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Statym wspotpracownikiem
naszego magazynu
i autorkqg przepiséw jest

BEATA
SNIECHOWSKA

szefowa kuchni, mito$niczka
intrygujgcych potqgczen smakowych.




Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

za oknami ciepto, cieplej, gorqco... czyli lato i wakacje tuz-tuz, wiec najwyzszy czas odda¢ w Wasze rece
gorqgce jeszcze, drugie wydanie magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze, bezptatnego kwartalnika sieci Kaufland.

W tym numerze opowiemy Wam o tym, co dla nas wazne, czyli o ochronie srodowiska i podrézach
(mamy nadzieje, ze wszyscy bedziemy mogli podrézowad nie tylko palcem po mapie!). Dodatkowo
przygotowalismy réwniez cos dla ciata, czyli gars¢ porad na temat tego, jak dobrze wyglgdac i dobrze
sie czuc latem.

Oczywiscie, to nie wszystko! W najnowszym wydaniu Dobrze Zy¢ Dobrze przeczytacie o tym, co ze
smakiem wrzuci¢ na ruszt i poznacie przepyszne przepisy na grilla. Dowiecie sie rowniez, jak by¢ ,cool”
nawet w najgoretsze dni z lodami i lemoniadami domowej roboty i jak nie przestodzic¢ dzieki zdrowym
zamiennikom dla cukru.

Nowe wydanie magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze znajdziecie co kwartat w kazdym markecie Kaufland

oraz na stronie internetowej kaufland.pl.

Mitego czytanial
Redakcja Dobrze Zy¢ Dobrze
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Grillowanie

na wulkanie
Niezwykta pasja
Grzegorza Gawlika

5.8

Lato tuz-tuz
Stoneczne

Wrzué cos$ na ruszt!
Poznaj 3 przepisy
Beaty Sniechowskie]

na pyszne dania z grilla
rozmaitosci
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Ogréd peten koloréow!
Praktyczny poradnik
dla dziatkowca

w formie wycinanki
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W morzu kwiatéw
Poznaj dzieta sztuki
Rebekki Louise Law

wykonane z tysiecy kwiatow
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Orzezwiajqce propozycje
Te proste przepisy zdadzg
egzamin w upalne dni
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Zwalczamy plastik!
Stawiamy
na recykling







To prawdziwe zamitowanie

do przygéd! Nawet aktywne
wulkany nie sq w stanie
powstrzyma¢ Grzegorza
przed realizacjg marzen

zwiqzanych z jego pasjq.

Kije trekkingowe, kietbaski i kromka chleba... tylko tyle potrzeba, zeby zrobi¢ niecodziennego grilla w chmurach.

a Etnie panuje surowy klimat. Nie zaznamy tam zieleni
N charakterystycznej dla naszych polskich goér. Powierzch-

nia wulkanu przypomina krajobraz ksiezycowy. Wszedzie
sq tylko kamienie, zwir, pyt oraz unoszgce sie w powietrzu opary
siarki. Wejscie na Etne jest niebezpieczne. Tylko nieliczni
decydujg sie na to, by pokona¢ wysokosé¢ ponad 3000 metrow.
Nalezy do nich Grzegorz Gawlik, dziennikarz, fotograf i badacz
wulkanow, ktéry marzy o tym, zeby zdoby¢ 100 goér wulkanicz-
nych. Wszedt juz na 57. Potowa z nich byta aktywna.
- Wejscie na szczyt wymaga zdecydowania, odwagi i wytrwato-
Sci — ttumaczy mitosnik przygdd, ktory ryzykowat juz wiele razy,
by spetni¢ swoje marzenie. Wybuchy, ekstremalne mrozy, lawiny
Sniegu - sytuacja wspinacza moze zmienic sie z minuty na
minute. Aktywne wulkany sg bowiem nieobliczalne. - Maska
gazowa i okulary ochronne sg niezbedne, by przezyc na goérze
- podkresla Grzegorz, ktéry na szczycie wykorzystuje dym
wulkaniczny = majqcy temperature kilkuset stopni Celsjusza -
do... grillowania. - Tego nie przezywamy codziennie. To jest
doswiadczenie, ktérego nie mozna sobie wyobrazi¢ - komentuje
nasz bohater i dodaje, ze przymyka oko nawet na to,
ze kietbaski majq specyficzny, lekki posmak siarki.
- Gdy ma sie przed sobg wulkaniczng pustynie, ktéra zapiera
dech w piersiach, wtedy smakuje wszystko.

W naszej ofercie

znajdziesz grille weglowe -~ ..
[ gazowe 0raz wszystko, = . 4

czego potrzebujesz, S

aby przyjecie LA
przy grillu byto udane!




SAMO StONCE!

Do najbardziej stonecznych miejsc w Polsce - wg badan z ostatnich lat - nalezq:

Gdy
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Uff, ale gorgco!

Upat, ktory utrzymuje sie przez dtuzszy czas, stanowi
dla naszego organizmu nie lada wyzwanie. Najbardziej
uciqzliwe sg tygodnie, kiedy nawet noc nie daje wytchnienia.

Nieco ulgi mogg przyniesé opaski (frotki), trzymane wczesnie; S’oneczne

w zamrazarce lub w lodowatej wodzie.

