SLOIKI KOSz JESIENNA

PEENE MAGII PELEN WITAMIN PIELEGNACJA
Pomysty Beaty Sniechowskiej Zdrowie Kosmetyki petne
na niebanalne przetwory w owocach i warzywach naturalnego dobra
str. 8 str. 22 str. 30

MAGAZYN KAUFLAND 3/2020







Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece trzecie wydanie magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze, w ktérym bedziecie mogli
przeczytac o... lesnych kqgpielach, czyli relaksujgcych spacerach na tonie natury - bez rozpraszajqcych
technologii, w petnym skupieniu na tym, co w przyrodzie najpiekniejsze!

Po leénym spacerze, gdy juz troche zgtodniejecie, opowiemy Wam, wraz z Beatg Sniechowskg, o tym,
jak smakowad lato w stoikach przez caty rok i jak przygotowac sie na pyszny powrdt do szkoty
ze zdrowymi i szybkimi positkami dla dzieci.

Zaprosimy Was tez w kulinarng podréz z przewodnikiem po warzywach i owocach, w czasie ktérej
poznacie ,sezonowe atrakcje” i dowiecie sig, jakie owoce i jakie warzywa... sq dla Was najlepsze!
Waznym tematem trzeciego wydania magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze jest réwniez filozofia zero waste
- mniej zmarnowanego jedzenia to wiecej oszczednosci, a wiecej oszczednosci to wiecej radosci.
Mamy nadzieje, ze nasze porady... nie pojdg w las i z wiekszg sympatiq spojrzycie na samotnego,
lekko zbrgzowiatego banana, ktéry niesmiato zerka na Was z patery na owoce.

Nowe wydanie magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze znajdziecie co kwartat w kazdym markecie Kaufland
oraz na stronie internetowej kaufland.pl.

Mitego czytania!
Redakcja Dobrze Zy¢ Dobrze
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CUDOWNA MOC
DRZEW

Od poczqtku swego istnienia cztowick byt scisle zwigzany z naturg, a jego aktywnosé uzalezniona byta
od cyklow stotica i por roku. Dzis, choc nie obcujemy juz z prayrodg na co dzier, a na wycieczki za miasto wybieramy

sig rzadko, weigz jednak tesknimy do niespiesznych spacerdw lesnymi drézkami i odpoczynku wsréd szumigcych drzew.

Tekst: Krzysztof Krukowski / zdjecia: fotolia

Las to zycie

Zbawienny wptyw lasu na nasz organizm
odkryli przed laty naukowcy japonscy. Ich
badania wykazaty, ze pobyt w lesie lub parku
potqczony ze spokojnym, miarowym oddycha-
niem redukuje stres, przeciwdziata depresji

i dodaje energii. Ale to nie wszystko. Spacery
po lesie poprawiajg odpornosé, chronig przed
chorobg wiencowq i hamujg wzrost komorek
nowotworowych. Zestresowanym i zabieganym
mieszkarnicom Tokio, Nagoi czy Osaki japonscy
lekarze zalecajq tzw. kgpiele lesne (z jap. shin-
rin-yoku), podczas ktérych ,pacjenci” chtong
nature wszystkimi zmystami: podziwiajg widoki
przyrody, wstuchujg sie w szum drzew i $piew
ptakéw, wdychajq zapachy roslin, dotykajg
kory, mchu i traw. Wszystko bez pospiechu,

w catkowitym odcieciu od problemow dnia
codziennego, bez smartfona w reku i stucha-
wek na gtowie.

Lasy, polskie lasy....

Na brak kontaktu z naturg cierpig przede wszyst-
kim mieszkarcy miast. Warto wiec zrobi¢ sobie
postanowienie, by chod raz w miesigcu wsigsc

w samochdd lub pociqg i wyjechac za miasto.

A mamy gdzie spacerowac! Lasy zajmujq ok. 30%
powierzchni naszego kraju. Na terenie Polski
znajdujg sie 23 parki narodowe i 145 parkow

krajobrazowych. Dla wedrowcdw i spacerowiczéw
wyznaczono ok. 50 tys. szlakéow pieszych. Do tego
dochodzg szlaki rowerowe i kajakowe. Zacznijmy
spacerowac juz teraz, od najblizszego weekendu.
Las czeka nas!

Drzewa i zdrowie

Lekarze zajmujgcy sie drzewoterapig uwazajq,

ze dotykajgc drzew mozemy wyleczy¢ sie

z dolegliwosci fizycznych i psychicznych. Trzeba jedynie
znalez¢ drzewo, z ktérym kontakt przynosi nam ulge.

brzoza - pomaga w depresji, przywraca rownowage
psychiczng

buk - idealny na stresy, béle gtowy oraz w chorobach
uktadu krgzenia i gardta

dgb - pobudza do pracy uktad krwionosny,

dodaje energii

kasztanowiec - przywraca dobre samopoczucie

lipa - dziata uspokajajgco

sosna - przeciwdziata depres;ji

swierk - dodaje pewnosci siebie, dziata oczyszczajgco
i wspomagajqco.



autorkq wszystkich przepiséw jest
BEATA SNIECHOWSKA

MARYNOWANE KURKI Z OLIWA,
CZOSNKIEM | CYTRYNA

Kurki w oliwie to oryginalne pofqgczenie, ktére na pewno zaskoczy niejedno podniebienie.
Moggqg by¢ dodatkiem dopetniajgcym inng potrawe lub pyszng przekgskg.

Sktadniki

400 g kurek

125 ml wody

250 ml biatego octu winnego
8 ziaren pieprzu

2-3 listki laurowe

2 mate zgbki czosnku

skorka otarta z 1 cytryny

4 gatqzki tymianku

1tyzka soli

oliwa + olej rzepakowy (lub inny roslinny)

Kurki oczyscic¢, umyc¢ i dobrze osuszy¢.

Zqbki czosnku obrac i pokroi¢ w cienkie plasterki.
Do rondelka wlac ocet i wode, dodac pieprz
w ziarnach, sé|, listki laurowe i czosnek.
Zalewe zagotowad, wtozy¢ oczyszczone kurki

i gotowac razem ok. 8 minut. Odcedzic¢ kurki
wraz z dodatkami z zalewy. Do wczesniej
wyparzonych i osuszonych stoiczkow przetozyc
kurki z przyprawami i skorkg cytrynowq.
Uzupetnic¢ gorgcg oliwg wymieszang z olejem
w proporcji 1: 1. Mocno zakrecic,
przechowywac w lodowce.
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KOLOROWE PAPRYKI
/ MIODEM | ROZMARYNEM

Wyraziste, pyszne papryki, ktére podkrecqg smak niejednej kanapki
lub bedq swietnqg przekqgskq w trakcie imprezy.

autorkq przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki Stoiki oraz zakretki wyparzy¢ i osuszy¢.
ok. 2 kg papryki (zottej, pomaranczowej, czerwonej) Papryki umy¢, oczyscic¢ z gniazd
1 cebula nasiennych i pokroi¢ na dtugie paski.
2 gatqzki rozmarynu Cebule pokroi¢ w krgzki.
2-3 tyzki oliwy W przygotowanych wczesniej stoikach
uktadad na przemian papryke
Zalewa z cebulq i rozmarynem.
15 I wody Do garnka wtozy¢ wszystkie
250 ml octu 10% sktadniki zalewy. Cato$¢ zagotowad
Ttyzka soli i od razu zalac utozong w stoikach papryke.
5 tyzek miodu Na wierzch wla¢ oliwe. Pokrywki mocno
4 tyzki cukru zakrecic¢ i pasteryzowac ok. 20 minut.
2 gatqzki rozmarynu Odstawic stoiki do géry dnem
10 ziaren ziela angielskiego do catkowitego wystygniecia.
4-5 listkéw laurowych

tyzka gorczycy







TARTE BURACZKI Z MALINAMI
| OCTEM BALSAMICZNYM

Idealne na ciepto i na zimno w formie suréwki.
Po otwarciu mozna doda¢ do nich pokrojong w kostke cebule lub starte jabtko.

autorkq przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki Buraki umy¢, wtozy<¢ do garnka

1,5 kg burakow i gotowac ok. 60 minut w osolonej wodzie.
400 g malin Nastepnie odcedzic, lekko ostudzic,
250 ml wody obrac i zetrzed na tarce o grubych
200 ml octu balsamicznego oczkach. Ponownie przetozy¢ do garnka
150 g cukru z wodg (250 ml), octem balsamicznym,
sol, pieprz cukrem i malinami. Doprawi¢ solg

i pieprzem. Cato$¢ zagotowac.
Przygotowa¢ wyparzone i osuszone stoiki
wraz z zakretkami. Jeszcze gotujgce

sie buraczki z malinami przetozy¢

do stoikow, zakreci¢ i zawekowac
(gotowac 20 min na wolnym ogniu stoiki
utozone na $ciereczce w garnku z wodq).
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DZEM POMIDOROWY
/ CYNAMONEM

Ciekawy i intrygujgcy dodatek do rogalikéw, plackéw i nalesnikdw.
Swietnie komponuje sie z kozim serem i z miesami serwowanymi na zimno.

autorkq przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki Pomidory nacigé nozykiem na krzyz,
2 kg dojrzatych pomidorow sparzyc, obrac ze skoérki i pokroi¢ w dsemki.
400 g cukru Imbir obra¢, pokroi¢ w drobng kostke.
2 cytryny Cytryny umy¢ w cieptej wodzie, zetrzed
% tyzeczki cynamonu zewnetrzng warstwe skoérki, sok wycisng¢.
ok. 1cm ktgcza imbiru Do duzego garnka przetozy¢ pomidory

wraz ze skorkq i sokiem z cytryny.
Catos¢ gotowad na wolnym ogniu
przez ok. 2 godziny. Od czasu do czasu
mieszac. Po tym czasie wsypac cukier,
dodac imbir i cynamon.

Gotowad razem przez ok. 1 godzine.
Stoiczki i wieczka sparzy¢, osuszy¢,
napetni¢ gorgcym dzemem, zakrecic.
Przechowywad w ciemnym

i chtodnym miejscu.







e 7o na SWIEZO
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Gotuj 5-10 min w osolonej wodzie.
Gotowane zbyt dtugo stracq kolor i zapach.
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| Zanim' wypijesz wtasnorecznie przyrzgdzony sok
z burakow, wstow go na min. 2 godziny do lodéwki, by ulotnity
|l | sie'szkodliwe substancje.

Ktadgc na zmeczone oczy'

| dwa schtodzone plasterki awokado,
‘juz po 15 minutach pozbedziesz sie cieni,
a Twoja skora nabierze jedrnosci.

..................................................................................

Pom|dory najlepiej przechowuj
na parapecie, z dala od zrodta wilgoci.
Nie trzymaj ich w lodéwce!

..........................................................................................................
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Kaufland




BURGERY WOLOWE W GRAHAMKACH




KANAPECZKI Z GOFROW OWSIANYCH ZIELONE WRAPY

autorkq przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA autorkq przepiséow jest BEATA SNIECHOWSKA

Twardg utrzed z jogurtem, doprawi¢ do smaku solq i pieprzem. Papryki

i ogdrek pokroi¢ w stupki. Sktadniki na nalesniki zmiksowac¢ az do uzyska-
nia jednolitej konsystencji. Nalesniki smazy¢ na dobrze rozgrzanej patelni
nalesnikowej. Przewrdci¢ na drugg strone, gdy spod bedzie juz tadnie
zrumieniony i $ciety. Nalesniki przestudzi¢, posmarowad twarozkiem,
dodac porwane na mniejsze kawatki listki sataty, papryke, ogorka

i zwing¢ w rulon. Ruloniki przekroié¢ na pot.

Wszystkie sktadniki na ciasto przetozy¢ do wysokiego naczynia i zmikso-
wac az do uzyskania jednolitej masy. Odtozy¢ na 20 minut, by ciasto
zgestniato. Po tym czasie mocno rozgrza¢ gofrownice. Wylaé ciasto

i piec, az gofry bedqg ztotobrgzowe.

Gofry przekroi¢ na pét, posmarowac pastg pomidorowq, utozy¢ listki
sataty, plastry zéttego sera i ogérka, przykry¢ drugg potowkag gofra.
Kanapki mozna spigé patyczkami i nabi¢ pomidorki koktajlowe.
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Sktadniki I Sktadniki

ciasto: ﬁ’ I nalesniki:

2 jajka, 100 ml mleka, 100 g mgki owsianej, 20 g mgki ziemniaczanej, | 80 g maki pszennej, 1tyzka mqgki ziemniaczanej, 1jajko, 125 ml mlekaq,

20 g oleju kokosowego, 1tyzka cukru trzcinowego, 1 ptaska tyzeczka | 100 ml wody (moze by¢ gazowana), szczypta soli, 2 fyzki masta lub oleju

proszku do pieczenia | rodlinnego, gars¢ szpinaku
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

nadzienie: ﬁ’
ok. 200 g twarogu, 4-5 tyzek jogurtu naturalnego, 1 ogdérek gruntowy,
kolorowe papryki (1-2 sztuki), 5-6 listkéw sataty, sol, pieprz

dodatki: {7
3-4 plastry zéttego serq, 3 liscie sataty, 4-5 pomidorkéow koktajlowych,
8 plastrow ogorka gruntowego, 3 tyzki pasty paprykowej K-take it veggie

| |4 | |4
| [N | [N
Kaufland Kaufland

MINIFRITTATY BURGERY WOLOWE W GRAHAMKACH

autorkg przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA

Mieso przetozy¢ do miski, dodac 3-4 tyzki zimnej wody, sdl, pieprz, natke
pietruszki, wyrobi¢ doktadnie i podzieli¢ na 4 czesci. Uformowad kotleciki
i grillowa¢ na ruszcie, patelni grillowej lub usmazy¢ na oleju, az bedq
rumiane z zewnqtrz i soczyste w srodku.

Grahamki przekroi¢ (mozna zgrillowa¢ od wewnetrznej strony).
Podstawy grahamek posmarowac pastq z baktazana, roztozy¢ liscie
sataty, pomidora, ogdrka, utozy¢ kotleciki i przykry¢ gérnymi potéwkami

Mieso z kurczaka oraz mozzarelle pokroi¢ na mate kawatki. Groszek roz-
mrozi¢. Papryke i ugotowane ziemniaki pokroi¢ w kostke. Do miski wbi¢
jajka, dodac sél i pieprz do smaku. Ubic¢ trzepaczkg, wla¢ mleko i wymie-
szac¢. Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 180°C (bez termoobiegu).
Wagtebienia w formie na muffiny posmarowa¢ mastem lub oliwg
(mozna takze uzy¢ silikonowych foremek bez nattuszczania), wla¢

do potowy mase jajeczng. Do foremek powktada¢ dodatki (kurczaka,

papryke, ziemniaki oraz groszek). Wierzch posypa¢ tartym serem. butek.
Wstawi¢ forme do nagrzanego piekarnika i piec 15-20 minut, az wierzch
babeczek sie zrumieni. Muffinki ostudzi¢ i wyjq¢ z formy.

Sktadniki (7

4 grahamki, ok. 400 g mielonego miesa wieprzowo-wotowego
(lub wotowego), 1tyzka posiekanej natki pietruszki, 4 liscie sataty,
1 pomidor, 1 ogdrek gruntowy, 2-3 tyzki pasty z baktazana
K-take it veggie, sél, pieprz

Sktadniki &7

ok. 80 g miesa z kurczaka (ugotowanego, upieczonego lub grillowanego),
80 g mrozonego groszku, 100 g mozzarelli lub innego zdttego seraq,

6 jajek, 2-3 ugotowane i ostudzone ziemniaki, 1/3 czerwonej papryki,

ok. 90 ml mleka, sdl, pieprz do smaku, 2 tyzki roztopionego masta

lub oliwy

| 14 | | 4
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AMARANTUSKI

e



CHLEBEK BANANOWY

autorkq przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA

Dojrzate banany rozgnie$¢ widelcem na purée (1 banana zostawi¢

do dekoracji). Morele pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do miski przela¢
mleko, roztopione masto, midd, jajka i rozgniecione banany. Catosc
krotko zmiksowad, dodac suche sktadniki i wymieszaé. Mase przelac
do kwadratowej formy (lub dwdch keksowek) wytozonej papierem

do pieczenia. Na wierzchu utozy¢ rozcietego wzdtuz banana, posypad
sezamem, siemieniem i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180°C.
Piec ok. 55 minut. Gotowy chlebek ostudzi¢ i pokroi¢ na kromki.

Sktadniki 17

3 dojrzate banany + 1 do dekoracji, 80 g roztopionego masta,

ok. % szklanki miodu, 2 jajka, 60 ml mleka, 1tyzeczka sody, szczypta soli
himalajskiej, 200 g maki pszennej petnoziarnistej, 50 g ptatkow owsia-
nych, 50 g posiekanych orzechdw wtoskich, 70 g suszonych moreli,

70 g suszonej zurawiny, 1tyzka siemienia Inianego, 11yzka sezamu

| |4
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AMARANTUSKI

autorkq przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA

Banana obra¢, rozgniesé widelcem na purée. Dodad¢ midd i cynamon.
Wszystko razem wymieszad, az sktadniki sie potgczq. Dodaé amarantus,
wiorki kokosowe i wymieszac. Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 180°C
(z wigczonym termoobiegiem). Blache wytozy¢ papierem do pieczenia,
uformowac ciasteczka i utozy¢ na blasze. Wstawi¢ do piekarnika i piec
ok.15 minut, az ciasteczka sie zrumieniq. Upieczone ciastka pozostawic
na blasze do wystygniecia.

Sktadniki &7

1 dojrzaty banan, 50 g amarantusa ekspandowanego, 1tyzka oleju roslin-
nego, 1tyzka masta orzechowego, 1tyzka ptynnego miodu, szczypta
cynamonu, 20 g widrkéw kokosowych

| 14
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SEZAMKI Z SIEMIENIEM LNIANYM

autorkg przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA

Nasiona sezamu przesypac na patelnie, podprazyd, przesypa¢ do miski
wraz z siemieniem Inianym oraz migdatami. Wsypaé na patelnie cukier
i skarmelizowa¢. Pod koniec doda¢ midd, zimne masto i wymieszad
sktadniki. Gorgcy karmel z miodem i mastem dodaé do suchych sktadni-
kow i doktadnie wymieszad. Gotowa, cieptq mase przetozyé na papier
do pieczenia, przykry¢ drugim papierem i rozwatkowac na grubosé

ok. % cm. Zdjg¢ papier i pokroi¢ mase na dowolne ksztatty. Nalezy
szybko formowa¢ sezamki, gdyz stygngcy karmel uniemozliwi krojenie.

Sktadniki (07
150 g nasion sezamu nietuskanego K-Bio, 70 g siemienia Inianego,
200 g cukru, 60 g miodu, 30 g catych migdatéw, ok. 15 g zimnego masta

| |4
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BATONY MOCY Z GORZKA CZEKOLADA

autorkq przepisow jest BEATA SNIECHOWSKA

Piekarnik nagrza¢ do 190°C (z termoobiegiem). Ptatki owsiane, stonecz-
nik, pestki dyni i sezam przesypac na blache wytozong papierem i wsta-
wi¢ do piekarnika na ok. 12 minut, aby sie podprazyty. Sktadniki lekko
przestudzi¢, przesypa¢ do miski, doda¢ zurawine i rodzynki. Do rondelka
wlaé midd, dodaé masto, masto orzechowe i cukier trzcinowy. Caty czas
mieszad, az masa sie zagotuje i lekko skarmelizuje. Gorgeqg mase przelad
do suchych sktadnikow i doktadnie wymieszaé. Catosc przetozy¢ do kwa-
dratowej foremki lub keksdwki, wyrownac wierzch i wystudzi¢. Gorzkq
czekolade rozpusci¢ w kgpieli wodnej i pola¢ wierzch masy na batony.
Catosc przykry¢ folig spozywczg i wstawié do lodéwki na catg noc.
Wyjq¢ mase na deske do krojenia, pokroi¢ na kawatki.

Sktadniki 7

100 g ptatkédw owsianych (gdrskich), 70 g pestek stonecznika, 50 g pestek
dyni, 60 g sezamu K-Bio, 30 g suszonej zurawiny, 30 g rodzynkdw, 1tyzka
nasion chia, 65 g masta, 60 g miodu, 40 g cukru trzcinowego, 110 g masta
orzechowego, ok. 70 g gorzkiej czekolady

| | 4
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OWOCOWO-WARZYWNY

Keyz p

Kaufland owocami i warzywami stoi! | nic dziwnego, bowiem ,praojcem” naszej
firmy byta spotka handlujgca tego typu asortymentem. Takze dzis, w 224 marketach
sieci Kaufland w Polsce, dary natury kuszq juz od progu. Oto niektore z nich:

Dmfp,ww przez m/éc’ ek

Winogrona

Bogate w cukier, wapr, zelazo (czarne owoce majg go wiecej
niz biate), fosfor, potas, cynk, séd, mangan i jod oraz
pektyny i btonnik. Winogrona oczyszczajg organizm

z toksycznych substancji, wzmacniajq prace serca
i ptuc. Dla zdrowia korzystne sg rowniez substancje
znajdujgce sie w pestkach winogron.

Pomidory

Najwigkszg zaletg pomidoréw jest obecnosc

likopenu, substancji, ktéra zapobiega powstawaniu wolnych
rodnikéw, powodujqcych rozwdj miazdzycy i nowotworow.
Pomidory sq tez zrédtem sodu, potasu, wapnia,
magnezu, zelaza, fosfory,
miedzi i cynku.

Kapusta
Bogate Zrodto wit. C, potasu, wapnia i btonnika.
Szczegdlnie wartosciowa jest kapusta kiszona,

ktora zawiera wit. B, biorqgcq udziat w procesie
przemiany biatka i tworzeniu czerwonych krwinek.
Kiszona kapusta jest tez zrédtem kwasu foliowego,
dzieki ktoremu regenerujq sie komarki organizmu.




Papryka
Wyjgtkowo bogate Zrédto witaminy C.
Swieze warzywo zawiera jej piec razy wiecej
niz cytryna! Oprocz tego papryka ma duzo

sodu, potasu, magnezy,

wapnia i zelaza, a takze witaminy

E, B1iB2. Z jej nasion wytwarza sie
tez olej, majgcy wiasciwosci lecznicze.

Kalafior

Bogaty w wit. B, Ci K, kwas nikotynowy (dziata

przeciwmiazdzycowo, obniza cisnienie krwi,
poprawia ukrwienie skory) i pantotenowy
(przyspiesza gojenie ran). Jako ze kalafior
zawiera olejki eteryczne, zaréwno on, jak

i wszystkie warzywa kapustne, powinny
by¢ gotowane przez kilka minut

w odkrytym garnku.

Jabtka

Prawdziwy skarbiec
substancji zdrowotnych.
W jednym owocu jest
ich ok. 300! Sg to m.in.
witaminy A, B, C,
zelazo, wapn, potas,
fosfor, miedz, cynk,
kobalt, nikiel, molib-
den i mangan. U nas
kupisz m.in. znakomite
certyfikowane jabtka
grojeckie oraz jabtka

z Raciechowic wpisane na
liste produktow tradycyjnych.




Gruszki

Najwiekszg zaletg gruszek jest
zaskakujgco duza ilosc jodu, cukrow
prostych (fruktoza, sacharoza

i glukoza) oraz garbnikéw i btonnika.
W naszych marketach oprécz popular-
nej Konferencji dostepne sg m.in.
odmiany Abate i Packham.

’
Suszone grzyby lesne
Zawierajq duzo potasu, zelaza, magnezu
oraz biatka, bogate sg takze w btonnik.
Suszone grzyby pobudzajg apetyt,
ale w poréwnaniu Y
ze Swiezymi majq
zdecydowanie
wiecej kalorii.

Orzechy laskowe

Wyrdzniajq sie duzg zawartoscig potasu
oraz wit. E, czyli witaminy mtodosci. W orzechach
znajdujq sie tez witaminy z grupy B, wapn i fosfor
oraz nienasycone kwasy ttuszczowe.

Zawierajq takze argining, ktéra jest niezbedna

do prawidtowego dziatania serca
i naczyn krwionosnych.




y
Sliwki
Zawierajg wit. A, B, E, potas, magnez, séd,
zelazo, wapn i fosfor. Ciemniejsze odmiany
zawierajq duzo substancji, ktére wspierajg
organizm w walce z nowotworami i chorobami
serca. Sliwki suszone utatwiajg spalanie ttuszczu
i obnizajg poziom cholesterolu, z powodzeniem
zastepujg rowniez stodycze.

Dynia

Bogata w beta-karoten, ktoéry

hamuje rozwoj wolnych rodnikow.
Zawiera duzo wit. E, witaminy z grupy
B2 oraz magnez, potas, sod i zelazo.
Dynia jest niskokaloryczna i ma wtasciwosci
zasadowe, wskazana jest wiec w diecie
odkwaszajqcej.

Seler naciowy

Bogaty w wit. C - jest jej dwukrotnie
wiecej niz w cytrusach. Zawiera

tez witaminy z grupy B i beta-karoten

(zwtaszcza w todygach). Seler naciowy
pomaga w oczyszczaniu organizmu z toksyn,
a jego spozywanie pomaga tez w zrzucaniu

zbednych kilogramow.







Tu nic
sie nie

zmarnuje

Jabtka lub marchewki stracity troche
swojg forme? Zdarza sig, ale to

w Zadnym stopniu nie wplywa na

ich walory smakowe. 10 samo dotyczy
pomidoréw czy rzodkiewek. Moze nie
sq juz chrupiqce, ale nie oznacza

to w Zadnym wypadku, ze trzeba

je od razu wyrzucié. Wreez praeciwnie.
W tej kwestii naprawdg mozesz

sig popisac swojq kreatywnoscig.

Tekst: Tanja Hauser / zdjecia: Oliver Schwarzwald

Zrobmy | | 4
to [ [N
razem. Kaufland

Odkryj u nas réwniez te ,troche inne” warzywa
i owoce. Wiecej informacji na ten temat, a takze

0 naszym réznorodnym zaangazowaniu,
znajdziesz w Internecie na stronie:
kaufland.pl/zrobmy-to-razem
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Nie wyrzucaj od razu!

Warzywa nie wyglgdajg ani na chrupigce, ani na swieze,

bo lezaty za dtugo w lodowce? To jeszcze nie powdd,

aby wyrzucic je do kosza, bo cho¢ nie wygladajg juz
doskonale, to z pewnoscig mogq byc jeszcze uzyte na wiele
sposobow. Z przejrzatych warzyw, takich jak marchewka, por
czy pasternak, mozna szybko przygotowac rosot warzywny.
Miekkie pomidory swietnie nadajq sie jako dodatek do zup,
mozna je rowniez uzy¢ do past do pieczywa czy na przecier
domowej roboty. Jabtka staty sie mgczyste? Wykorzystaj

je do musu jabtkowego, jesiennego crumble czy smoothie.
Banany, na ktorych pojawity sie brgzowe plamy, to z kolei
doskonaty zamiennik jajek do pieczenia ciast. Zwiedte
marchewki czy rzodkiewki wtéz na noc do lodowatej wody,
a znoéw stang sie chrupiqce i $wieze. Jednak jest jeden
warunek: na warzywach i owocach nie moze by¢ plesni,

bo wtedy ich miejsce jest tylko w koszu z odpadkami.

Petne smaku w kazdym calu

Wiele oséb przed zjedzeniem obiera jabtka, ogorki

czy marchewki. Dlaczego? Wigkszos¢ witamin i sktadnikow
mineralnych znajduje sie wtasnie w skorce lub pod niq.
Dlatego tez wystarczy je doktadnie umy¢ i oczysci¢ szczotecz-
kq do warzyw. Jesli zapamietasz garsé wskazowek i dobrych
rad, to réwniez w przypadku brokutéw czy dyni nic sie nie
zmarnuje. Gigby brokutéw mozna doskonale wykorzystac
do zup, a ze sq twardsze niz rézyczki, to nalezy je troche
dtuzej gotowac. W przypadku dyni hokkaido nie powinny
pozostac¢ zadne resztki. Rowniez pestki sq cennym zrédtem
substancji odzywczych. Umyte, osuszone i uprazone

w piekarniku stanowiq smacznq i odzywczg przekgske.

Kto lubi stodkie dania, moze je skarmelizowac lub uzy¢

do samodzielnego przygotowania batonikéw musli.

Po prostu niezwykte

Czy owoce i warzywa muszq by¢ gtadkie i proste? Alez skgd!
Dowodem tego sg u nas te ,troche inne” warzywa i owoce.
Marchewki, ziemniaki czy jabtka, ktére wizualnie stanowig
pewnego rodzaju osobliwosci, pod wzgledem smaku czy
substancji odzywczych niczym nie ustepujq swoim doskona-
le wyglqgdajgcym odpowiednikom. | o to wtasnie chodzi,

bo wystarczy zaledwie jeden kamien w glebie, aby wptynqc
na rozwdj i ksztatt marchewki. Smaczne potrawy mozna
przyrzqdzic¢ réwniez z ,niedoskonatych” warzyw i owocow.
Przyktadem sq nasze przepisy w tym numerze.

Marnowanie 2ywnosci? Nie z nami!

Artykuty spozywcze, ktérych nie mozna juz sprzedag,

ale ktore jeszcze catkowicie nadajg sie do zjedzenia,
przekazujemy instytucjom dobroczynnym w formie darowizny.
Naszym najwiekszym partnerem sg banki zywnosci.

Tam osoby potrzebujgce moggq je otrzymac za darmo

lub za symboliczng optatq.
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SWIATOWY
D2JEN
MAKARONU

Zbdjnicki serek

na cieplo

 MAKARON °
KRAANIA

.?.::'..-:-. . typu oscypkowego.
- : ’;‘l; s B Produkowany jest
Spoghettl fusilli czy penne SZ S tkle > z mleka krowiego
: pasteryzowanego
k l |, - oraz wedzony dymem
0 0 ry ! z drewna bukowego.
Rezlr) Nadaje sie zaréwno
na grill (5-10 min),
jak i do piekarnika
(100°C, 2-5 min) oraz
do kuchenki mikrofalowej
(720 W, 40 s).
Poczuj,

jak smakujq jesienne
Beskidy!

Ser Janosika
to ser regionalny

Makaron wzbogaca naszg diete
1\ i dostarcza wielu Si

wartosciowych sktadnikéw. -

" Nic zatem dZ|Wnego

4 tuzyt sobi 3
__y0d1995] <3 j estent

na catym swiecie

SPACER SMAKOWITE 0DPOCZYNEK WIECE) C2ASU ROZGRZEWHA)ACH
PO KOLOROWYM POTRAWY POD CIEPLYM Nft PR2YJEMNA RERBATH
LESIE 2 DYWI KOCYRIEM LEKTURE LUB KAKAO



Jezyvk szuka
domu na zime

Jesienig jeze zaczynajq
przygotowywac sie do zimy.
Przede wszystkim duzo jedzg,
by zgromadzi¢ odpowiedniq ilos¢
ttuszczyku. Szukajg takze dobrego
miejsca, w ktorym zapadng w sen
zimowy. Jesli masz ogréd, pozostaw
w ustronnym miejscu duzq sterte
lisci i gatezi. Mozesz dla jeza
zbudowac takze domek. Wystarczy
skrzynke po owocach przewrécic’
do géry dnem, wyciqé w niej

otwor o $rednicy ok. 20 cm
uszczelni¢ dach, @ ;

a wnetrze wypetni¢c =

suchymi Iis’c’mi.\ w;
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Jesienna pizza = dynig

Sktadniki na 4 porcje

Piekarnik rozgrza¢ do temp. 220°C. 450 g dyni hokkaido pokroi¢ na podtuzne kawatki
a1 czerwong cebule na krqgzki. Posiekac 1 zgbek czosnku. Potowe dyni i cebuli wymieszad
z czosnkiem, 2 tyzkami oliwy i 2 tyzkami wody. Roztozy¢ na blasze do pieczenia i piec ok. 12 minut
1 jabtko pokroi¢ na czgstki. Upieczone kawatki dyni zmiksowac z 3 tyzkami wody na purée,

doprawi¢ solq i pieprzem. 400 g ciasta do pizzy posmarowac dyniowym purée i ozdobié drugg
potowq dyni i cebuli, pokrojonym jabtkiem, kilkoma listkami tymianku

i 80 g weganskiego startego sera. Wtozy¢ do piekarnika i piec 15-20 minut
Po wyjeciu doprawi¢ solq i pieprzem, skropi¢ 2 tyzkami oliwy. Smacznego!
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Kupujesz, punktujesz, teraz... ODPOCZNIJ!

Naturia
Kgpiel
Solankowa

o zapachu bzu
lub lasu

500 ml opak.

Bielenda

Serum + maseczka
Kasztan

Peeling + glinka
biata

2x5g opak.

HIMALAYA

Krem do ciata

i twarzy odzywczy
150 ml opak.

Promocja trwa od 1.09 do 31.10.2020. Punkty mozna otrzymac tylko raz za zakup 1 produktu z danej serii.

PROSTA DROGA DO KORZYSCI:

/] Robisz zakupy Z- Zbierasz punkty. 3 Wymieniasz je na zakupy

w Kauflandzie

z kartg PAYBACK Kazde wydane 3 zi to 1 punkt

..A GOTOWKE ZOSTAWIASZ NA TO, CO LUBISZ!

Masz juz karte? Zarejestruj ja na payback.pl/REJESTRACJA. 7 @Ounktui'
Pobierz tez aplikacje PAYBACK i zAPPunktuj w domowym SPA! i
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.. po kgpieli

stonecznej!

o
Natiii Natuiria
aturia @

Joanna

' Poznaj nasz
v/’d‘ wielki wybor!
Kapiel Prawie
| Kapiel Solankowa 2000 produktéw

Salt Bath
] Solankowa o B drogeryjnych

-3alt ?ath | e | w statej ofercie.
|odowo - Dromowa
L oanainne

i FOREST SCEMNTED e

e

Naturia Kqpiel Solankowa o zapachu bzu
Naturia Kgpiel Solankowa o zapachu lasu

Kgpiele w naturalnych morskich akwenach to najbardziej pozgdana kuracja, z jakiej korzystamy podczas urlopu.
Dostarczamy wtedy naszemu ciatu bogactwa mineratéw, witamin, a przy okazji pozbywamy sie toksyn
i zanieczyszczen. | chod lato mija, a morze mieni sie tylko na zdjeciach i we wspomnieniach, to nasza skoéra
moze wchtania¢ takie solankowe bogactwa we wtasnej wannie. Marka Joanna w linii Naturia skomponowata
Kgpiele solankowe, m.in. o zapachu bzu i lasu, ktére w niewielkiej ilosci dodajemy do zwyktej wody,
sprawiajqgc, ze staje sie ona lecznicza.

Jodowo-bromkowy sktad tej niezwyktej solanki sprawi, ze nasze ciato poczuje sie jak w prawdziwym sanatorium.
Taka kgpiel intensywnie oczyszcza z toksyn, nawilza skére, regeneruje, opdznia procesy starzenia. