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CHRONMY

przyrode

/dajemy sobie sprawe, ze nasze srodowisko naturalne
z catg swojq réoznorodnosciq biologiczng trzeba chronic
w szczegodlny sposob. Dlatego juz od 2016 roku ograni-
czamy stosowanie pestycyddw w uprawie naszych
owocdw, warzyw i innych produktow roslinnych oraz
bardzo doktadnie monitorujemy ich stosowanie. Z rolni-
kami i dostawcami tworzymy diugotrwate relacje, wspie-=
rajgc ich w pracy. Zrownowazony asortyment produktow
pomaga bowiem zachowaé réznorodnosé naszych
ekosystemow.

Wiecej informacji na kaufland.pl/zrobmy-to-razem




Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

wiosna, wiosna, wiosna - c¢6z za piekna pora roku, c6z za piekny czas! Przyroda budzi sie do zycia

po zimowej drzemce, dni stajq sie diuzsze i cieplejsze, a spacery... przyjemniejsze. Mamy nadzieje,

ze wsréd wiosennych aktywnosci znajdziecie czas na lekture pierwszym w tym roku wydania magazynu
Dobrze Zyé Dobrze, bezptatnego kwartalnika sieci Kaufland.

Ten numer zaczniemy od podrozy na lezgcg na Morzu Pétnocnym wyspe Helgoland - poniewaz
wiasnie tam bedziecie mogli znalez¢é inspiracje... do ozdabiania jajek wielkanocnych. Wyruszamy takze
na poszukiwanie pierwszych oznak wiosny, moze nawet do japonskich kwitngcych ogrodéw!
Oczywiscie, w wiosennym wydaniu magazynu Dobrze Zyé Dobrze nie moze zabrakngé tematu..
wiosennych porzgdkéw - w domu, na balkonie i w ogrodzie - zaplanujcie je razem z namil Dzieki
naszym poradnikom z tatwoscig przygotujecie (przy)domowy zielnik i poznacie ekologiczne srodki
czystosci, ktore sq... w porzgdku dla srodowiska.

Dla wszystkich gtodnych nowych przepiséw Beaty Sniechowskiej mamy dobrg wiadomosé - w tym
wydaniu szefowa naszej kuchni podzielita sie z nami pomystami na wyjgtkowe wielkanocne potrawy

i wiosenne przekgski z owocdw i warzyw. Zobaczcie (i koniecznie sprobuijcie) samil

Nowe wydanie magazynu Dobrze Zyé Dobrze znajdziecie co kwartat w kazdym markecie

Kaufland oraz na stronie internetowej kaufland.pl.
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Wielkanocne

gniazdo na skale
Odwiedz z nami
niezwyktg ptasig wyspe

Barwimy pisanki
Poznaj naturalne barwniki
do kolorowania jajek

5.10

$wiqteczne przepisy
Przepisy pachngce wiosng

autorstwa Beaty Sniechowskiej
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Idzie wiosna

Wyruszamy na tono natury,
by obserwowaé budzgcg sie
do zycia przyrode

S. 30

Zanurzeni w kwiatach
Jak mieszkancy Japonii
witajg nadchodzgcg wiosne

Wiosenne EKOporzqdki
Ocet, sodq, cytryna
- wykorzystaj je podczas sprzgtania






Mato ktora pisanka wyglgda tak pigknie jak jajka nurzykow. Ale kolory i wzory na jajkach nie sqg dzietem artysty. To sama natura

obdarzyta je plamistymi, delikatnymi odcieniami. Kazdego roku na wiosne ptaki przybywajg do rezerwatu Lummenfelsen na wyspie

Helgoland, aby ztozy¢ swoje kolorowe jaja na stromych urwiskach skalnych.




Jaja nurzykow sq prawdziwym cudem natury nie tylko pod wzgledem koloru.

Ich spiczasty ksztatt sprawia, ze sq bardziej stabilne i nie staczajq sie ze skaty.

elgoland to niewielka wyspa lezqca na Morzu
|—| Pétnocnym, ok. 70 km od wybrzeza Niemiec.

Znajduje sie tu najmniejszy niemiecki rezerwat
przyrody, ktéry chroni olbrzymie kolonie ptakéw morskich.
Bohaterem naszego artykutu jest nurzyk, ptak spedzajqcy
wiekszos¢ zycia na otwartym morzu, ktéry na lgd przy-
bywa jedynie w celach legowych. ,W potowie kwietnia
samica nurzyka sktada tylko jedno jajo. Badania naukowe
wykazaty, ze jaja poszczegdlnych ptakéw roéznig sie
ubarwieniem i plamkami, dzieki czemu sq rozpoznawalne
przez rodzicow" - wyjasnia ornitolog Elmar Ballstaedt.
Ponad 4000 par nurzykdow sktada swoje cenne, kolorowe
jaja bezposrednio na potkach skalnych. Ze wzgledu na
brak miejsca ptaki legnq sie jeden przy drugim. Spiczasty,
gruszkowaty ksztatt jajek zapobiega w tych trudnych
warunkach ich staczaniu sie ze skaty, a chropowata,
wodoodporna skorupka powstrzymuje przedostawanie
sie stonej wody do wnetrza. Co wiecej, struktura skorupki
pozwala na samooczyszczanie sie jajka, co jest szczegol-
nie wazne w sytuacji, kiedy ptaki legng sie blisko siebie
i jakos szczegodlnie nie dbajq o czystosé.
Nie jest tatwo dostrzec jajka przez lornetke. Trzeba
naprawde miec duzo szczescia i cierpliwosci, by uchwycic
moment, kiedy dorosty na chwile je odstoni. Usmiechniety
Elmar Ballstaedt radzi zachowaé spokéj: ,Mtode nurzyki
wykluwajg sie po ponad miesiqgcu, wiec mamy naprawde

Kazde jajko nurzyka

jest niepowtarzalne,

od innych rézni si¢ kolorem

i plamkowaniem.

duzo czasu na obserwacje!”. Po wykluciu mtode
pozostajg na skale jeszcze przez okoto trzy tygodnie.
Po tym czasie sq zachecane przez rodzicow do skoku
do morza - ojciec czeka w wodzie, mama dopinguje
matego, stojgc obok niego. Po udanym skoku mtody
pozostaje przy ojcu do momentu, kiedy nauczy sie
lata¢. Pozniej rusza w swojg droge. Byé moze,

po 4 czy 5 latach, kiedy uzyska dojrzatosé ptciowq,
wroci na Helgoland do tysiecy swoich ,rodakow”.



Nie tylko nurzykilegng sie na skatach Lummenfelsen. Obok nich swe jaja sktadajg gtuptaki i mewy trojpalczaste

NAT VRALNE, SPOSOEY

iele produktow spozywczych posiada naturalne barwniki,
ktore mozna wykorzystaé do kolorowania jajek wielkanoc-
nych. W tym celu najlepiej uzyc¢ tupin cebuli, zewnetrznych

lisci czerwonej kapusty, kurkumy, burakéw, lisci szpinoku a nawet
fuséw z kawy. Do przeprowadzenia catej ,operacji” bedziemy potrze-
bowali jedynie deski do krojenia, noza i garnka. Przyda sie takze jakas
kratka, na ktérej mozna suszyé wielkanocne jajka. Najlepiej uzywaé
starych naczyn, poniewaz barwnik moze pozostawié na sciankach
naczynia osad. Jajka barwione na jednolity kolor, bez wzoréw

to kraszanki, a barwione i dekorowane - pisanki.

Przygotowanie:

Produkty pokroi¢ na bardzo mate kawatki. Do 1 litra wody wrzucié
100-300 g wybranego barwnika (np. burakoéw czy fusow z kawy).
Gotowac przez 20 minut. Jajka ugotowac w osobnym garnku i wtozy¢
do gorgcego, ale juz nie gotujgcego sie wywaru. Im dtuzej jajko
pozostanie w wywarze, tym intensywniejszy bedzie miato kolor.
Pod koniec barwienia do wywaru warto dodaé nieco octu, by utrwali¢
kolor. Wysuszone kraszanki przetrze¢ oliwg, by tadnie btyszczaty.

Duzy wybdr produktéw, ktdre mozna wykorzystac do barwienia jajek,
a takze artykuly potrzebne do wielkanocnego koszyczka znajdziesz
w Kauflandzie!




autorkg przepisow jest
BEATA SNIECHOWSKA
restauratorka, zwyciezczyni
Il edycji programu MasterChef

PIECZONA BIAtA KIELBASA
/ PUREE ZIEMNIACZANO-CHRZANOWYM
| PIKLOWANA CZERWONA CEBULA

Czas: ok. 60 minut + czas piklowania cebuli ok. 1-12 godzin

Sktadniki na 4-6 porgcji

ok. 1kg mgczystych ziemniakow

ok. 80 g masta

ok. 100 ml mleka

1-2 tyzki tartego chrzanu K-Stqd Takie Dobre

1 opakowanie parzonej biatej kietbasy
K-Stgd Takie Dobre (6 sztuk)

2 gatgzki rozmarynu

2 rozgniecione zgbki czosnku

2 czerwone cebule

ok. 150 ml octu z biatego wina
ok. 50 ml wody

2 tyzki miodu (lub cukru)

3 ziarna pieprzu

3 gozdziki

olej roslinny
sél, swiezo mielony czarny pieprz

Czerwone cebule pokroi¢ w ésemki, porozdzielac
warstwy, odtozy¢. W rondelku zagotowad wode
z octem, Ttyzeczkq soli, pieprzem i gozdzikami.
Dodac¢ cebule, gotowad 30 sekund, wytqczyc
palnik, doda¢ miéd i wymieszad. Cebule przetozy¢
do suchego stoika, wla¢ zalewe, odstawic

do catkowitego wystudzenia (cebula musi by¢
przykryta zalewq). Piklowana cebulka gotowa
jest juz po godzinie, ale najlepsza bedzie

po ok. 12 godzinach (pézniej mozna

jg przechowywad w zalewie, w zimnym miejscu).
Ziemniaki obra¢, ugotowac do miekkosci

w osolonym wrzgtku. Gorgce ziemniaki odcedzic,
przecisnq¢ przez praske, dodac chrzan, masto

i mleko. Wymiesza¢, ewentualnie doprawic solq.
Piekarnik rozgrza¢ do temp. 190°C. Kietbase
ponacinac ukosnie z dwaoch stron, przetozyc

do naczynia zaroodpornego, posypac listkami
rozmarynu. Rozgniecione zqbki czosnku
wymieszac z 1tyzkq oleju roslinnego i Swiezo
zmielonym pieprzem. Tak przygotowang
marynatq natrzec¢ kietbasy i wstawic

do rozgrzanego piekarnika na ok. 12 minut

(w razie potrzeby pod koniec mozna wigczy¢

na kilka minut funkcje grilla i podnies¢
temperature do 200°C).

Upieczone kietbasy podawad z purée
chrzanowym oraz piklowang, czerwong cebulg.






AWOKADO FASZEROWANE
PASTA Z TOFU
Z KOPERKIEM | SZCZYPIORKIEM

Przepis wegariski
Czas: 20 minut

autorkq przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 4 porcje

2 dojrzate awokado (np. odmiana Hass)
200 g tofu naturalnego K-take-it-veggie
ok. 70 g mleczka kokosowego K-Bio

2 tyzki soku i starta skorka z cytryny BIO

3 rzodkiewki

Ttyzka posiekanego szczypiorku

1tyzka posiekanego koperku

2 tyzki oliwy extra virgin K-Classic lub K-Bio
sol, pieprz

Do kielicha miksera przetozy¢ tofuy,
doda¢ mleczko kokosowe (ttustg czesd),
sok z cytryny i zmiksowa¢ pulsacyjnie
(tofu mozna tez pokroié w kostke,

a nastepnie rozetrzed¢ widelcem

z dodatkiem mleczka kokosowego

i soku z cytryny tak, aby konsystencja
przypominata twarozek).

Rzodkiewke zetrzed na tarce

o grubych oczkach, doda¢ do tofu razem
ze szczypiorkiem, koperkiem, 1tyzkqg oliwy
i startg skorkq z cytryny. Doprawic solg

i pieprzem, wymieszac.

Awokado przekroi¢ wzdtuz, usungc pestki,

mozna delikatnie wydrqzy<, powiekszajgc otwor
po pestce. Awokado skropi¢ sokiem z cytryny,
wypetni¢ twarozkiem” z tofu. Podawad skropione
oliwg z pierwszego ttoczenia.
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WIELKANOCNY BAJGIEL
Z JAJKIEM W KOSZULCE, tOSOSIEM
| MAJONEZEM CHRZANOWYM

Czas: ok. 45 minut + ok. 2 godzin na wyrastanie ciasta

autorkq przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 4 porcje Bajgle
bajgle Suche sktadniki na bajgle przesypad¢ do miski,

250 g mqgki pszennej wymieszac z wodg, wyrobic¢ gtadkie ciasto
Ttyzeczka cukru (recznie lub w mikserze z korncowkqg do wyrabiania
1tyzeczka soli ciasta). Uformowad kule, wtozy¢ do miski
5 g suchych drozdzy wysypanej makq, przykry¢ bawetniang sciereczkq
% tyzeczki soli morskiej i odstawi¢ do wyrosniecia na ok. 1,5 godziny.
ok. 150 ml wody Ciasto podzieli¢ na 4 czesci, uformowac okrggte
1z06ttko buteczki, zrobi¢ dziurki w srodku i rozciggngd,
sezam, czarnuszka, sol morska, rozmaryn, aby powiekszy¢ otwér. Roztozy¢ na podsypanej
siemie Iniane itp. do posypania makq desce, przykry¢ Sciereczkq i odtozyc
sol, pieprz na 15-20 minut. Po dwa bajgle wktadac
do szerokiego garnka z wrzqcq wodg i gotowac
majonez chrzanowy po 1T minucie z kazdej strony. Wytowic tyzkg
2 tyzki majonezu cedzakowq na bawetniang sciereczke,
Ttyzeczka swiezo startego chrzanu posmarowac rozmgconym zottkiem, posypad
starta skorka cytryny BIO ulubionymi dodatkami. Butki piec w temperaturze
sol, pieprz 190°C przez ok. 18 minut. Po upieczeniu wystudzic¢

na kratce, przekroi¢ w poprzek.

dodatki

Majonez chrzanowy
4 liscie sataty

Majonez wymieszac z chrzanem i skorkg

4 plostry fososia wedzonego z cytryny, doprawi¢ do smaku solq oraz pieprzem.

garstka ulubionych kietkow

4jaka  podatki
50 ml octu winnego W garnku zagotowac wode, wlac¢ ocet.
Zakreci¢ ,wirek” w wodzie, wbija¢ w sam srodek
po kolei jajka i gotowac, az biatko sie zetnie,
a z6ttko bedzie ptynne. Jajka wyjqcé ostroznie
tyzkg cedzakowq.

Propozycja podania
. Rozkrojone bajgle posmarowac¢ majonezem
chrzanowym, utozy¢ liscie sataty, plastry
wedzonego tososia, jajka w koszulce, posypad
. ulubionymi kietkami.
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ZIELONA SAEATKA
Z AWOKADO

KOKTAIJL Z ANANASEM I STEK Z KALAFIORA
| ZIELONA HERBATA I Z SOSEM CHIMMICHURI

S WA G ]S




ZIELONE SMOOTHIE Z ALOESEM,
SZPINAKIEM | KIWI

@ Czas przygotowania ok. 10 minut
Sktadniki na 2 porcje

autorkq przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA

Kiwi obrag, przetozy¢ do kielicha miksera. Doda¢ szpinak, ogorek i listki
miety. Wlac sok jabtkowy, napdj aloesowy, sok wycisniety z limonki
i zmiksowaé. Podawac od razu z kostkami lodu lub w temperaturze
pokojowej. Szklanke smoothie mozna ozdobic plasterkami ogorka.

Sktadniki: {7
2 kiwi, 100 ml soku jabtkowego K-Stgd Takie Dobre, garsé szpinaku,
100 g ogdrka, 150 ml napoju aloesowego, sok z % limonki, 2 gatqzki miety

| |4
| [N
Kaufland

STEK Z KALAFIORA
Z SOSEM CHIMICHURRI

@ Czas przygotowania ok. 35 minut
Sktadniki na 2 porcje

autorkg przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na sos chimichurri posiekaé, przetozy¢ do wysokiego naczynia
i zmiksowac pulsacyjnie z oliwg, octem i sokiem z cytryny. Doprawic solq
i pieprzem.

Migdaty podprazy¢ na suchej patelni lub w piekarniku (ok. 10 minut

w 170°C), wystudzi¢ i posiekaé na mniejsze kawatki. Steki z kalafiora
doprawic solg, smazy¢ z dwoch stron na masle klarowanym na srednim
ogniu, az do mocnego zrumienienia (pod koniec smazenia dodaé
kawatek zimnego masta, wytqczyé palnik i polewaé mastem kalafior).
Steki doprawié¢ swiezo zmielonym pieprzem, polac¢ sosem i posypac
prazonymi migdatami.

Sktadniki (7
2 steki wyciete ze srodkowej czesci kalafiora, 30 g migdatow K-Bio, masto
klarowane do smazenia, 20 g zimnego masta, sol, pieprz

Sos chimichurri ‘J@’

5 gatqzek natki pietruszki, 4 gatgzki oregano, 5 gatqzek kolendry, 1zgbek
czosnku, % szalotki, % papryczki chili, 11yzka octu winnego, 11tyzka soku

z cytryny, 70-80 ml oliwy extra virgin

| 14
[ |\
Kaufland

ZIELONA SALATKA
Z AWOKADO

@ Czas przygotowania ok. 20 minut
Sktadniki na 2-4 porcje

autorkq przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA

Chili i imbir bardzo drobno posiekaé. Do miski wlaé oliwe, olej sezamowy,
sos sojowy, sok z % limonki, doprawic solq i pieprzem. Doda¢ imbir i chili,
wymieszaé. Posieka¢ dymke i kolendre (zostawic kilka listkow do dekora-
cji). Sataty porwaé na mniejsze kawatki, utozyé na potmisku, polaé dres-
singiem, posypac dymkg i kolendrg. Awokado rozkroi¢, usunqé pestki,
wydrgzy¢ migzsz ze skorki. Skropic sokiem z % limonki, doprawié solq

i pieprzem, utozy¢ na satacie, udekorowac listkami kolendry. Posypac
podprazonymi pestkami K-Bio.

Sktadniki : (07

3 garscie mieszanki satat (np. little gem, rukola, rzymska, lodowa itp.),

2 awokado (np. odmiana Hass), % peczka dymki, % peczka kolendry,

% cm obranego ktgcza imbiru, % chili (bez pestek), sok z limonki, 2 tyzki
oliwy extra virgin K-Bio, 1tyzeczka oleju sezamowego, 11yzka sosu sojo-
wego, sol, pieprz, 4 tyzki podprazonej mieszanki pestek do satatek K-Bio

| |4
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KOKTAIJL Z ANANASEM
| ZIELONA HERBATA

@ Czas przygotowania ok. 10 minut
Sktadniki na 2 porcje

autorkg przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA

Ananasa obrac ze skorki, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do kielicha mik-
sera przetozy¢ kawatki ananasa, wycisngc sok z cytryny, wla¢ zielong
herbate, dodac imbir, miod, kurkume, a dla wzmocnienia dziatania
kurkumy odrobine $wiezo zmielonego, czarnego pieprzu. Miksowag,
az powstanie jednolity koktajl.

Sktadniki 7

ok. 500 g ananasa, 1 cm ktgcza obranego imbiry, 150 ml zaparzone;j,
ostudzonej zielonej herbaty, 1 cytryna, 2 tyzki miodu K-Stgd Takie Dobre,
1/3 tyzeczki kurkumy, szczypta swiezo zmielonego pieprzu

| | 4
[ |\
Kaufland
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OGORKI FASZEROWANE TWAROZKIEM
Z WEDZONA RYBA

@ Czas przygotowania ok. 20 minut
Sktadniki na 4 porcje

autorkg przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA

Ogoérki przekroi¢ wzdtuz na pot, tyzeczkq wydrqzyc pestki. Twardg
przetozy¢ do miski, rozdrobni¢ widelcem, wla¢ jogurt, doprawic solg,
pieprzem, catos¢ wymieszac. Rybe podzieli¢ na mniejsze kawatki.
Ogoérki faszerowac twarozkiem, utozyé na wierzchu wedzong rybe,
posypac skorkg z cytryny, koperkiem i szczypiorkiem.

Sktadniki 17

5-6 ogorkow gruntowych, 250 g twarogu chudego K-Classic, 50-70 g
jogurtu naturalnego 0% K-Classic, skérka starta z % cytryny BIO,

ok. 80 g wedzonej ryby, np. pstrgga, koperek, szczypiorek do dekoracji,
sol, pieprz

| |4
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MINESTRONE
Z KASZA JAGLANA I PESTO

@ Czas przygotowania ok. 40 minut
Sktadniki na 4-6 porcji

autorkg przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA

Fasole namoczy¢ przez noc, ugotowac al dente, wystudzi¢. W garnku
rozgrzac oliwe lub olej, dodac cebule, czosnek, por, marchew, koper
wioski, seler i smazyé ok. 12 minut na wolnym ogniu. Dodaé¢ pomidory

z puszki, bulion, kasze jaglang, cukinie i gotowac ok.15 minut. Na koniec
doda¢ ugotowang fasole, garsé szpinaku, doprawic solq i pieprzem.
Zupe wlac¢ do talerzy i podawaé posypang swiezo startym parmezanem.

Sktadniki {7

100 g fasoli K-Bio, 1 drobno posiekana czerwona cebula, 3 zgbki czosnku,
posiekane i rozgniecione, 1 mata biata czes¢ pora pokrojonego w cienkie
plastry, T marchew obrana i pokrojona w kostke, 1 mata cukinia pokro-
jona w cienkie plasterki, 2 todygi selera naciowego, pokrojone na cienkie
plasterki, % posiekanej bulwy kopru wtoskiego lub ok. 200 g biatej kapu-
sty, 1 puszka pomidoréw K-Bio, 100 g kaszy jaglanej K-Stgd Takie Dobre,
1,2-1,5 litra bulionu warzywnego lub wody, 1 gars¢ szpinaku, oliwa lub
olej, s6l morska, swiezo zmielony czarny pieprz, 20 g swiezo startego
parmezanu
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ROSZPONKA Z RICOTTA,
MELONEM | BAZYLIA

@ Czas przygotowania ok. 20 minut
Sktadniki na 2 porcje

autorkq przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA

Melon obrag, pokroi¢ na plasterki lub w kostke. Orzeszki pinii podprazyé
na suchej patelni, aby lekko sie zrumienity. Roszponke roztozy¢ na tale-
rzu. Na wierzchu utozy¢ kawatki melona, tyzkg utozyé mate porcje ricotty,
posypac orzeszkami pinii. Do osobnej miski wlac oliwe, ocet balsamiczny,
miod oraz skorke i sok z cytryny. Delikatnie wymieszac. Satatke doprawié
kolorowym pieprzem i solq. Catosé pola¢ sosem i udekorowac listkami
bazylii.

Sktadniki Ty

3 garscie umytej i osuszonej roszponki, 100 g ricotty, ok. 180 g melona,
Ttyzka soku i starta skorka z z cytryny BIO, 1-2 tyzki octu balsamicznego,
Y% tyzki miodu, 2 tyzki oliwy, 25 g orzeszkéw pinii, 3 gatqzki bazylii, sol
morska, kolorowy pieprz
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ZIELONA FRITTATA
Z GROSZKIEM, SZPINAKIEM | BROKULAMI

@ Czas przygotowania ok. 30 minut
Sktadniki na 4 porcje

autorkg przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA

Piekarnik nagrzaé¢ do 180°C. Brokut podzieli¢ na mate rozyczki, gotowac
przez 2 minuty w osolonym wrzgtku, zahartowaé w zimnej wodzie,
odcedzi¢. Na patelnie przystosowang do zapiekania (z metalowq rgczkq)
wlac oliwe, podsmazyé cebule z czosnkiem i pokrojonymi suszonymi
pomidorami, dodac¢ brokuty i szpinak. Doprawic solq i pieprzem, razem
podsmazyc. Do miski wbic jajka, doprawic solg i pieprzem. Wymieszac
z mlekiem, szczypiorkiem, natkq i koperkiem. Masq jajeczng zalaé
warzywa na patelni, wkruszyc fete. Smazyc przez okoto 2 minuty

na matym ogniu, nastepnie wstawi¢ do piekarnika (bez pokrywki)

na 12-15 minut. Po wyjeciu skropi¢ oliwg extra vergine. Podawaé na
gorgco lub na zimno.

Sktadniki 7

8 jajek, 3 tyzki mleka, 300 g brokutu, ok. 100 g fety, 8 kawatkdéw suszonych
pomidoréw, % posiekanej cebuli, 1 posiekany zgbek czosnku, garsé
szpinaku, po dwie tyzki posiekanego szczypiorku, natki pietruszki

i koperku, oliwa K-Bio, sol, pieprz
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[ kazdy dzien
smakuje lepiej

Favpuriles

74 Py
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Wedliny wloskie
120¢g

Coppa, Prosciutto Italiano, Salame Milano,
idealne na pétmisek wedlin

- 3
Taveuriled

GRANA E
PADAMO DOP

=

Ser Grana Padano
200g

Dojrzewa min. 16 miesiccy,
najlepszy do makaronéw

Oliwki zielone
150 g

Drylowane, w marynacie pomidorowej
to dodatek do... niemal wszystkiego

Dostepne tylko w



Nadchodzi powoli i niepostrzezenie, jakby niesmiato. Ale jest nie do zatrzymania.
Jej powrdt zapowiadajq w pierwszych dniach marca rozspiewane skowronki,

a w lasach energicznie bebnigce dzigcioty. Mimo zimna, a czesto i sniegu, na gniazda siadajq juz kruki i bieliki.
Stotice zaczyna przygrzewac coraz mocniej, dni stajq si¢ coraz diuzsze, ziemia zaczyna puszczac soki.
Gdzies wysoko sung po niebie powracajgce z Afryki bociany, a nad polami i fgkami niosq sig placzlive glosy czajek.
Krokusy, pierwiosnki i przebisniegi rozpoczynajq wyscig ku storicu, na leszczynie pojawiajq sig pylace kotki,

a o szybe uderza wybudzona ze snu mucha. A pézniej, po miesiacu, wszystko przyspiesza.

Juz nie male grupki, ale wielkie stada ptakéw wracajg z dalekich stron dniami i nocami.

Kazdy chee znalezc jak najlepsze miejsce na gniazdo, z jak najwigkszq ilosciq pozywienia.

Paki drzew i krzewdw wybuchajg swiezq zieleniq, ziemia pokrywa si¢ kobiercem réznobarwnych kwiatéw,
tysigce owadow zaczynajq swg monotonng piesii. Cata natura temi zyciem. I wreszcie nadchodzi
kulminacyjny moment wiosny, cel wszystkich Zywych organizméw. Narodziny.

Z jajek wykluwajq si¢ pisklaki, z gestwiny krzewdw, z podmoktych fragmentow laséw wychodzq na drzqcych nézkach

malutkie savenki, jelonki i chrumkajgce dziczki. Zycie toczy sig nadal. ..

Tekst: Krzysztof Krukowski / zdjecia: Adobe Stock
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Welinski Ptk N«/m{m?

Potozony w pétnocno-zachodniej czesci Polski, blisko Swinoujscia i

Co chroni
- najpiekniejszy odcinek polskiego wybrzeza klifowego
- kompleksy lesne, zwtaszcza lasy bukowe z porastajgcymi je storczykami, oraz jeziora polodowcowe

- petng wysepek delte Swiny z legowymi ptakami

Turystyka
Przez park biegng znakowane szlaki piesze o tgcznej dtugosci ok. 60 km
oraz Sciezki przyrodnicze i dydaktyczne. Park nie zapomniat rowniez

o rowerzystach i mitosnikach sptywéw kajakowych.

U parku N
‘e Wolinskiego .
Na terenie " ctorczykow.

rognie az 9 gctunko




O Bichrzanski Park IVWJM"

Potozony na pétnoc od Biategostoku,

ciggnie sie niemal od granicy z Biatorusiq (blisko miejscowosci Lipsk)
az do ujscia Biebrzy do Narwi (blisko Wizny). Wieksze miejscowosci
w poblizu: Sztabin, Gonigdz, Osowiec-Twierdza
(tutaj znajduje sie dyrekcja Parku), Tykocin.

Co chroni

- najwieksze w Polsce torfowiska

- rzadkie gatunki roslin i zwierzqt:

przede wszystkim tosie oraz ptaki wodno-btotne

Turystyka

Dla turystow pieszych przygotowano blisko 500 km szlakow

(tgcznie ze sciezkami edukacyjnymi i biegowymi),

a dla mitosnikéw sptywow udostepniono ponad 200 km szlakow kajakowych.
Wozdtuz parku i w jego dostepnych, suchych czesciach znajduje sie réwniez
wiele kilometréw drég dla amatoréw dwaoch kotek.

\ol
patalion w© ?\/m
arky-

\egnie 5%

ktow W'\do\<ow>/Ch
go Bagna.

zobaczy€ z pun

tosie r\C\l‘OtW‘elQ na wydmach Czerwone

znajdujgeych st

O Wielkapelii Pusk Natedewny

Potozony zaledwie 15 km na potudnie od Poznania.
Wieksze miejscowosci w poblizu:
Mosina, Puszczykowo, Steszew, Lubon.

Co chroni

- kompleksy lesne: bory mieszane i swieze, grady, tegi i olsy

- wilgotne, petne kwiatow tgki, m.in. z mieczykami, kosaécami
i roslinami owadozernymi, oraz torfowiska

- jeziora z faunq i florg

- legowiska ptakéw wodno-btotnych

Turystyka
Przez park biegng znakowane szlaki piesze o tqcznej
S
ciastych wmareu i kwigtni, gotnych dtugosci ok. 85 km oraz drogi rowerowe liczgce ponad 100 km.
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w ogrodzie i na balkonie

Schylek zimy oznacza dla ogrodnikéw koniec beztroskiego leniuchowania. Nastat czas wiosennych porzadkdiw.
Na poczatku warto zaplanowac wyglad naszego ogrodu, tarasu czy balkonu i przygotowad wlasny kalendarz prac.
A potem pora na konkretne dziatania.

arzec i kwiecien

to czas na porzgdki

- odchwaszczanie,
spulchnianie gleby, usuwanie
okryé zimowych, sprawdzanie
roslin pod kgtem uszkodzen
i szkodnikow, odcinanie mar-
twych peddw, przygotowanie
trawnika do sezonu. W tym
czasie sadzimy krzewy, prze-
sadzamy rosliny zimozielone,
rozsadzamy sataty i warzywa
kapustne, a pod dachem
wysiewamy pomidory, papryke,
rzodkiewke. Kwiaty lub ziota
wysiewa sie zazwyczaj do
rozsadnika, a pdzniej, przy
wyzszych temperaturach,
wystawia na zewngtrz. Teraz
sieje i sadzi sie réwniez rosliny
przeznaczone do uprawy
na balkonach i tarasach,
na ktorych panuje przewaznie
wyzsza temperatura. Nalezy
jednak uwazaé na przymrozki
i w razie potrzeby przeniesé
doniczki do wewngtrz miesz-
kania. Nasiona trzeba regu-
larnie nawadniaé i odchwasz-
czaé, a niektdre nawozic.
Prawidtowa pielegnacja zapro-
centuje juz wkrotce feerig
barw, zapachem i smakiem
wyhodowanych plonow.
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Ziota sq nie tylko niezbedne w kuchni, ale tez odpowiednio skomponowane stang si¢ przepigkng dekoracjq ogrodu,
tarasu czy balkonu i wypetniq swojq woniq otaczajgcq przestrzen.

Jednoroczna, pochodzqca z Indii roslina bogata

7 = S w witaminy K, A, C, E, B6, a takze mineraty. Dziata
. )

przeciwskurczowo, poprawia prace uktadu trawiennego,
nerwowego i odpornosciowego. Jest doskonatym dodatkiem
do satatek i sosdéw pomidorowych. tatwa w uprawie. Wymaga
stanowiska cieptego, stonecznego oraz ostony przed silnymi
wiatrami i ulewami.

Prctius glon

Dodawana do zup, satatek, zapiekanek, dan warzywnych
i miesnych. Natka pietruszki jest bogata przede wszystkim
w witaminy A i C. Wzmacnia odpornosé, uszczelnia naczynia
krwionosne, dobrze wptywa na wzrok i skore, pomaga w leczeniu

anemii. Uprawa pietruszki nie jest wymagajgca, wystarczy
odpowiednia, zasadowa ziemia i dobrze nastonecznione miejsce.

WMeeta
Orzezwiajgcy dodatek do napojow, deseréw i satatek. Liscie miety
o T g bogate sq w zelazo, magnez i fosfor. Mieta jest tez zrodtem witamin

A'i B3, a zawarte w niej przeciwutleniacze i kwasy fenolowe dziatajg
odkazajgco. Wspomaga trawienie, tagodzi béle zotgdkowe, dziata
rozkurczowo, a olejki eteryczne w niej zawarte poprawiajg droznosé
drég oddechowych. Roslina lubi miejsca pétcieniste i zyzng, lekkg

i przepuszczalng glebe. Pamietajmy, by nie przesuszac podtoza.

0’:%&

: . 3 Obowigzkowy sktadnik soséw pomidorowych, wytrawnego ciasta
] - Lpian : drozdzowego, pasuje tez do satatek, miesa i warzyw. Oregano
- : ; poprawia trawienie, ma dziatanie przeciwbakteryjne i przeciw-
grzybicze. Lebiodka pospolita, bo taka jest biologiczna nazwa
oregano, jest rosling wieloletnig, ktéra wymaga przepuszczalnej
gleby i stanowiska stonecznego. Jest mrozoodporna, trzeba jedynie
pamietaé, by na wiosne mocno przyciqé jej czes¢ naziemng.







Wiosna nadeszla, a wraz z nig to,

co lubimy najbardziej
— miode warzywa,

Zapros je na swaj stot
i praekonaj sig, jak Pysznie je mied!

SZCZYPIORER | < '

Przyjemny, delikatnie pikantny smak szczypiorku wysmienicie kompo—_
Nnuje sie z serem twarogowym, omletami i ziemniakami, Pamietaj jed-
; nak, zeby swiezy szczypiorek kroi¢ na m

¥ (a nie siekac), Poniewaz tylko w ten s

olejki eteryczne .

ate kawatki ostrym nozem
Posob zachowasz jego cenne
. nie Zapomnij, ze im starszy Szczypiorek,

tym ostrzejszy smak]!

i | RZODKIEWKI

Rzodkiewki dostepne SQ W sprzedazy przez caty rok, ale petnie

aromatu (i smakul) Prezentujq wiosng. Uwielbiamy delektowae
. sieich smakiem nq SUrowo - w satatkach j nqg kanapkach, chociaz
' réwnie Pysznie smakujq w formiel Parzonej z ziemniakami j Swiezymi
ziotami. Rzodkiewki najlepiej jese poki sq swieze, poniewaz szybka
wysychajq i tracqg swoj smak, gle jest na to sposob - wystarczy,

Ze usuniesz liscie, g rzodkiewki zawiniesz w wilgotng Sciereczkel

MARCHEWKT

Marchewki sQ znane i lubiane od wiekéw, i nic d
i zawierajg beta-karoten

cjonowanie wzroku, wzm

ziwnego - SQ pyszne
- zwigzek wspomagajqey prawidtowe fuﬁk-
acniajgcy odpornosé
opalenizng utrzymuje sie dtuzej! Warto dodag, ze marchew marchwi

nieréwna - ta zbierang wiosng jest wyjgtkowo stodkal

.i-sprowiojqcy, ze letnia

5 W
Przez caty rok cLesz sie wielkim 1w borem sw
QWOCOW i warzyw 1 naszych marketach. A teraz
dodat/éowo, czekajq na Ciebie pyszne wiosenne

\ nowalijki! Diy wymagajacych przygotowalismy

. Idwniez oferse warzyw i owocéw BJO.
1 T

iesych




ZANURZENI
W KWIATACH

Wiosng Japonia

eksploduje kwiatami

Tekst: Silvia Dittinger / Zdjecia: Shutterstock, Yuichi Yokota

d konca lutego cata Japonia w napieciu
przygotowuje sie na niezwykte wydarze-

nie. Wszyscy mieszkancy z zapartym

tchem sledzg informacje podawane przez

Agencje Meteorologiczng na temat miejsca |
i pory kwitnienia drzewek wisniowych w catym

kraju. Pierwsze drzewka eksplodujq réozowo-bia-

tymi kwiatami zazwyczaj w potowie marca

w potudniowo-zachodniej czesci kraju, a ostatnie

kwitng dwa tygodnie pozniej na pétnocnym

wschodzie. Ten czas to dla Japonczykow

pora $wietowania, zwana Hanami. Cate rodziny

gromadzg sie wtedy w parkach, spozywajq

tradycyjne japonskie positki i podziwiajq

kwitngce drzewa.

o
L




A

Na przetomie kwietnia i maja Japonczycy swietujg
Festiwal Wisterii

Rosliny, nie tylko drzewka owocowe,
sq sadzone celowo blisko siebie, by poz-
niej, podczas kwitnienia, uzyskac jak
najlepszy efekt wizualny. Dzieki temu
Japonczycy mogq cieszy¢ sie kolorami
kwiatow nie tylko w marcu, ale takze
w innych miesigcach.

Delikatne i krotkotrwate kwiaty sq dla Japonczykow okazjg do rozmyslan nad kruchoscig zycia



32

Sciggamy czapki z glow. I co mamy? Oslabione, przesuszone i matowe fryzury.
Na szczgscie jest wiele sposobow na szybkq regeneracje wloséw i odzyskanie ich blasku po zimowych miesigcach.

Zacznij od babcinych sposobiw.

Mioéd i cytryna doda blasku

Przygotuj ptukanke, ktéra wzmocni wtosy, doda im blasku
i lekko rozjasni. kyzke ptynnego miodu wymieszaj z ok. 150 ml
soku z cytryny i wsmaruj we wtosy. Po okoto 30 minutach
sptucz wtosy cieptg wodq. We wtosy mozna wcierad réwniez
wytgcznie sok z cytryny. Trzeba jednak pamietad, ze sam sok
nie nadaje sie do wtoséw bardzo zniszczonych, poniewaz ma
dziatanie wysuszajgce.

Zielona herbata
przeciw wypadaniu

Masz problemy z wypadaniem wtoséw? Pij duzo zielonej

Nie masz czasu herbaty i ptucz nig wtosy! Zielona herbata stymuluje ich
mlprzygotowanie wzrost, a jako zrodto polifenoli oraz wit. Ci E nadaje
odz'ywek ip{ukanek? wtosom blask. W potlitrowym kubku zaparzaj przez

WKauﬂandzie zmzjdziesz 15 minut 2 saszetki zielonej herbaty, wywar nieco wystudz

reparaty z naturalwymi i wcieraj w skére gtowy. Odczekaj kilka minut
prep Y i wyptucz doktadnie wtosy.

sktadnikami i az 358
réznych kosmetykéw
do pielggnacji

wioséw. %

Na wzmocnienie czarna rzodkiew

Skuteczng odzywke przygotujesz z czarnej rzodkwi. Zawiera mineraty
i zwiqzki siarkowe, ktére wzmacniajq cebulki wtosow i przyspieszajg
ich wzrost. Dziata odkazajgco i reguluje produkcje sebum - pomoze pozby¢
sie tupiezu. Dwa korzenie rzodkwi obierz ze skérki, wycisnij sok w sokowiréwce
lub zetrzyj na tarce i odsqcz. Sok wetrzyj energicznie w skére gtowy i zostaw
na godzine. Kuracje stosuj 2-3 razy w tygodniu.



Polkrzywa dobrze odzywia 0

Pamietaj o ziotach, na przyktad o pokrzywie. Jest bogata
w witaminy A, C, E, K'i B2 oraz w pierwiastki sladowe,

m.in. miedz, mangan, siarke, potas czy zelazo. Odzywczy

tonik do wtosow z tej rosliny poprawi krgzenie, zmniejszy
wypadanie, przyspieszy regeneracje, zredukuje problemy
z przettuszczaniem sie skoéry gtowy i tupiezem. 100 g lisci

(suszonych lub $wiezych) zalej 0,5 | wrzgtku. Ostudz i dodaj
do tego 0,5 | octu winnego. Tonik wcierqj

w skore gtowy codziennie

przez 10-14 dni.




, rotce do o ien -
'zapuka wiosna, wiec
przygotuj sie odpo-
wiednio na jej przy

sci

sktadnikow.

SODA

Do wywabiania plam i usuwania
7 roztoczy na dywanie wykorzystaj

sode. Wetrzyj jg w dywan i pozostaw
na ok. 12 godzin. Po tym czasie odkurz

""""--;..L ’ ~ i.. gotowe! Sodg zmieszang z cieptq wodg
mozesz myc¢ panele i podtogi, a pasta z sody

i wody utlenionej poradzi sobie z brudem w wannie i zlewie.

CYTRYNA

Cytryna dzieki zawartosci kwasu ma

znakomite wtasciwosci dezynfe-

kujgce. Mozemy np. przetrzec

. nig drewniane deski do kro-

R v : jenia, a sok z jednej cytryny
%‘ ~ wymieszany z litrem wody
znakomicie sprawdzi sie

JH podczas czyszczenia okien

lub baterii tazienkowych.

OCET

Idealnym ,pomocnikiem” podczas =
sprzqtania jest ocet. Wymieszaj

ocet z wodg w stosunku 1: 1.
Taki roztwor poradzi sobie

z zabrudzeniami, plamami,
usunie przykry zapach

i kamien. Jesli do tej mieszan-
ki dodasz kilka tyzek wysoko-
procentowego alkoholu,
uzyskasz idealny srodek

do mycia szyb i luster.

Porzqdki z Kauflandem!

—

"G

-

W naszej ofercie, oprocz standardowych srodkow czyszczgeych,
znajdziesz takze preparaty ekologiczne, na bazie naturalnych sktadnikow,
przyjaznych dla uzytkownikow.




Zapisz sie juz TERAZ
do naszego newsletteral

www.kaufland.pl/newsletter

OTRZYMASZ E-BOOKA [X]

z przepisami na tatwe, szybkie,
a takze zdrowe obiady i kolacjel!

promocja obowigzuje
od 1.03 do 31.05.2021

tylko

| |4
|\

Kaufland

z kodem rabatowym

Alpro
$mietana sojowa 14% / Pokaz kod rabatowy przy kasie.

250 ml opakowanie Rabat nalicza sie takze w kasach samoobstugowych. -
e | MY pay T y

4 "047905"909812

— promocja obowigzuje

4 R - Qe - od 1.03 do 31.05.2021

Kuufland _' ' -;.:':3:; A SN 3 T s E - tylko

9.99

z kodem rabatowym

i 3 N
towy przy kasie. : Migdaty
Rabat nalicza sie takze w kasach samoobstugowych. 200 g opakowanie




Wiecej oszczednosci

i TE

OPAYBACK So@

r | +300 punktéw

za zakup papryKi
za min. 6 zt

Szczegoty

Aktywuj kupon @

m 2 x wiecej punktow
za zakup owocow
za min. 3 zt
Szczegoty

Aktywuj kupon @

3 x wiecej punktéw
za zakup napojow
zamin. 3 zt
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