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SPIS TRESCI

KRAKOW W DOBRYM KLIMACIE

NA TALERZ, CZY DO SMIETNIKA?

NIE MARNUJE, ZYSKUJE!

PRZEPISY

e Jajka w jogurcie lub kremowym serku

e Salsa z suszonych pomidoréw i ogorka

e Krem z zielonego groszku z mieta

¢ Chtodnik pomidorowy z arbuzem

* Ryzowa satatka ze szparagami

e Tarta z jarmuzem

e Zawijasy z pesto ze zmarniatych ziét

e Boczniaki w panierce z pestek stonecznika
¢ Cytrusowy krem z sezonowymi owocami

e Kiszonki

ZAKONCZENIE




KRAKOW W DOBRYM KLIMACIE

Krakow to miasto, ktdére zacheca nie tylko do lokalnego
patriotyzmu, ale i mitosci, ktérg warto na kazdym kroku okazywac
catej planecie. Podejmowanie i realizowanie ekologicznych wyzwan
krakowian wspiera i utatwia edukacyjna kampania, ktora jest
realizowana w miescie. Jej cel to zwiekszenie $wiadomosci
dotyczacej zmian klimatu.

Kampania opiera sie na czterech tematycznych filarach,
ktore skupione sa wokoét:

e powietrza

* oghia

e energii

e woda

e ziemi/gleby

SegregujeMY

dotyczacego gospodarowania odpadami
SadziMY

traktujacego o miejskiej zieleni
OszczedzaMY

poruszajacego wazna kwestie oszczednego
gospodarowania wodg

OddychaMyY

skupiajgcego sie na temacie jakosci powietrza,
ekologicznym transporcie i efektywnosci
energetycznej
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KLIMAT TO MY

Kryzys klimatyczny daje nam sie coraz bardziej we znaki. Zjawiska
pogodowe uwazane dotad za ekstremalne staja sie nowa norma.
A w miare wzrostu sSredniej temperatury ekstrema beda

wystepowaé coraz czesciej i z wiekszg sita. Mowimy tu o
temperaturach maksy-malnych, dtugosci okresu suszy, wielkosci
opadu maksymalnego czy sile huraganu - zdarzeniach, ktoére
negatywnie oddziatywaja na nasze zdrowie, poczucie

bezpieczenstwa i komfort zycia. W skali globalnej ocieplenie
powoduje przesuwanie sie stref klimatycznych, co przektada sie na
niszczenie ekosystemow i zyjacych w nich ga-tunkéw. Zmiany dzieja
sie tak szybko, ze srodowisko nie jest w stanie sie do nich
dostosowac. Jezeli nie zatrzymamy globalnego ocieplenia to kolejne
pokolenie bedzie zyto w innym s$wiecie, niz znamy obecnie.
Niekoniecznie lepszym.

Kryzys klimatyczny to takze kryzys srodowiskowy i surowcowy.
Wzrost gospodarczy wymaga coraz wiekszej ilosci surowcow,
zabudowanego terenu, zuzytej wody i energii. Oznacza réwniez
wieksze zanieczyszczenie powietrza, wody i gleby, wiekszg ilos¢
odpadéw, wieksza presje Srodowiskowa. Wyktadniczy charakter
wzrostu powoduje, ze szybko zblizamy sie do granic mozliwosci
srodowiskowych naszej planety.

Kazdy z nas ma do odegrania role w przeciwdziataniu globalnemu
ociepleniu. Inna jest rola rzadzacych, inna menadzeréw wielkich
korporacji a inna zwyktych obywateli. Co mozemy zrobi¢, my
mieszkancy? Przede wszystkim wptywac na politykéw i ich decyzje.
Ale tez zmieni¢ swdj styl zycia. Ograniczy¢ konsumpcje,
zrezygnowac ze zbednych zakupéw. Uzywaé¢ mniej plastiku i rzeczy
jednorazowych. Czesciej korzysta¢ z aktywnych form przemie-
szczania sie, jak rower czy spacer - z korzyscia dla zdrowia. Zmieni¢
diete, ograniczajgc spozycie miesa i wyrobow wysoko przetwo-
rzonych - takze z korzyscia dla zdrowia. Wiecej czasu poswiecic
najblizszemu otoczeniu, sgsiadom i srodowisku. Tylko tyle i az tyle.
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Z tym przestaniem oddajemy Panstwu materiat Kuchnia w dobrym
klimacie, zawierajacy wiele praktycznych wskazowek, jak nie mar-
nowac jedzenia i wykorzystywaé¢ do przygotowania potraw resztki,
ktdére czesto zalegaja w naszej lodéwce.

Mamy nadzieje, ze e-book bedzie inspiracja do poszukiwania
kulinarnych odkryé a moze nawet zmian w dotychczasowym stylu
zycia, ktorych skutkiem bedzie poprawa jakosci srodowiska natu-
ralnego a takze naszego zdrowia.

Andrzej tazecki
Dyrektor Wydziatu Gospodarki Komunalnej i Klimatu
Urzad Miejski w Krakowie

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Tu znajdziesz informacje o tym co w Krakowie robimy dla

klimatu
klimat.krakow.pl
oraz profilu na facebooku

https://www.facebook.com/krakow.w.dobrym.klimacie
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NA TALERZ, CZY DO SMIETNIKA?

Wyobraz sobie rzagd dwudziestu trzech milionéw ciezaréwek. Kazda
z nich wypetniona jest jedzeniem, ktére co roku trafia do
smietnikow na catym sSwiecie. Gdyby te auta z niewykorzystana
zywnoscia zostaty ustawione obok siebie, mogtyby okrazy¢ Ziemie
siedem razy. W 2019 roku do kosza trafito 931 milionéw ton
jedzenia, czyli okoto 20% wyprodukowanej zywnosci.

W POLSCE CO ROKU MARNUIJE SIE NIEMAL

5 MILIONOW TON JEDZENIA.

Co najczesciej trafia do kosza?

* pieczywo
e warzywa
e owoce
e nabiat
* mieso




JEDZENIE ZOSTAWIA SLAD

Wyrzucanie jedzenia to takze marnowanie surowcow potrzebnych
do jego wyprodukowania - wody czy energii. Te starty maja 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 litréow, uprawa kilograma
ryzu pochtania 2 500 litrow wody, a wyhodowanie kilograma
pomidorow wymaga zuzycia 215 litrow wody. Przy wyliczeniach
tego $ladu bierze sie pod uwage wszystkie etapy produkcji zywnosci
- od uprawy po sprzedaz zywnosci.

Wedtug Organizacji Narodow Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rol-
nictwa marnowanie zywnosci odpowiada za 8 proc. gazéw cieplar-
nianych wyemitowanych na skutek dziatalnosci cztowieka. Na kazdy
kilogram wyprodukowanej zywnosci do atmosfery wydziela sie 4,5
kg CO2. | to nie jedyne zagrozenie. Z gnijacej na wysypisku $Smieci
zywnosci wydziela sie metan, a on moze by¢ nawet 20 razy bardziej
szkodliwy niz dwutlenek wegla.

CZY WIESZ, ZE?
GDYBY CALE WYRZUCANE NA SWIECIE JEDZENIE

= POTRAKTOWAC JAKO KRAJ BY£BY ON W CZOtOWCE
NAJWIEKSZYCH EMITENTOW CO2. ZNALAZLBY SIE ZARAZ
ZA STANAMI ZJEDNOCZONYMI | CHINAMI.
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Za najwieksze straty zywnosci odpowiadajg konsumenci. To w do-
mach Polakéw marnuje sie niemal potowa jedzenia wyrzucanego co
roku w naszym kraju.

Powodoéw jest kilka.

e nieprzemyslane zakupy

brak pomystu na wykorzystanie produktow,
jakie przynosimy ze sklepu

zte przechowywanie jedzenia

przeoczenie terminu waznosci

Chcesz to zmienié i ograniczyc¢ starty w swojej kuchni? W kolejnych
czesciach tego przewodnika dostaniesz wskazowki utatwiajace
wdrozenie planu naprawczego. Czekaja na Ciebie przepisy ze
sktadnikow, ktore najczesciej trafiajg do kosza. Dowiesz sie, jak
rozsadniej robi¢ zakupy, gotowac¢, by nie marnowa¢é i wykorzystywac
caty potencjat produktu.

CZY WIESZ, ZE?
v W KAZDEJ SEKUNDZIE W POLSCE DO SMIETNIKA

s TRAFIA 150 KILOGRAMOW JEDZENIA?
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NIE MARNUIJE, ZYSKUJE!

Dobry plan jest gwarancja sukcesu na drodze do niemarnowania
jedzenia. W kuchni optaca sie mie¢ harmonogram, ktéry utatwi
ograniczenie strat i przyniesie konkretne oszczednosci. Realizowany
krok po kroku sprawi, ze gotowanie i wykorzystywanie kupionych
produktow nie bedzie problemem.

CZY WIESZ, ZE?
v STATYSTYCZNA POLSKA RODZINA WYRZUCA W CIAGU
= ROKU DO KOSZA JEDZENIE O WARTOSCI

3 000 ZtOTYCH?

\ /

«~ JEDZENIEM, KTORE POLACY WYRZUCAJA DO KOSZA
MOZNA BY TRZYKROTNIE WYPELNIC STADION
NARODOWY.

~

Przyczyny marnowania jedzenia wg badan Federacji Polskich
Bankéw Zywnosci

e 59% Polakow przed zakupami nie sprawdza zawartos¢ lodowki
e 61 % Polakdéw nie robi liste zakupow
e 50,9 % Polakow nie kupuje niepetnowartosciowych produktow

Jak to zmieni¢? Zrob 5 krokéw w kierunku
niemarnowania jedzenia.




5 KROKOW
NIEMARNOWANIA JEDZENIA

Dobry plan jest gwarancja sukcesu na drodze do niemarnowania
jedzenia. W kuchni optaca sie mie¢ harmonogram, ktory utatwi
ograniczenie strat i przyniesie konkretne oszczednosci. Realizowany
krok po kroku sprawi, ze gotowanie i wykorzystywanie kupionych
produktow nie bedzie problemem.

Planuj

positki i liste zakupow. Nie musisz od razu przygotowywac
jadtospisu na caty tydzien. Na poczatek sprébuj wymysli¢ dania na
2-3 najblizsze dni. Notuj pomysty na dania, ktére przygodza Ci do
gtowy.

Monitoruj
zagladaj do lodowki, 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 lodéwce, 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 przepisow, potraktuj je jako inspiracje.

Wykorzystuj, to co zostaje
docen caty potencjat produkty. Liscie, natki, koncowki warzyw czy
ziot - one takze maja duzo dobrego smaku.
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Dobrze przygotowana lista zakupéw, a wedtug niej skomponowany
plan positkow to pierwszy krok na drodze do pysznego sukcesu.
w kuchni.

IDEALNA LISTA ZAKUPOW

Zrob spis produktow, ktére masz w szafkach kuchennych
i wykorzystujesz najczesciej. Liste powie$s w widocznym miejscu,
tak by wszyscy domownicy mieli do niej tatwy dostep. Gdy cos$
sie konczy, osoba, ktéra to zauwaza - odnotowuje na liscie brak
- utrwalenie tego nawyku wymaga czasu, ale warto zaangazowac
cata rodzine.

e Wypisz na kartce ulubione sktadniki Waszych dan, pewniaki,
ktére zawsze chetnie sg zjadane. Co najmniej raz w tygodniu
niech te produkty pojawia sie w jadtospisie. Chodzi o to, by
kazdy miat wptyw na kreowanie jadtospisu.

e Przygotujcie wspodlnie plan positkow na 2-3 dni. Uwzglednijcie w
nim Wasz plan dnia, to ile osob je gtéwne positki w domu, kto
korzysta z oferty szkolnej czy przedszkolnej stotowki.

e Przed zakupami sprawdz, co juz jest w lodéwce i szafkach
kuchennych. Uzupetnij na liscie braki.

e Okresl budzet na zakupy i nie zapomnij zabraé¢ do sklepu swojej
listy
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DOBRZE PRZECHOWYWANE

Po przyjsciu ze sklepu czas na krok drugi. Przechowywanie.
To moment, w ktérym warto zatroszczy¢ sie o zgromadzone
jedzenie.

Nie wszystkie warzywa i owoce muszg by¢é przechowywane
w lodoéwce:

7 warzyw, ktore nie lubig chtodu lodowki

e cebula

e czosnek
e ziemniaki
e ogorki

e pomidory
e dynia

e baktazan

Zdecydowanie wygodniej tym produktom bedzie w temperaturze
pokojowej. Najbardziej lubig zacienione miejsca. Buntujg sie za to
przeciwko plastikowi, ktéry powoduje ich zaparzenie. Dlatego
w woreczkach z tworzywa sztucznego warzywa szybciej sie

popsuja.




TIP BEZ MARNOWANIA

¢ Cebula lubi rajstopy. Wtozona do wypranej poinczoszki i potozona z dala
od stonca przetrwa dtuzej

e Ziemniaki mozna przechowywac¢ w drewnianej skrzynce, nie musi by¢
zamknieta. W lodéwce uwolnia wiecej skrobi i stang sie stodsze.

e Pomidorow nie nalezy trzymac razem z ogérkami. Ogérek ma
w sktadzie askorbinaze. Jest to enzym utleniajgcy witamine C. Bliskos¢
ogorka moze pozbawic¢ pomidora cennej witaminy.

. CZY WIESZ, ZE?
- -~ WEDtUG KLASYFIKACJI BOTANICZNEJ POMIDOR JEST
v OWOCEM, DLATEGO W DANIACH CHETNIE £ACZY SIE

= W PARY ZE SLIWKAMI, MORELAMI, A NAWET JABLKAMI.
DOBRZE SPRAWDZA SIE TAKZE W DESERACH.
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10 owocow, ktore nie lubig chtodu lodowki

* mango
e ananas

e banan

e brzoskwinie
e gruszki

e jabtka

o Sliwki

e pomarancze
e cytryny

e melony

Tym owocom lepiej bedzie suchym, niezbyt goracym miejscu.
Powinny unika¢ stonca i bliskosci kuchenki czy piekarnika.

I‘ TIP BEZ MARNOWANIA

W lodowce nie trzymaj suszonych owocéw, rodzynek, orzechéw i kawy.




WYKORZYSTUJ StOIKI

Szkto jest najbardziej przyjaznym opakowaniem do przechowywania
jedzenia. Nie wydziela zapachéw, nie wchodzi w reakcje
z produktami spozywczymi. To takze bardzo ekologiczny materiat.
Szklane butelki i stoiki majg niskg temperature topnienia i doskonale
sie odzyskuje. Mozna je przerabia¢ w nieskoiczonos¢.

CZY WIESZ, ZE?
ODZYSKANIE TYLKO 1 SZKLANEJ BUTELKI POZWALA

ZAOSZCZEDZIC ENERGIE, KTORA MOZNA
WYKORZYSTAC DO ZASILANIA KOMPUTERA PRZEZ
NIEMAL DOBE.

TIP BEZ MARNOWANIA

Do stoika przelej z aluminiowej puszki tez reszte niewykorzystanego mleka
kokosowego, pulpy pomidorowej czy straczkow. Zakrecony pojemnik trzy-
maj w lodéwce, a zawartos¢ wykorzystaj w ciggu 4 dni. Jesli nie uda Ci sie
zmiesci¢ w tym terminie, przetdz stoik z zawartoscia do zamrazarki.

CZY WIESZ, ZE?
JEDZENIE MOZNA MROZIC W SZKLE, WAZNE,

BY POJEMNIK NIE BYt WYPEENIONY PO BRZEGI.
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MONITOROWANIE

Kolejnym etapem na drodze do sukcesu niemarnowania jedzenia jest
monitorowanie. Nie musisz montowaé¢ kamery w kuchni, wazne,
zeby udato sie wdrozy¢ nawyk sprawdzania stanu swojego kulina-
rnego posiadania. Wystarczy, ze bedzie regularnie kontrolowac, co
w zakamarkach szafek i lodéwki czeka na wykorzystanie.

l‘ TIP BEZ MARNOWANIA

Zréb porzadki w szafkach i lodowce. Sprawdz, czy wszystko, co masz nadaje
sie do zjedzenia, nie ma oznak zepsucia, nie zostato zaatakowane przez
mole.

W pierwszej kolejnosci siegnij po produkty z koriczacym sie terminem
waznosci, otwarte opakowania jogurtu, Smietany, koncéwki wedlin czy
serow. Wkomponuj je w planowane dania.




CZY WIESZ, ZE?
TERMIN WAZNOSCI WYSTEPUJE W DWOCH WERSJACH.

% POLAKOW MA PROBLEM Z ICH WtASCIWYM
ZROZUMIENIEM | ROZROZNIENIEM.

Nalezy spozy¢ do...

to termin przydatnosci do spozycia. Data okresla termin, po uptywie
ktorego produkt spozywczy moze nie nadawac sie do wykorzystania. Takie
okreslenie znajdziesz najczesciej na najmniej trwatych produktach typu:
mieso, wedliny, nabiat.

Najlepiej spozy¢ przed koncem

to data minimalnej trwatosci, do ktérej prawidtowo przechowywany
produkt zachowuje swoje wtasciwosci. Nie oznacza, to, ze po tym terminie
produkt nie bedzie nadawat sie do zjedzenia.

Bez terminu waznosci

Producenci nie maja wymogu oznaczania datg minimalnej trwatosci pro-
duktéw takich jak: Swieze owoce i warzywa, sél kuchenna, cukier w stanie
statym, ocet, wyroby piekarnicze i cukiernicze, napoje o zawartosci alkoholu
wynoszacej 10% objetosciowo i wiecej




LODOWKA NA BLYSK

Czystos¢ lodowki ma wptyw na swiezo$¢ produktéw w niej
przechowywanych. Ona ma nieustajacy kontakt z jedzeniem - takze
tym brudnym - warzywami, owocami, opakowaniami, ktore
dotykane byty przez wiele ragk. Dlatego trzeba dbac¢ o jej higiene
i my¢ ja przynajmniej raz w tygodniu.

To sie optaca

Dla naszego zdrowia i dtuzszej trwatosci produktow. Prawie 3/4 jedzenia
Polacy wyrzucajg z powodu zepsucia. Dzieki regularnemu odswiezaniu
lodéwki i naszej pamieci - zywnos¢ przetrwa dtuzeij.

Jak zachowa¢ porzadek w lodowce?

Wptyw na kondycje zywnosci ma takze odpowiednie utozenie
produktéw. Na poétkach w lodéwce sg rozne temperatury inaczej
tolerowane przez konkretne sktadniki.

e Na samej gorze najlepiej jest
ciastom, konfiturom, gotowym
obiadom. To najcieplejsze miejsce
w lodowce

« Srodkowa pétka jest idealna dla
nabiatu. Mleko, jogurty, biate sery
lubig nizsze temperatury.

e Przedostatnia to wtasciwa
przestrzen dla wedlin i miesa. Tutaj
tez dobrze bedzie rybom i owocom
morza oraz drobnym owocom -
malinom, boréwkom, truskawkom.

o Szuflada jest dla wiekszych
owocow i korzeniowych warzyw.
W niej niech na wykorzystanie
poczeka satata, kapusta, seler
naciowy. Owoce i warzywa
najlepiej przechowywa¢ oddzielnie.

e Boczne po6tki sg dobre do
przechowywania zé6ttych
i pleSniowych serow, jajek, masta
i sokéw
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WYKORZYSTUJ TO, CO ZOSTAIJE

Koncowki, todygi i liscie - nie musza trafia¢c do smietnika, moga
zosta¢ kreatywnie zagospodarowane. W rytmie bez marnowania
warto na parapecie uruchomi¢ hodowle naturalnych przypraw, ktére
wyrosng z pozostatosci warzyw. Zobacz, jakie to tatwe.

Cebula

trzeba odcigé jej koncowke i korzonkami w doét wytozy¢ do doniczki
z ziemig. Potem codziennie podlewaj, a po tygodniu powinien
pojawic sie cienki szczypiorek

Czosnek

zabek czosnku zalej woda i zostaw na noc. Potem mokry wtéz do
doniczki z ziemig i codziennie podlewaj. Po okoto 10 dniach
wyrosnie intensywny szczypiorek czosnkowy.

Marchewka i pietruszka

niewielka koncéwke warzywa umie$s¢ w naczyniu, a nastepnie
nawadniaj. Wystarczy mata ilos¢ wody, by po kilkunastu dniach
cieszyc¢ sie smakiem natki.

Pestki pomidoréw, ogdérkéw, papryki

wysuszone powinny trafi¢ do doniczki z ziemia. Trzeba je delikatnie

podsypaé¢, a potem regularnie podlewaé. Doniczka musi stac
w nastonecznionym miejscu. Gdy pestki wykietkuja, sadzonki

mozna posadzi¢ przenies¢ na balkon albo posadzi¢ w ogrodku




Swieze ziota przydadza sie znakomicie do doprawiania porannej
kanapki z twarozkiem, ubarwiania smaku kremowej zupy czy
wzmachniania warzywnego koktajlu. To nie jest jedyna inwestycja,
jaka mozesz mie¢ w kuchni. Zdrowy potencjat kryja tez liscie i natki
kupowanych warzyw.

¢ Liscie rzodkiewki majg dwa razy wiecej witaminy C niz cytryna

W lisciach buraka jest 7 razy wiecej wapnia niz w bulwie

Natka marchewki ma sporo witaminy K, ktéra wygtadza zmarszczki
Liscie kalafiora zawierajg duzo btonnika, wiec usprawniaja prace jelit
Liscie kalarepy sa bardziej wartosciowe niz samo warzywo. Zawieraja
mnostwo zelaza i wiecej witaminy C niz kalarepa

Jak wykorzystac liscie i natki?

¢ Zmieni¢ w pesto

e Ukreci¢ w koktajlu

e Doda¢ do zupy

e Przygotowac ziotowe kostki

l‘ TIP KOSTKI ZIOLOWE

Liscie i natki posiekaj i wtdéz do foremek od lodéw. Potem zalej oliwa
i schowaj do zamrazalnika. Powstang naturalne ziotowe kostki do doprawia-
nia soséw i zup.

Podobnie mozesz zrobi¢ z mlekiem, ktére zostaje na dnie butelki - wlej do
foremek do lodéw i zamroz. Powstang mate kostki, ktore mozesz dodac¢ do
kawy czy koktailu.
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Sniadanie, ktére pozwala zaja¢ sie jogurtem czy serkiem, ktérym
posSpiesznie konczy sie termin przydatnosci. W tej porannej
propozycji jajka wyjete z goragcego wiru zanurzaja sie w kremowym,
orzezwiajagcym sosie i wspodlnie tworza scenariusz przyjemnego
rozpoczecia dnia.

SKtLADNIKI

e 2jajka
150 g jogurtu naturalnego
lub 2-3 tyzki serka smietankowego
1-2 swieze ogorki

kilka listkéw melisy lub miety
tyzka oliwy

pot tyzeczki kuminu rzymskiego
2 tyzki octu jabtkowego

pot tyzeczki stodkiej papryki
sél/pieprz

Ogorki pokréj w drobng kostke, listki ziét porwij. Na dnie
2 gtebokich talerzy wyt6z porcje jogurtu lub serka Dodaj przyprawy,
tyzke octu i wymieszaj. Na wierzch wysyp ogdrki.

Jajko wybij na talerzyk. Do matego garnka wlej wode. Zagotuj ja
i dodaj tyzke octu, a potem mocno zamieszaj. Do powstatego wiru
wbij jajko i gotuj je przez 3 minuty. Wyjmij tyzkg cedzakowsa i utéz na
poduszce z jogurtu/serka. Skrop oliwig i posyp listkami ziét. (to samo
zrob z drugim jajkiem)

Sniadanie podawaj z grzankami z czerstwego pieczywa, ktérym
mozesz wybraé caty kremowy sos, tak, zeby nic sie nie zmarnowato.

Kuchnia w dobrym klimacie | 24



Salsa z suszonych
pomidorow
| ogorka




Ten mariaz sktadnikéw spowoduje, ze porzucone, wysuszone kromki
pieczywa zupetnie zmienig wizerunek. Wystarczy je ogrza¢ przez
moment w tosterze, na patelni albo w piekarniku, a potem
wysmarowac petng rzeskosci sala.

Pomidory, natke pietruszki i orzechy przetéz do blendera i zmiksuj

z 2 tyzkami oleju z zalewy, sosem sojowym, musztardg, octem
jabtkowym oraz miodem. Ogérki bez obierania, cebule i czosnek
pokréj w drobng kostke. Wmieszaj do powstatej pomidorowej masy,
dopraw solg i pieprzem. Salsa dobrze smakuje na grzance, mozna j3a
tez wymieszac¢ z gorgcym makaronem.
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Krem z zielonego
groszku z mieta




To pomyst na wykorzystanie ugotowanych ziemniakéw
i jednoczesnego wkomponowania w jadtospis wiosennej energii.
Zupa doskonale smakuje od razu po ugotowaniu, jak i porzadnie
schtodzona.

SKtADNIKI

0,5 kilograma swiezego lub mrozonego
groszku

2-3 ugotowane ziemniaki

gars¢ swiezej miety

2 zabki czosnku

biata cebula

tyzka sosu sojowego

3 tyzki oliwy

3 tyzki sezamu

tyzeczka pieprzu

kilka tyzek gestej Smietany, jogurtu, sera
feta lub twarozku

1,5 litra zimnej wody

Na suchej patelni upraz sezam. Czosnek i cebule poszatkuj. W garnku
rozgrzej oliwe i na niej przesmaz posiekane warzywa. Gdy lekko sie
zarumienia, wrzuc¢ pokrojone w kostke ziemniaki i smaz przez
2 minuty. Potem wlej wode, dodaj sos sojowy, pieprz i groszek.
Przykryj garnek i gotuj przez 20 minut. Po tym czasie dodaj posiekang
miete i zmiksuj zupe na gtadki krem. Przed podaniem do kazdej porgcji
dodaj kleks $mietany/ jogurtu lub rozkruszonego sera. Oproész
sezamem.

Sniadanie, ktore pozwala zaja¢ sie jogurtem czy serkiem, ktérym
niechybnie koniczy sie termin przydatnosci. W tej porannej propozycji
jajka wyjete z gorgcego wiru zanurzajg sie w kremowym,
orzezwiajgcym sosie i wspolnie tworzg scenariusz przyjemnego
rozpoczecia dnia.

Kuchnia w dobrym klimacie
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Zupa, ktéra nie wymaga gotowania, wiec jest wtasciwg sugestia na
upalne popotudnia. Przy okazji czule zaopiekuje sie dojrzatymi,
nawet lekko poobijanymi pomidorami, takimi na granicy miekkosci.
Rozdrobione w parze z arbuzem i chili jednoczesnie zadziwia oraz
zachwyca kubki smakowe. | do tego ten chtodnik stwarza pretekst
do zajecia sie czerstwym pieczywem.

Pomidory umyj, potowe przetéz na blache do pieczenia, rozkrusz na
nich kromki pieczywa, obok utéz czosnek i skrop 2 tyzkami oliwy.
Piekarnik nagrzej do 185 stopni. Wstaw blache i piecz sktadniki przez
25 minut. Po tym czasie przetéz je do naczynia blendera. Dodaj
pozostate pomidory, papryczki, pokrojone laski selera naciowego,
szklanke pokrojonego arbuza bazylie, reszte oliwy, sél i sok
z cytryny. Rozdrobnij wszystko. Przelej zupe do garnka i wstaw do
lodowki - co najmniej na 4 godziny, a najlepiej na catg noc.

Przed podaniem kazda porcje udekoruj kawatkami arbuza.
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Ryzowa satatka
Ze szparagami




Resztka ugotowanego ryzu w parze z sezonowymi warzywami
zmienia sie w apetycznie wypetniajacy zotadek positek. Tuz przed
latem najlepiej umiesci¢ w tym przepisie jedrne szparagi, jesienig
mozna siegnag¢ po cukinie, a zima beda pasowaty wstazki
z pietruszki.

SKtADNIKI

e szklanka ugotowanego ryzu
3-4 tyzki dowolnej Smietany lub jogurtu
naturalnego

2 tyzki sera plesniowego
kilka zielonych szparagéw
garsc¢ swiezego tymianku
sok i skorka z pomaranczy

Szparagi umyj, odetnij ich koncéwki i za pomoca obieraczki do
warzyw potnij je na cienkie wstazki. Smietane lub jogurt wlej do
garnka i podgrzej, wsyp pokruszone kawatki sera i szybko wymieszaj.
Dodaj ugotowany ryz, tymianek, dopraw solg, pieprzem oraz skérkg i
sokiem z pomaranczy. Na koncu ryz potgcz ze wstazkami szparagdéw.

TIP JAK WYBRAC SZPARAGI?

Zdrowe, Swieze szparagi majg jedrne, ISnigce pedy. Ich gtéwki intensywnie
pachna, a todygi sa soczyste. Gtéwki powinny by¢ zamkniete, bez nalotu.

Biate szparagi lepsze sg grubsze, bo i tak sporo traca przy obieraniu, zielone
przeciwnie - wybierajcie ciensze, mniej czasu beda potrzebowaty do

przygotowania.

Nie wyrzucaj kornicowek szparagéw, mozesz zrobic¢ z nich bulion.
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Przepis na krucha tarte jest wart zapamietania, bo utatwia
niemarnowanie. Podpieczony spdéd chetnie przyjmuje rozmaite
resztki, daje sie z nimi zapiekaé¢ w gestym sosie, a po sScieciu spetnia
sie w roli sycacego obiadu czy kolacji. Pozostate kawatki mozna
zabra¢ na wynos albo mrozic.

Make wymieszaj z pokrojonym mastem, potem szybko dodaj wode,
przyprawy i zagnie¢ ciasto. Powinno by¢ miekkie i elastyczne. Gdy
czujesz, ze sie rozpada, dodaj wiecej wody. Gotowe ciasto przetdéz do
miski, przykryj i schowaj na godzine w lodowce.

Schtodzone rozwatkuj i wytéz na wysmarowany mastem spod formy
do tarty. Ponaktuwaj je widelcem. Piekarnik nagrzej do 180 stopni,
wstaw forme z ciastem i zapiekaj przez 15 minut.

W tym czasie przygotuj farsz.

Jarmuz porwij na mniejsze kawatki - usun twarde todygi. Czosnek
posiekaj i przet6z do wiekszej miski. Whij jajka, dodaj Smietane, ziota
i przyprawy. Potgcz wszystkie sktadniki.

Na podpieczony spdd tarty od razu wytdz liscie jarmuzu, posyp
pestkami stonecznika i zalej kremowym sosem. Ponownie wstaw
forme do goracego piekarnika i zapiekaj przez 20 minut az masa sie
zetnie.

Tarta dobrze smakuje zaréwno od razu po upieczeniu, jak
i catkowicie wystudzona.

Kuchnia w dobrym klimacie | 34



: : 5 : =
- d 3 - ol b i ar mar
e RES R e, e

lw;...__. .-_.- 1 i - L 4 i = - u.r - ] ! o et s 3 - Tﬂ!...._u._. !
“_u- NP RAT Ay S T b e i i, Bl fomimg __dging_.ru._.....f_u.la.Jl.-jrll.-.lu..q......-i._n._-i—-.l_._._.f1u.....+1l: e,




W tym przypadku drozdzowe ciasto ukryje w sobie rézne liscie,
ktére przez roztargnienie, zapomnienie lub brak pomystu stracity
swojg werwe. Wetkniete ciasno w pulchne kawatki ponownie zrobia
dobre wrazenie.

SKtADNIKI SKtADNIKI

NA 10 BULEK NA PESTO

CIASTO ) »
e szklanka zmarniatych ziét/natek

3 tyzki pestek stonecznika/orzechow
4 tyzki oliwy

3 tyzki wody

zabek czosnku

tyzka twardego startego sera
papryczka chili

sok z cytryny

s6l/pieprz

e 400 g maki pszennej
20 g drozdzy
niepetna cieptego szklanka mleka

3 jajka
tyzeczka cukru
150 gram masta
szczypta soli

Z drozdzy zréb rozczyn - rozkrusz je w wiekszym kubku, dodaj
potowe mleka, tyzke maki i cukier. Przykryj i zostaw na kwadrans.
W tym czasie masto rozpusc i przestudz. Wymieszaj make z sola.
Dodaj wyros$niety zaczyn, jajka, mleko i wyrdb ciasto. Na koncu wlej
roztopione masto i ponownie wyrdb ciasto. Musi by¢ miekkie
i elastyczne. Przykryj je Sciereczkg i zostaw na godzine do
wyrosniecia. W tym czasie zréob pesto.

Umyj natki czy ziota i posiekaj je drobno. Na rozgrzanej suchej patelni
upraz przez chwile pestki stonecznika lub orzechy. Gorace przetéz do
blendera, dodaj ziota/natki, oliwe. sdl, pieprz, zabek czosnku i sok
z cytryny. Zmiksuj. Na koncu wmieszaj starty ser.

Wyros$niete ciasto rozwatkuj na prostokat. Rozsmaruj na nim pesto
i zwin w rulon. Ostrym nozem pokréj na réwne plastry. Utéz
W naczyniu zaroodpornym lub na blaszce do pieczenia. Przykryj
i zostaw na pot godziny do wyros$niecia. Przed pieczeniem posmaruj
delikatnie wierzch kazdej z nich oliwg lub woda. Piecz zawijasy przez
20 minut w piekarniku nagrzanym do 170 stopni.

Kuchnia w dobrym klimacie
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Boczniaki to niepozorne grzyby o ogromnej mocy. Majg wtasciwosci
lecznicze, zwiazki, ktore obnizajg poziom cukru i cholesterolu i caty
pakiet witamin z grupy B, witamine C, a takze wapn, zelazo, magnez,
fosfor, potas, selen, sod i cynk. Gdy w szafkach kuchennych zalegaja
pestki czy orzechy, najlepiej je zmielic i w powstatym puchu
obtoczy¢ drogocenne boczniaki.

Boczniaki umyj i osusz. Jajka wbij do miseczki, wymieszaj z mlekiem,
solg i pieprzem. Pestki stonecznika rozdrobnij w blenderze. Wysyp
mieszanke na talerz, dodaj parmezan/ptatki drozdzowe. Boczniaki
zamocz w jajku z mlekiem, na koniec obtocz w stonecznikowej
panierce. Ut6z je wszystkie na blaszce wysmarowanej oliwg. Skrop je
delikatnie jeszcze oliwa/olejem Nagrzej piekarnik do 180 stopni.
Wstaw blache i piecz przez 15 minut, az nabiorg ztotego koloru.
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Z sezonowymi

owoCamili
y

Cytrusowy krem



Wprawdzie zé6ttka z powodzeniem mozna mrozié, ale jesli
w momencie, w ktéorym zostaja, pojawia sie che¢ na deser, to ten
krem cytrusowy wybornie spetnia zapotrzebowanie. Kreci sie go
szybko, a wspomnienie jego aksamitnosci pozostaje w smakowej
pamieci znacznie dtuzej.

SKtADNIKI

e 6 z0ttek
4 bio cytryn lu 3 pomarancze

po6t szklanki cukru
70 g masta
tyzka maki ziemniaczanej

Cytryny/pomarancze dobrze umyj, sparz wrzatkiem. Zetrzyj z nich
skorke i wyciénij sok. Z6ttka umies¢ w zaroodpornej misce. Ubij je
delikatnie, ale nie na puch z cukrem, a potem wlej do nich sok
z cytryn/pomaranczy Miske z zéttkami ustaw na garnku z gotujaca
sie woda tak, aby dno miski nie dotykato tafli wody. Krem mieszaj
trzepaczkg lub widelcem do czasu az zgestnieje - to potrwa
kilkanascie minut. Gdy tak sie stanie dodaj do kremu masto i skérke z
cytryny/pomaranczy. Dobrze wymieszaj, szybko dodaj make
ziemniaczang i potacz ja z kremem, tak by nie byto w nim grudek.
Przet6z do pucharkéw lub miseczek i zostaw w lodéwce na 2-3
godziny do wystudzenia. Przed podaniem udekoruj kazda porcje
swiezymi owocami.
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Kiszonki




Kiszonki
to nasze rodzime superfoods - produkty ze szczegdélng moca. Sa
petne witamin:
e C, K, zelaza, cynku, ktorych zmeczony jesieniag i wychtodzony
zima organizm potrzebuje bardziej niz suplementéw z apteki.
e Utatwiaja trawienie, dziataja kojaco na jelita.

Kiszonki

chetnie przyjmuja rozmaite odrzutki. Brzydkie marchewki,
pomarszczong rzodkiewke, nieidealne jabtko. Liscie kalafiora, liscie
rzodkiewki, winorosli, koncéowki ziét, ktérymi mozna doskonale
doprawia¢ kiszonki, nézki grzybéow - kiszone smakujg zupetnie
inaczej niz marynowane. Ogryzki i skorki jabtek czy gruszek tez
nadaja sie do kiszenia. Mozna je dorzuci¢ do innych tagodniejszych
zestawow - np. papryki czy kapusty i da¢ sie zaskoczy¢ efektem.

Jak wykorzystywac kiszonki?

Z powodzeniem moga wystapi¢ w gtownej roli i by¢ genialng
przystawka. Ukiszone brukselki, wymieszane z miodem lub innym
stodkim sosem i zaostrzone chili, satatka z kiszonych pomidorow
wymieszana z goraca kasza, liscie kalafiora z chlebowym parme-
zanem, kiszone Sliwki potaczone ze zredukowanym espresso - to
tylko kilka propozycji, ktére pokazuja, jak atrakcyjnie moze wyb-
rzmie¢ moc kiszonek.

Sokiem z kiszonych ogorkéw czy kapusty doprawia¢ mniej wyraziste

zupy. Najzwyklejszy krem z gotowanych ziemniakéw smakuje wybo-
rnie zaostrzony w taki sposoéb.
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Jak zrobi¢ kiszonke?

Wazne s3g przyprawy, ktore wzmacniajg smak i aromat kiszonek.
Do owocow pasuja gozdziki, kardamon, cynamon i imbir.
Warzywa lubig ostre dodatki, czosnek, papryke chilli, koper wtoski.

Wazne!

Kiszonki w pierwszej fazie lubig ciepto, dlatego powinny by¢ prze-
chowywane z dala od chtodu. Dopiero po ukiszeniu musza trafi¢ do

lodéwki. Po ukiszeniu powinny trafi¢ do lodéwki i tam poczekaé na
zjedzenie.

Przepis na kiszonki

Marchew obierz i pokréj na plasterki. Kalafiora podziel na rézyczki.

Rzodkiewki umyj i przekréj na pot. Gtéwki czosnku przekroj
w poprzek. Warzywa witéz do stoika stoja. Zalej woda zimna

wymieszang z solg, dodaj 2 tyzki soku sok z ogérkéw. Zakre¢ stoik.

EKSPERYMENTUJ ZE SWOIMI KISZONKAMI!
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ZAKONCZENIE

Chociaz w poprzednim rozdziale pojawito sie kilka konkretnych
przepisow na wykorzystanie najczesciej wyrzucanych sktadnikow,
jednoczesnie zachecam do wiekszej kreatywnosci w kuchni.
| odwagi, by brawurowo zonglowa¢ sktadnikami.

Jesli po otwarciu szafki kuchennej, czy lodowki okaze sie, ze brakuje
Ci wskazanego w przepisie produktu - bez obaw szukaj zamiennikow.
Postaw na to, co juz masz w zasiegu reki, co niemal prosi
o zainteresowanie. Im wiecej takich kulinarnych decyzji podejmiesz,
tym wiekszej biegtosci w ratowaniu jedzenia przed zmarnowaniem
zdobedziesz.

TO JEST NAJLEPSZY PRZEPIS
NA KUCHNIE W DOBRYM KLIMACIE.

Wiecej o ekologicznych dziataniach przeczytasz na:

klimat.krakow.pl
oraz profilu na facebooku
https://www.facebook.com/krakow.w.dobrym.klimacie
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