnej wody
i wstawisz je na kilka godzin do lodéwki.




Dzem z bananow i cytryny

Przejrzale banany

ciome -

Przejrzate banany obrag, pokroié, wrzuci¢ do garnka. Dodaé sok
z cytryny. Dusié, az powstanie gesta masa, nastepnie przetozy¢
do stoikéw. Kiedy wystygnie, przechowywac w lodéwce.

Jest to dzem do jedzenia na biezqco, nie do dtugiego
przechowywania, dlatego za jednym razem przygotowuije sie kilka
stoikow.

Inna przyjechata do Polski z Ukrainy

Dla Inny najtrudniejsza jest rozigka z mamq i pozostatq rodzing.
W Polsce jest sama z dzie¢mi.

W naszym kraju podobaijqg jej sie rézne zajecia, ktdre miasto
oferuje dzieciom i dorostym, np. w bibliotece czy w muzeum,
atakze plaza i place zabaw.

Inna szczegdlnie lubi dzem z przejrzatych banandw, bo nie znosi
marnowania jedzenia, a banany z plamami na skoérce, chociaz sg
wartoSciowe, to nie majq zbyt wielu amatoréw.



Ajezeli nie dzem z bananow i cytryny, to moze ~ ,
bananowe lody wedtug przepisu klientki sklepu 25
spotecznego w Gdarnsku?

,Obieram banany, kroje i zamrazam. Do blendera wrzucam

mrozone banany i jogurt (lub cokolwiek innego mam) i robie
domowe lody.”




Placki na kefirze lub jogurcie

Kubeczek kefiru
Maka

Jaja

Sél

Olgj

Soda oczyszczona

Wymieszac kefir, make, jajko, sél, odrobine oleju i sode
oczyszczong. Smazyé niewielkie placuszki na nattuszczonej
patelni.

Podawacé ze Smietang, cukrem, dzemem lub z innymi ulubionymi
dodatkami.

Oksana do Polski przyjechata ze wschodniej Ukrainy

W Polsce na poczgtku przestraszyly jg ceny w sklepach.
Szczegdlnie zapamietata, ze nie bylo jej stac na kupno jogurtu.
Teraz jest mistrzyniq pomystowych rozwigzan w kuchni.

Placki na kefirze lub jogurcie to jedno z ulubionych dari
$niadaniowych Oksany. Ciepte Sniadanie rozgrzewa na caly
dzien. Poza tym jogurt naturalny lub kefir bardzo czesto pojawiajq
sie w sklepie spotecznym.
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Resztki czerwonego wina N
RO

Zamroz je w formie do kostek lodu. Mozesz je
przechowywac do 6 miesiecy. Zamrozone wino bedzie
doskonatym dodatkiem do potraw z wolowiny, soséw czy bigosu.




Adzyka (sos gruzinski)

Czerwona papryka

Czosnek -
sl 76
Ostra papryka

Czerwonq papryke upiec, zmiksowaé, dodaé sél, czosnek

i przyprawy, w tym ostrq papryke. Pikantny sos mozna wzbogacic
jabtkiem, sliwkami lub orzechami. Sos jest swietnym dodatkiem
do miesa, chleba, nalesnikéw.

luza przyjechat do Polski z Gruzji
Czasowo stracit zlecenie, gdy miat ktopoty ze zdrowiem.

Iuza chetnie opowiada o tym, jak piekna jest Gruzja i jok
smaczna jest tamtejsza kuchnia. Konkretne przepisy sq tam
rodzinnymi sekretami, wiec przepis na adzyke jest bardzo
przyblizony.

Iuza nigdy nie wybiera z oferty sklepu spotecznego gotowych
dan. Woli siegngc¢ po warzywa, surowe mieso i jogurt
naturalny, a nastepnie w domu przygotowaé samodzielnie
positek.



R6b zakupy z gtows! AL
AR

Podstawa to lista zakupow
Przed wyjsciem do sklepu zapisz czego i ile potrzebujesz.
Kupuj wedtug listy, nie patrz na okazje, promocje i ,,przydasie”.

Promocje kusza, wiec uwazaj
szczegdlnie uwaznie patrz na okazje typu ,,3 w cenie 1.
Wiele tak kupionych rzeczy potem wyrzucamy. Szczegdlnie jezeli

sq fo produkty spozywcze.




Zdrowotny tonik dla lepszej odpornosci i smuktej sylwetki

Papryka habanero e
Rzepa %
Imbir

Czosnek r

Ocet jabltkowy
Miéd (ewentualnie)

Habanero posiekaé, czosnek obrac i posiekac, imbir pokroic,
rzepe zetrze¢ na grubej tarce. Wymieszac wszystko w duzym
stoiku z octem jabtkowym. Odstawi¢ na 2 tygodnie. Spozywac po
Wyzeczce dziennie, rozcienczone wodg. Do gotowego roztworu
mozna dodac nieco miodu.

Yevhen do Polski przyjechat z Ukrainy

Wynajmowat pokéj juz w wielu miastach Polski. Ostatecznie
wybrat Gdynie. Yehven uwaza, ze jest tu pieknie, a najbardziej
docenia bliskos¢ plaz i duzego lasu.

Yevhen podat przepis na tonik, gdyz pytaliSmy go, co robi

z habanero. Malo kto siega po ten rodzaj papryczki, bo dodana
do dan sprawia, ze stajq sie wyjgtkowo ostre i nie wszystkim
smakujg. Yevhen zwierzyt sie, ze nie przeziebit sie w ostatnim
sezonie ani razu. Moze to faktycznie zastuga zdrowotnego toniku?



Ztota zasada mrozenia zywnosci Np
’ -¢C

Pamietqj o etykietach! Na kazdym pojemniku

czy woreczku napisz, co jest w Srodku i kiedy fo zamrazasz.

Zamrazane produkty uktadaj tak, zeby bylo widac etykiety.

Dzieki temu unikniesz wyciggania wszystkiego z zamrazarki,

zeby znaleZ¢ to, czego akurat potrzebujesz.




Tort z watrobki

Watrébka (moze by¢ drobiowa)
Maka

Jajko

Majonez

Pietruszka

Czosnek

Olej

Sal i pieprz

Watrébke zmiksowaé w blenderze. Dodac¢ make, jajko, sol, pieprz,
zeby ciasto miato konsystencje jok na nalesniki. Smazy¢ placki
jak nalesniki na thuszczu. Majonez wymieszac z wycisnietym
czosnkiem. Przeklada¢ warstwami. Gérny nalesnik posmarowadé
majonezem i udekorowac zielong pietruszka.

Olha przyjechata do Polski z zachodniej Ukrainy

Olha méwi, ze kiedy przyjechata do Polski, wszystko byto dla niej
ciekawe. Myslala, ze bedzie musiata przestawic sie na catkiem
inne, obce jedzenie, jednak przekonalta sie, ze wiele dan jest
bardzo podobnych, rézniq sie gtéwnie nazwq i sposobem
przyprawiania.

Tort z watrébki to danie swigteczne. Olha przygotowuije tort dla
rodziny, gdy teskniq za domem lub tradycyjnie, na $wieta. Jest to
danie, ktére ma wiele wariantéw, np. tort przekladany siekanym
jajkiem na twardo, gotowangq tartg marchwiq itd. Jednak wersja
z majonezem czosnkowym jest podstawowa i zawsze sie udaje



Kawior z baktazanow lub cukinii (kabaczkowa ikra)

Baktazan lub cukinia
Przecier pomidorowy
Cebula

Czosnek

Olgj

Ocet

Cukier i sdl

Baktazany lub cukinie pokroi¢ w plastry, utozy¢ na blasze,
posypac pieprzem i solq, skropi¢ olejem, a nastepnie upiec do
miekkosci. Cebule posiekad, przesmazy¢ na oleju, dodaé¢ przecier
pomidorowy (nie za duzo, do smaku) i roztarty czosnek. Cukinie
lub baktazana drobno posiekac lub zmieli¢, doda¢ do cebuli.
Doprawi¢ pieprzem i cukrem i dusi¢ przez 20 minut. Pod koniec
dodac¢ ocet (do smaku). Gorgcg mase przetozyc do stoikéw,
odwrécic¢ do gory denkiem i wystudzic.

Taki kawior jest dobrym dodatkiem do chleba lub dan
obiadowych.

Uladzimir do Polski przyjechat z Biatorusi

Uladzimira w Polsce zaskoczyto to, ze do bigosu nie
podaje sie Smietany. A takze zdziwione miny Polakéw, gdy

dowiadujg sie, ze bigos mozna jes¢ ze Smietang!

Uladzimir lubi urozmaicong kuchnie: najczesciej gotuje warzywa
i prawdziwy, gesty barszcz.



Ciasto na pierogi (na bogato)

4 joja

1,5 - 2 tyzek soli
500 ml mleka
400 ml wody

2 kg maki

Jaja ubi¢, doda¢ mleko, sél, cukier, olej, dosypac magke, szybko
watkowaé. Ma by¢ miekkie, elastyczne.

Ciasto na pierogi (oszczedne)

Magke przesiac, wymieszac z solg, dodac¢ gorqcej wody, chwile po
jej zagotowaniu. Szybko zagnies¢.

Przepisy na ciasto pierogowe zredagowano wspdlnymi sitami.

Wiele pan z Ukrainy omija gotowe, paczkowane pierogi szeroki
tukiem. Méwiq, ze na pewno sq dobre, ale one same robiqg
pierogi.

Bo dumg gospodyni jest wiasnorecznie przygotowac dla swojej
rodziny pierogi lub pielmieni, a takze poczestowaé nimi innych.



lle mozna mrozié... s L
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Orzechy (1rok - 2 lata)

Twardy z6tty ser (do 6 miesiecy)

Swieze zioka (do 6 miesiecy)

Ciasto bez kremu (do 6 miesiecy)

Piure ziemniaczane (do 2 miesiecy)

Gotowany makaron (do 2 miesiecy)
Poszatkowangq cebule i papryke (do 1 miesigca)




Orzezwiajacy koktajl

Arbuz
Jagody i/lub truskawki i/lub banan
Jogurt naturalny grecki

Arbuz, jogurt naturalny grecki, jagody lub truskawki lub banan -
wszystko zmiksowac w blenderze. Schtodzi¢ w lodéwce.
Podawac z kostkami lodu.

Tatsiana do Polski przyjechata z Biatorusi

Tatsiana prébuje swoich sitjako kierowca w firmie tfransportowe;j,
bo samochody sq jej pasjq.

W czasie pandemii Tafsiana musiata szukaé pomocy, bo zlecen
byto zdecydowanie mniej.

Podobnie jak wielu klientéw sklepu spotecznego, Tatsiana wcigz
szuka nowych patentéw na wykorzystanie jogurtu naturalnego,
ktéry bardzo czesto trafia do sklepu spotecznego.



Mozna tez zrobié...
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Lody z jogurtu naturalnego -
0L

Jogurt zamrozi¢ z cukrem w zamykanym pojemniku

(np. po margarynie, serku wiejskim etc). W trakcie mrozenia
kilkakrotnie przemieszaé, gdy masa jest zmrozona, ale jeszcze nie
twarda. Lody bedq wéwczas puszyste, a nie zmrozone i zbite.




A jezeli o lodach mowa, fo...
Lody z jogurtu owocowego

W matych pojemniczkach zamrozic¢ jogurt owocowy lub jogurt
naturalny wymieszany z dowolnym dzemem i zamrozic.

Pamietajcie, aby lody kilkukrotnie przemieszad, tak zeby byty
puszyste, a nie stanowity zbitq, zmrozong mase.

Jest to deser dla dzieci, ktére nie chcq jes¢ niczego z mleka.

Oleksandr przyjechat do Polski z Ukrainy

Oleksandr stara sie, zeby jego dzieci nie przyzwyczajoly sie do
chipsow i stodyczy. Nie podobajg mu sie reklamy, po ktérych
dzieci domagaijq sie, by w sklepie kupowaé im okreslong marke
chrupek lub ptatkow.

Dlatego Oleksandr przygotowuje swoim pociechom zdrowe lody
z jogurtéw owocowych lub jogurtu naturalnego..



Naturalny jogurt, szczegdlnie jezeli jest wzbogacony
kulturami bakterii, stanowi doskonaly ,,opatrunek” na
oparzenia.

Jezeli odkryjesz niespodziewanie, ze Twoja kuchenna
rekawica ma dziure i poczujesz to na wiasnej skorze,
rozprowadz na oparzeniu warstwe jogurtu, poczekaj
ok. 10-15 minut i sphucz.

Naturalny jogurt jest rowniez Swietnym remedium na
oparzenie jezykal
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Satatka z burakow

Buraki

Majonez
Czosnek
Orzechy

Buraki zetrze¢ na tarce, dodaé majonez z czosnkiem. Wymieszad.
Mozna dodaé posiekane orzechy.

Satatke mozna robi¢ z buraczkéw surowych lub gotowanych
albo pieczonych.

Satatka jest bardzo korzystna dla zdrowia, poniewaz zawiera
probiotyczne buraki i czosnek w jednej potrawie!

Lillija przyjechata z rejonu, w ktorym jest zdecydowanie
cieplej niz w Polsce

Lillija lubi plywaé, kocha przyrode. Teraz pokochata tez zimne
morze. Bal! Lillija nawet morsuje, dla zdrowia.

Lillija pracuje w branzy, ktéra bardzo ucierpiota w czasie
lockdownu. Dlatego korzysta z oferty sklepu spotecznego i chetnie
dzieli sie przepisem na satatke z burakéw.



Do czego moze postuzyc¢ burak AL
/ \

Starte na drobnej tarce buraki mozna dodaé
do ciasta czekoladowego lub do brownie. Dzieki dodatkowi
burakéw ciasto bedzie puszyste i smaczniejsze.

Buraki zblendowane z jogurtem i czosnkiem bedq stanowity
fantastyczny dip.

Pokrojone, ugotowane buraki, réwniez liscie, to doskonaty
dodatek do satatek i suréwek.




Parowki w ciescie francuskim

Gotowe ciasto francuskie
Paréowki

Ser

Kminek

Przecier pomidorowy lub keczup

Gotowe ciasto francuskie pokroi¢ w paski. Kazdy posmarowaé
przecierem pomidorowym lub keczupem. Paréwki potozy¢ na
paskach ciasta, posypac startym serem, solq i ewentualnie
kminkiem. Owing¢ paréwki ciastem. Zapiekac do uzyskania zioto-
brgzowego koloru ciasta.

Mykola przyjechat do Polski z Ukrainy
Mykola przygotowywat paréwki w ciescie dla kolegéw.
Dziwi go, ze niektdrzy jego koledzy mogliby zywic sie gtéwnie

kanapkami, cho¢ réwnie szybko mozna przygotowac cos
pPOZywnego Na cieplo.



A co zrobic z pomidorem, ktory najlepszy czas ~ ,
ma zasoba? 28

Z przejrzakych pomidoréw przygotuj wiasny przecier pomidorowy
Pomidory sparz wrzgcq wodg, kiedy zmiekng obierz je ze skory

i przetrzyj przez sitko. Dodaj sél i cukier (do smaku), mozesz tez
doda¢ ulubione zioka (np. bazylie, oregano, ziota prowansalskie).
Gotuj, az odparuje woda i przecier uzyska odpowiedniq gestosc.
Wi6z do wyparzonych stoikéw i zamkni.




Tyle marnujemy...
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...ale mozemy to
Zmienic!



To juz koniec naszej wspdlnej podrézy. Zachecamy Was do
rozpoczecia wiasnej wedréwki w kierunku niemarnowania
zywnosci. Pamietaicie, ze ogranicza Was jedynie Wasza fantazja
i pomystowos¢!

Jezeli podrézowanie w naszym towarzystwie Wam sie
spodobato, zajrzyjcie do nas czasem. Moze co$ Wam

podpowiemy, moze zainspirujemy albo pokazemy nowq sciezke.

A gdybyscie nas potrzebowali, znajdziecie nas na:

AN
( ﬁ www.bztrojmiasto.pl

o /bankzywnosciwtrojmiescie
l l.i ' @bankzywnosci_trojmiasto

@btrojmiasto

@bztrojmiasto
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