Natozone na nadgarstki i stawy skokowe momentalnie rozmaitos'ci

gwarantujq btogie uczucie chtodu.

—

Nie ma to jak w domu

W tym roku wakacje spedzamy w domu. Nasz relaks bedzie
petniejszy, jesli na balkonie lub tarasie ustawimy kolorowe
kwiaty, duzy parasol chroniqcy przed stoncem, lezaki,

a jesli znajdzie sie miejsce, to i maty basen dla ochtody.

Wakacje w domu majg wiele pluséw. Jestes u siebie,
nie ttoczysz sie na plazy, nie czekasz w restauracji na wolny
stolik. Wez ksigzke do reki, ktéra od lat na Ciebie czeka,
przygotuj samodzielnie lody lub wyprobuj jeden z naszych
pysznych drinkéw na lato.
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Lody malinowe z ciasteczkami

Sktadniki na 4 porcje

50 g mrozonych malin i 4 kruche ciasteczka grubo posieka¢. W wysokim naczyniu
miksowad blenderem przez 10 sekund 200 ml schtodzonej weganskiej smietany
do ubijania, 1 opakowanie cukru waniliowego i 2 tyzeczki syropu z agawy. Dodac¢
kolejnych 200 g mrozonych malin i zmiksowa¢ na gtadkg mase. Doda¢ posiekane
maliny i ciastka. Lody podawac¢ w wafelku lub pucharku, udekorowaé swiezymi
malinami, ciasteczkami lub listkami miety.

KATALOG ROSLIN
- WYTNI | ZACHOWA/J -

W $rodku magazynu znajdziesz minikatalog z 8 roslinami
ogrodowymi i doniczkowymi wraz z informacjami
dotyczgcymi ich pielegnagiji.

Wszystkie prezentowane rosliny
mozna kupi¢ w Kauflandzie.

Zapros lato do domu i ciesz sie jego kolorami na dtuzej!

PRZENOCOWAL
NA BALKONIE

SAMODZIELNIE
PRZYGOTOWACL DZEM

NIE ZASNALC
D0 WS5CHODU 5tONCA

PRZECZYTAL
INTERESUJACA KSIAZKE

PRZEZ 24 GODZINY
BYC OFFLINE




PODUDZIA Z KURCZAKA
W MAROKANSKIE] MARYNACIE SZARMULA
| SALATKA POMIDOROWA Z CIECIORKA

@ Czas przygotowania: 2 godz. ‘J@L’ Sktadniki na 4 porcje

Sktadniki

8-10 podudzi z kurczaka

1 papryczka chili

sok i skorka z cytryny

1/2 peczka kolendry

kawatek $wiezego imbiru (3 cm)

2 zgbki czosnku

11yzka koncentratu pomidorowego

5 tyzek oliwy

do smaku: kmin rzymski (kumin), stodka papryka,
sol, pieprz

2 duze pomidory

% zielonej papryki

% czerwonej cebuli

80 g ciecierzycy z puszki

4 tyzki wytuskanych ziarenek granatu

Do miseczki wtozy¢ bardzo drobno posiekang
kolendre, czosnek przecisniety przez praske, starty
na drobnej tarce imbir, sok i skorke z cytryny.
Doda¢ przyprawy do smaku i oliwe.

2 tyzki szarmuli odtozy¢, pozostatg wymieszacd

z koncentratem pomidorowym. Podudzia

z kurczaka natrze¢ marynatq z koncentratem,
odtozy¢ do lodéwki na minimum 2 godziny.

Po tym czasie grillowaé na rozgrzanym ruszcie
(podudzia mozna tez upiec w piekarniku:
wystarczy wtozy¢ je do naczynia zaroodpornego,
wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 180°C

i piec przez ok. 50-60 minut, co 15 minut
obracajgc migso). Pomidory i papryke umyé¢,
usunq¢ gniazda nasienne, pokroi¢ na mniejsze
kawatki. Cebule pokroi¢ w krgzki. Warzywa
przetozy¢ do miski, dodac ciecierzyce, ziarenka
granatu i 2 tyzki szarmuli. Wymieszad i poda¢

do grillowanego kurczaka.

autorkg przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA






KARKOWKA Z GRILLA
W MARYNACIE MUSZTARDOWO-MIODOWE]
/ SUROWKA COLESLAW
/ CZERWONEJ KAPUSTY | SALATKA SZOPSKA

@ Czas przygotowania: 1 godz. 40 min ﬁ’ Sktadniki na 4 porcje

Sktadniki

Karkéwka Karkéwka: do miski wtozy¢ midd,
5 plastrow karkowki musztarde, ocet, posiekang papryczke chili
Ttyzka ptynnego miodu i sos sojowy. Caty czas mieszajgc, dolewad
2 tyzki musztardy, np. dijon olej. Catos¢ wymieszad. Plastry karkowki
1tyzka musztardy francuskiej (gruboziarnistej) natrzec solq oraz pieprzem, zala¢
1 papryczka chili marynatq i odtozy¢ na 60 minut
4 tyzki jasnego sosu sojowego do lodéwki. Nastepnie grillowad z dwdch
2 tyzki oleju stonecznikowego stron na rozgrzanym ruszcie.
sél, pieprz Podawa¢ z satatkami.

Satatka szopska Satatka szopska: do salaterki wtozy¢
2 pomidory pokrojone pomidory, ogérki oraz papryke.
3 ogorki gruntowe Nastepnie utozy¢ posiekang cebule.
% papryki Doprawic solg i pieprzem. Catosé posypac
1 cebula natkg, skropic oliwg i sokiem z cytryny.
100 g sera typu szopskiego lub batkanskiego Wierzch posypad startym na tarce serem
1tyzka posiekanej natki pietruszki i udekorowac oliwkami.
Ttyzka oliwy
Ttyzka soku z cytryny Coleslaw: kapuste drobno poszatkowad,
sOl, pieprz marchew obra¢, zetrze¢ na grubej tarce.
10 oliwek Przetozy¢ do miski, dodac sok z cytryny,
majonez, musztarde, natke pietruszki.

Coleslaw Doprawic solg i pieprzem, wymieszac.
ok. 300 g czerwonej kapusty
1 duza marchew
3 tyzki posiekanej natki pietruszki
3 tyzki majonezu
2 tyzki soku z cytryny
1tyzeczka musztardy
sol, pieprz

autorkq przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA






GRILLOWANE TOFU
/. WARZYWAMI | HUMUSEM

@ Czas przygotowania: 40 min

‘J@L‘ Sktadniki na 4 porcje

Sktadniki

250 g pasty do smarowania K-take it veggie
200 g BIO tofu K-take it veggie

% batata

1 czerwona papryka

% cukinii

% baktazana

2 szalotki

6 zielonych szparagow

2 gatqzki rozmarynu

2 rozgniecione zqbki czosnku

60 ml oleju rzepakowego lub oliwy
30 ml octu balsamicznego

sol, pieprz

1limonka

do dekoracji:

4 tyzki wytuskanych ziaren granatu,

mieta

Batat, cukinie i baktazan pokroi¢ w plastry
grub. 0,5 cm. Tofu pokroi¢ na plastry grub.
1 cm. Szalotki przekroi¢ na potowki,
papryke pokroi¢ na 8 kawatkow. Koncowki
zielonych szparagdw odtamac. Czosnek
posiekac. Przygotowac marynate: do miski
wlac olej, ocet balsamiczny i sok wycisniety
z potéwki limonki. Catos¢ wymieszac

z czosnkiem, rozmarynem, doprawic

do smaku solg oraz pieprzem.

Do marynaty wtozy¢ tofu oraz warzywa,
delikatnie wymiesza¢. Na dobrze
rozgrzanym ruszcie grillowac warzywa

i tofu. Najpierw potozy¢ na grillu batat

i papryki, gdyz najdtuzej sie grillujq. Pdzniej
utozy¢ reszte. W miedzyczasie przetozyc
paste K-take it veggie do miseczek, wokot
pouktada¢ grillowane warzywa i tofu.
Catos¢ skropié¢ sokiem z reszty limonki,
udekorowac mietq i ziarenkami granatu.

autorkg przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA







v/ ponad 40 rodzajow swiezego miesq, takze w marynacie

v/ schab i karkowka bez kostek, chrzgstek i zbednego
ttuszczu - idealne do pieczeniq, grillowania i smazenia

¢/ mieso porcjowane na zyczenie

v/ fachowa pomoc personelu

v/ kupujesz doktadnie tyle, ile chcesz

v/ sprawdzeni dostawcy, regularne dostgwy . .

ot a2 » _'_"‘9
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POWOINIK (CLEMATIS)

Gleba: lekka i przepuszczalna, bogata w waph. Przed posadzeniem roslin

podtoze nalezy wymiesza¢ z zyznqg ziemiq i nawozem organicznym

Powojniki to olbrzymia rodzina pngczy, liczgca kilkaset gatunkéw
i kilka tysiecy odmian. Swqg popularnos¢ zawdzieczajg duzym
walorom dekoracyjnym, a takze réznorakim zastosowaniom,
m.in. jako ozdoby altanek i pergoli, ostony ptotéw, jako rosliny
okrywowe lub doniczkowe.

{@} Stanowisko:

lekko zacienione

Podlewanie:
podlewamy regularnie; podtoze powinno by¢ stale wilgotne,
ale nie zalane. Warto zastosowaé odpowiedni drenaz

Nawozenie:
najlepiej stosowad specjalistyczne nawozy do powojnikow

Wskazowka:

Wiekszos¢ odmian powojnikéw nalezy okrywac przed
nadejsciem zimy agrowtdkning. U podstawy pnia mozna
usypac kopczyk chronigcy korzenie przed mrozem.

| |4
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MISKANTY (TRAWY OZDOBNE)

Gleba:

zyzna i wilgotna

Miskanty to wieloletnie i szybko rozrastajqce sie trawy mierzqce
nawet 3 m. Ze wzgledu na imponujgce rozmiary najlepiej prezentujg
sie w rozlegtych ogrodach jako uzupetnienie rabat lub tto dla innych
roslin. W zaleznosci od gatunku i odmiany zachwycajq atrakcyjnym
pokrojem i kolorami lisci lub malowniczymi kwiatostanami.

{@ Stanowisko:
stoneczne lub podfcieniste, ciepte

Podlewanie:

podlewamy przede wszystkim mtode rosliny,

dopdki sie w petni nie ukorzeniq. Starsze wymagajg
nawadniania jedynie w okresie przedtuzajgcej sie suszy

Nawozenie:
najlepiej stosowad nawozy organiczne lub gotowe preparaty
wielosktadnikowe

Przycinanie:
coroczne ciecie jest nieodzownym zabiegiem pielegnacyjnym.
Weczesng wiosng przycinamy rosliny 10 cm nad ziemiq

Wskazowka:
Niektére odmiany, w pierwszym roku ={
po posadzeniu, wymagajq okrywania na zime.

Kaufland

STORCZYK

Gleba: specjalistyczne podtoze do storczykéw
dostepne w sklepach ogrodniczych

Storczyki to bez wgtpienia jedne z najpiekniejszych i najbardziej
urokliwych kwiatéw doniczkowych.

{@} Stanowisko:

stoneczne, ekspozycja wschodnia lub zachodnia

Podlewanie:
storczyki podlewamy obficie wodg o temperaturze pokojo-
wej, jednak rosliny nie mogg by¢ przelane

Nawozenie:
specjalne nawozy przeznaczone do storczykow

| |4
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BOROWKA AMERYKANSKA

Gleba: kwasna; przed posadzeniem roslin podtoze nalezy wzbogaci¢

pokruszong korg i torfem

Boréwka to krzewinka dorastajgca do 50 cm, uprawiana

ze wzgledu na zdrowotne, odzywcze i smakowe walory swoich
jagod. Borowki sq tatwe w uprawie, wiec z ich hodowlg poradzqg
sobie nawet mniej wprawni ogrodnicy.

{@} Stanowisko:

dobrze nastonecznione, najlepiej ostoniete przed wiatrem

Podlewanie:
podlewamy regularnie, unikamy przesuszenia roslin

| | 4
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KAPTURNICA HORTENSJA OGRODOWA

Gleba: przepuszczalna, wilgotna, o odczynie kwasnym Gleba: przepuszczalna, préchnicza i wilgotna

Hortensja ogrodowa to ozdobny krzew dorastajgcy do 1,5 m.
Jego najwiekszym atutem sq dorodne kuliste kwiatostany,

w kolorze od naturalnej bieli, poprzez réz i czerwien, az po
najbardziej cenione barwy - niebieskq i fioletowq. Ze wzgledu
na swojg urode hortensja czesto zdobi ogrody, ale moze by¢
uprawiana takze w duzych donicach na balkonach i tarasach.

{Q} Stanowisko:
stoneczne i pofcieniste
Podlewanie:

rodliny lubig stale wilgotne podtoze, w czasie suszy nalezy
je intensywnie podlewac

Kapturnice to rosliny owadozerne, ktére wabiq swe ofiary

do rurkowatych, wzniesionych pionowo lisci. Na szczycie kaz-
dego liscia znajdujg sie gruczoty, ktére wytwarzajg specyficzny
nektar przyciggajgcy owady.

{Q} Stanowisko:
stoneczne lub pofcieniste
Podlewanie:
podlewamy regularnie, wlewajqgc wode na

podstawke doniczki

Wskazéwka:
Wiosng i latem kapturnica moze by¢ uprawiana

na balkonie, natomiast jesieniq i zimq nalezy trzymac Nawozenie:
ja w domu. nawozimy dwu-, trzykrotnie w ciggu sezonu, najpdzniej
pod koniec sierpnia
Wskazéwka:
Wraz z nadejsciem zimy hortensje trzeba koniecznie
zabezpieczy¢ przed przemarznieciem. Podstawe krzewu
nalezy podsypac¢ torfem i drobnq korg, a krzew owing¢
agrowtokning lub stomianym chochotem.
| |4 | |4
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LAWENDA WASKOLISTNA PELARGONA

Gleba: dobrze przepuszczalna o odczynie lekko kwasnym lub obojetnym Gleba: uniwersalna ziemia ogrodowa

Swiat pelargonii liczy ponad 200 gatunkéw (i niezliczong liczbe
odmian), ktére w wigkszosci pochodzg z Afryki lub Bliskiego
Wschodu. Pelargonie sq jednymi z najczesciej uprawianych roslin
doniczkowych. Swojg popularno$¢ zawdzieczajg skromnym
wymaganiom oraz bardzo dtugiemu okresowi kwitnienia

- od lata az do pierwszych przymrozkow.

i@} Stanowisko:

dobrze nastonecznione

Lawenda to zimozielona bylina dorastajgca przewaznie

do 50 cm. Mozna jq uprawia¢ w gruncie, a takze w doniczkach.
Charakterystyczne kwiaty w kolorze fioletowym oraz piekny
zapach to najbardziej rozpoznawalne cechy tej rosliny.

{@} Stanowisko:

dobrze nastonecznione

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
Podlewanie: |
lawenda nie lubi mie¢ korzeni w wodzie, dlatego |

| Podlewanie:

| rosliny wymagajq regularnego podlewania, nalezy unikaé

| przesuszenia ziemi

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

podlewamy jq regularnie, ale z umiarem

Ciekawostka:

Lawenda kontra owady

- suszone kwiaty lawendy wsypane do woreczkéw
z materiatu to skuteczny srodek na mole

- zapach kwitngcych roslin z powodzeniem odstrasza
komary

Nawozenie:
nawozimy co dwa tygodnie nawozem do pelargonii lub
roslin kwitngcych

| | 4 | | 4
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Rebecca Louise Law

w swoich kwiatowych
znsm[zzc]ach lgczy

i najpigkniejsze

barwy natury.

Tekst: Silvia Dittinger. Zdjecia:
Ben Vella, Fabio Affuso,
Chandran Gallery, Broadway
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Co niedziele ruchliwa ulica Columbia
Road, znajdujgca sie we wschodniej
czesci Londynu, przeobraza sie w wielkie
morze kwiatéw, pachngce lawendg,
liliami i gozdzikami. Turysci zachwycajg
sie pieknym widokiem, a londynczycy
przychodzq tu, by nasycic sie zapachem
lata i zabra¢ go do swoich mieszkan.
Niedaleko, bo tylko kilka krokow stqd,

w warsztacie i galerii prowadzonej przez
Rebecce Louise Law wszystko kreci sie
wokot kwiatéw. Rosliny lezg na stotach,
a juz gotowe aranzacje wiszg na
Scianach i zdobig witryny jej lokalu.

Rebecca, corka architekta krajobrazuy,
bardzo wczesnie odkryta swojg fascyna-
cje kwiatami: ,Ktoregos dnia statam

na tgce catkowicie pokrytej stokrotkami.
Ten widok na zawsze utkwit mi

w pamieci. W moich instalacjach
wykonanych z naturalnych materiatéw
staram sie uchwycic i zachowac tego
rodzaju chwile oraz dzieli¢ sie nimi

z innymi ludzmi”. Liczba roslin uzyta

do wielu instalacji jest imponujgca.

Do redlizacji swojej wiszgcej tgki kwiatow
w centrum handlowym w Melbourne
Rebecca wykorzystata 150 000 australij-
skich roslin. W trakcie targow sztuki

Art Basel w 2016 roku podwiesita pod
sufitem 75 000 kwiatéw polnych.

Rebecca Louise uwaza, ze wiedngce kwiaty ukazujg B

nam swojq drugg, réwnie piekng twarz. v
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Kazdy kwiat ciety, bedgcy czesciq instaladji, jest recznie owijany

drutem miedzianym.



W swoich aranzacjach artystka wykorzy-
stuje kwiaty ciete, wiec w koricu nadcho-
dzi dzien, kiedy rosliny zaczynajg schngd.
Dla Rebekki nie jest to jednak powdd,
aby zdejmowac instalacje. Artystka jest
zdaniq, ze naturalny proces zmian jeszcze
bardziej podkresdla piekno kwiatow.
Dlatego tez wszystkie prace, ktére nie
stanowiq czesci wystawy statej, wracajq
z niq do Londynu. Tam z wyschnietych
kwiatow powstajg nowe dzieta sztuki.

W ten sposéb Brytyjka w swoich
kompozycjach na zawsze zatrzymuje
kwitnqce i stoneczne lato.

Zanim wiszqce kwiatowe instalacje zostang

ukonczone, minie kilka tygodni, jak tu w 2016

roku w San Francisco.

Morze kwiatéw w Twoim domu!

W swoim Kauflandzie przez caty sezon
znajdziesz duzy wybor pieknie kwitnqcych
roslin balkonowych i ogrodowych oraz
Swiezych kwiatéw cietych.




autorkq przepiséw jest
BEATA SNIECHOWSKA

Arbuzowa lemoniada
Z nasionami chia

Sktadniki

» 600-700 g migzszu arbuza (bez pestek)

e 200 ml wody

e Ttyzka nasion chia

e 2 limonki

* 3 gatgzki miety

e 1tyzka syropu klonowego lub syropu z agawy
o kostki lodu

Przepis
Miqzsz arbuza pokroi¢ w kostke, przetozyc
do wysokiego naezynia, doda¢ 1gatqgzke miety,
syrop klonowy (lub z agawy), sok z 1 limonki, wode
i zmiksowac. Nastepnie doda¢ nasiona szatwii hisz-
panskiej (chia), doktadnie wymieszad i odstawié
do lodéwkina ekoto 60 minut (w tym czasie ptyn
z nasionami mieszac co 15 minut). Nastepnie wio-
2y¢ kostki lodu, czqstki limonki oraz gatqzki miety.
\ RADA: Z orbu.zo moZno\v.)Llfroic’ kulki lub Pokroic’
"go w kostke i zamrozi¢. [dealnie sie sprawdza



Kokosowy koktajl z mango

¢ 1 duze, dojrzate mango lub 200 g pulpy z mango
e ok. 350 ml mleka kokosowego

e sok z 1limonki

e opcjonalnie: szczypta kardamonu

e kostki lodu

e do dekoracji: truskawki, widrki kokosowe

Mango obra¢, usungd pestke, migzsz pokroi¢ w kostke. Do wyso-
kiego naczynia wla¢ mleko kokosowe, pokrojone mango, sok
z limonki i ewentualnie kardamon. Cato$é¢ miksowa¢, az koktajl
bedzie jednolity. Przed podaniem przelac¢ do szklanek, wtozyc
kostki lodu, udekorowa¢ truskawkami i wiorkami kokosowymi.

Zdrowe lody Nz
bananowo-malinowe o 4

Sktadniki

e 3 banany

e 250 g mrozonych malin

o Ttyzka soku z cytryny

e 60 ml mleka kokosowego

(najlepiej statej czesci mleka z puszki)

« 2 tyzki syropu klonowego (mozna zastgpi¢ miodem lub poming¢)
» do dekoracji: ulubione owoce, orzechy

Przepis

Banany obra¢ ze skérki, pokroi¢ na mate kawatki, skropi¢ sokiem
z cytryny, wiozy¢ do woreczka strunowego i zamrozi¢. Banany i maliny
przetozy¢ do miski, dodac sok z cytryny, mleko kokosowe, syrop klonowy,
poczekac 15 minut i zmiksowac wszystko, az powstang kremowe lody
owocowe. Przetozy¢ do pucharkdw z ulubionymi owocami.

- .S\
TT 4 porcje

Lemoniada melonowo-
-ogorkowa z bazylig
Sktadniki

¢ 300 g migzszu melona (bez pestek)
* 300 g ogorkow

e sok z 2 cytryn

e 3 tyzki cukru trzcinowego

e 250 ml wody

o kawatek imbiru (1 cm)

e 4 gatqzki bazylii

o kostki lodu

Przepis

Cukier trzcinowy rozpusci¢ w gorgcej wodzie, wystudzi¢. Zmikso-
wac pokrojony migzsz melona, ogérki, 2 gatqzki bazylii oraz imbir.
Doda¢ sok z cytryny, rozpuszczony cukier i kostki lodu, wymieszac.
Udekorowac swiezq bazylig i kawatkami melona.
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Jesli chcesz zrobi¢ dla srodowiska cos dobrego,

co bedzie miato wymiar dtugofalowy, musisz
dostrzega¢ wartosé surowcoéw i odpowiedzialnie

z nich korzystaé. Poznaj nasze przyktadowe dziatania
zwigzane z redukcjq zuzycia plastiku oraz dowiedz
sie, jak mozesz nam poméc.

: ierujemy sie prostq zasadg - unikamy plastiku, Woreczki
|<jes’|i to tylko mozliwe. Wprowadzilismy do sprzedazy wielokmtnego uz'ytku
m.in. wode mineralng K-Classic w butelkach w 100% na owoce i warzywa
z recyklingu. Woreczki wielokrotnego uzytku na owoce mocne i lekkie, mozna pra¢
i warzywa sq w naszych sklepach alternatywq dla tych w temp. 30°C

r jednorazowych. Stosujemy papier zamiast plastiku przy
produkcji patyczkéw kosmetycznych bevola®, a w przy-
padku naszej kawy K-to go zrezygnowalismy z plastiko-

R wych wieczek. Dodatkowo zmniejszylisSmy grubos¢
tacek i folii, w ktore pakowane sq wedliny marki
K-Stqd Takie Dobre.

Tylko powyzsze dziatania pozwolg nam zaoszczedzi¢
ponad 1100 ton plastiku w skali roku. To jednak nie wszyst-
ko! Do 2025 roku zamierzamy zredukowadé zuzycie two-

rzyw sztucznych w naszych marketach przynajmniej

Kawa K-to go

bez plastikowego wieczka

0 20%. Chcemy, aby wszystkie opakowania marek wta-
snych mozna byto przetworzy¢ w procesie recyklingu.

. Ty tez mozesz uczyni¢ co$ dobrego dla érodowiska. g oipiry
Zwro¢ uwage na ekologiczne alternatywy dostepne .-.r: E ’,m
w naszym asortymencie. Rozpoznasz je po zielonym logo 2 Sifmfaﬁﬁiﬂ Loy
,Swiadomie zapakowane”. Rowniez w domu mozesz wiele ; : pe g
zmieni¢, stosujgc sie do kilku prostych zasad. Na przykiad POLEDWICA ‘

- prawidtowo segreguj opakowania, aby mozna je byto pod- m_ i
dac recyklingowi. Dostrzez nowg wartos¢ w zuzytych . E;‘-":—-: G
puszkach czy kartonikach! Kreatywne przetwarzanie " Fi \\\
odpadow (upcykling) jest nie tylko rozsgdne, ale powstate 1
w ten sposéb dzieta majg walor dekoracyjny i mogg wyra- |
za¢ indywidualizm wtasciciela. j

K-Stqd Takie Dobre

Poledwica sopocka
W jaki sposdb mozemy sprawié, ze plastik stanie sie wartoscig 140g
dodang? Wszelkie informacje dotyczgce tego tematu oraz tacka z cienkg
naszego wktadu w REset Plastic, czyli w strategie redukcji warstwg folii

plastiku grupy Schwarz, znajdziesz na stronie internetowe;j
kaufland.pl/plastic.

,
Zrobmy | 4 . . . v
zor| | 82| (REY
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Jedz sprytnie:

CO ZAMIAST
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- BEZ LAKTOZY

—

Niezaleznie od tego, czy jest to mleko,
jogurt, czy Smietana - nasza oferta
artykutéow bez laktozy K-free pomoze
Ci w problemach z nietolerancjg
laktozy, bez koniecznosci rezygnagiji
ze swoich ulubionych produktoéw.
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Skora na diecie vege

Vege Skin Diet to seria, w ktorej Bielenda wykorzystata moc warzyw.

Krem ANTI-AGE + DETOKS dla cery dojrzatej zawiera m.in. ekstrakt

z karczocha wspierajgcy regeneracje naskorka, ktory jest bazg wszyst-
kich kremow z tej linii. W Kremie NORMALIZACJA + DETOKS

do cery mieszanej i ttustej, oprocz wyciggu z lisci karczocha, ;

pojawia sie m.in. ekstrakt z brokutu o wtasciwosciach antyrodnikowych
i przeciwstarzeniowych. Dla cery suchej i wrazliwej mamy gy
Krem NAWILZENIE + DETOKS, do ktérego dodano wyciqgi z jarmuzu v,

i szparagéw, natomiast krem Vege Skin Diet ENERGIA + DETOX - :
uzupetiono wyciggiem z pietruszki, ktora rozéwietla i rozjasnia. "
Ptyn micelarny 3 w 1 skutecznie oczyszcza skore, btyskawicznie s
usuwa makijaz i inne zanieczyszczenia, usuwa nadmiar sebum, I Y

odswieza i normalizuje. Vege Skin Diet Serum | yoe
z ekstraktem z karczocha i brokutu oraz z olejkiem bazyliowym
matuje, zmiekcza, wygtadza i poprawia wyglgd skory.

50/500 ml cena od 22,99 zt

Czarna seria — seria pickna

Kosmetyki z serii Carbo Detox Bielendy sq czarne. Formute oparto
na naturalnym aktywnym weglu, ktory ma silne dziatanie detoksy-
kujgce. Krem nawilzajgco-matujqcy zalecany jest do codziennego
stosowania - rano i wieczorem, polecany do skory mieszanej
i tlustej. Pasta weglowa do mycia twarzy doktadnie oczyszcza
skdre, usuwa toksyny, zapobiega powstawaniu wypryskéw i matuje
cere. Oczyszczajqcy zel weglowy jest zamkniety w wygodnej
buteleczce z pompkag. Kolor czarny moze zaskakiwad, ale preparat
idealnie sie zmywa i pozostawia skore czystq, jasniejszq i Swiezg.
Formuta weglowa idealnie sprawdza sie przy redukowaniu cellulitu
- Antycellulitowy peeling weglowy do ciata uzupetniono kofeing
z guarany. Taki kompleks oczyszcza, usuwa toksyny, nawilza,
wygtadza i przede wszystkim pobudza mikrokrgzenie krwi,

co zwieksza sprezystos¢, jedrnosé, elastycznosc.

195/280 g/150 ml cena od 16,99 zt



#foodie dla ciala i dfoni

Krem do rgk jagodowy z serii Soraya #foodie zawiera
ekstrakt z jagdd, ktéry ma za zadanie nawilzac i odzywiad.
Kosmetyk ochroni skére przed dziataniem wolnych rodni-
kow, przyspiesza regeneracje skory, zmiekcza jg i uelastycz-
nia. Jedwabista konsystencja i kuszgcy, jagodowy zapach
nie pozwalajg o sobie zapomniec! Mus jagodowy do ciata
z tej samej serii Soraya #foodie zawiera ekstrakt z boréowki
czarnej bogatej w antyoksydanty, wycigg z kasztanowca

wzmacniajgcy naczynia krwionosne i olej z pestek

33

Poznaj nasz
wielki wybor!
Prawie
2000 produktéw
drogeryjnych

w stalej ofercie.

winogron tworzqcy bariere ochronng ciata.
Kompozycja dobrze sie wchtania,
uelastycznia i wygtadza skore
i pieknie pachnie.

75/200 ml cena od 8,99 zt
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- Soraya? Naturalnie!

Serie Soraya Naturalnie pokochali wszyscy poszukujgcy lekkiej
i delikatnej pielegnacji. Kosmetyki w 99 procentach sktadajg
sie z darow przyrody, sg przyjazne i dla skory, i dla Srodowiska.
Tonik kojgcy nawilza skére, tagodzi podraznienia, odswieza.
Nie zawiera parabendw, silikonow, olejow mineralnych, alkoholu,
a w sktadzie dominuje wyciqg z rumianu szlachetnego oraz kwiat
gorzkiej pomaranczy. Delikatny zel do mycia twarzy, oprécz
wyciggu z rumianu, zawiera pantenol ceniony za tagodzenie
podraznien. Doskonale oczyszcza cere, nie szczypie w oczy,
nie wysusza, nie podraznia. Kojgcy ptyn micelarny - dzieki dziata-
jagcym jak magnes micelom gteboko oczyszcza cere - usuwa
makijaz i zanieczyszczenia, dziata delikatnie, tagodzi podraznienia,

pozostawia uczucie czystosci i swiezosci.

150/200/400 ml cena od 9,99 zt

Ukojenie dla stép

Kosmetyki No.36 polskiej firmy PharmaCF stworzone zostaty z myslg
o kompleksowej pielegnagji i ochronie stép. Wysokq jakos¢,
bezpieczenstwo i skutecznosc osiggnieto dzieki wspotpracy

technologéw z podologami i dermatologami.

Odswiezajgcy dezodorant do stép zapewnia dtugotrwatq ochrone.

Olejek z drzewa herbacianego, trawa cytrynowa oraz mentol dziatajg

antyseptycznie, pielegnujq, nawilzajq, chtodzq i relaksujq skore.
Polecany dla oséb z nadmierng potliwoscig stop.
Uzupetnieniem pielegnacji jest Peeling do stép - dzieki dziataniu
naturalnego pumeksu ztuszczy zrogowaciaty naskorek, a kwasy owocowe
AHA i lanolina zmiekczg i wygtadzq stopy, zapewniajqc jedrnosé
i elastycznos¢. Idealna regeneracja na wiosne!

100/150 ml cena od 6,59 zt



V. :
SOS po opalaniu
Po kagpieli stonecznej warto siegngé po rodzinny
Balsam po opalaniu z d-pantenolem 5%
marki Dax Cosmetics. D-pantenol
przyspiesza regeneracje podraznionej
Opalanie w wersji turbo skory, oleje z nasion bawetny, siemie
Iniane oraz witamina E nawilzajg
Dla tych, ktorzy lubig szybko zabtysngd i zmiekczajq naskérek. Produkt

polecany jest rowniez osobom
o skorze bardzo wrazliwej oraz
dzieciom od 1. dnia zycia.
Intensywne dziatanie ma Dax
Sun Zel tagodzqco-
-chtodzqcy po opalaniu.
Tu stezenie d-pantenolu
wynosi az 10%. Produkt
sprawdzi sie, gdy skoéra jest
zaczerwieniona, piekgca

opalenizng, Kolastyna przygotowata
Turboprzyspieszacz opalania. Innowacyjna
formuta opiera sie na sktadniku, ktory zwieksza
produkcje melaniny w skoérze. Silne
przeciwutleniacze karotenoidy pobudzajq
mechanizmy obronne tkanek i zwiekszajg
odporno$é na procesy starzenia. Efekt -
aksamitna, zbrgzowiona skéra, ktora nie bedzie
przesuszona, a raczej subtelnie wypielegnowana,

nawilzona i otulona delikatnym zapachem
orqgcego lata. ) , -
gerdeeg i wyraznie podrazniona.

W skrécie - to plaster na

150 ml cena od 22,99 zt
nasze ciato, gdy przesadzilismy

z opalaniem.

250 ml cena do 21,99 zt

Rodzinnie na storicu

Uniwersalna i przydatna catej

rodzinie bedzie Emulsja do
opalania Family SPF 30. Chroni Najmfodsipod

skore dzieci i dorostych przed az specjalnq oc},ronq
czterema rodzajami promieni ok h dla dzieci
stonecznych - UVA, UVB, IR i VL. “téc?:‘; ochrong dladziect
Intensywnie nawilza, tagodzi powyze] 12. miesiqea zycia zapewn!
N ) - Balsam do opalania Soraya
zaczerwienienia, nie wywotuje alergii.
R , Sun Kids SPF 30 oraz SPF 50.
Mozna jg stosowad przez caty rok,
. tagodzgcey d-pantenol i alantoina
pamietajgc, ze faktor 30 to
. s . oraz filtry zabezpieczajqce przed
minimalna wartos¢, ktorg nalezy
, ' . UVA i UVB to mieszanka catkowicie
stosowad podczas intensywnej
- , bezpieczna dla naszych pociech,
ekspozycji na stonce.
ktorych skora jest szczegdlnie wrazliwa

250 ml cena od 29,99 zt na dziatanie storca. W sktadzie SPF 30
znajdziemy réwniez odzywczg
bawetne, natomiast w wersji SPF 50

istotnym sktadnikiem jest masto shea.

100 ml cena od 19,99 zt



Zapisz sie juz TERAZ
do naszego newsletteral

www.kaufland.pl/newsletter

OTRZYMASZ E-BOOKA [

z przepisami na tatwe, szybkie,
a takze zdrowe obiady i kolacje!
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promocja obowigzuje
od 22.05 do 22.07.2020

tylko

5,99

GOZDZIK OSKAR
z kodem rabatowym

promocja obowigzuje

od 22.05 do 22.07.2020
Q’%m"ﬁ 18% tylko

, W / PIATNICA SMIETANA BIO

()
Pokaz kod rabatowy przy kasie. \ 18%, 200 g opakowanie
-— Rabat nalicza sie takze w kasach samoobstugowych. z kodem rabatowym
, :
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100% owocow,
lepiej byc¢
nie moze!

Tavpueriles

(&
Kochamy

0szcze

PRZYJEMNOSCI
ZA OSZCZEDNOS'CI

Robisz zakupy Zbierasz punkty. Wymieniasz je na zakupy
Z kartg PAYBACK Kazde wydane 3 zt to 1 punkt w Kauflandzie

A &OTOWKE ZOTAWIASZ NA TO, CO LUBISZ!
zantui! ; Masz juz karte? Zareestruj ja na payback.pl/REJESTRACJA.

Pobierz tez aplikacje PAYBACK i zAPPunktuj, gdziekolwiek jestes!
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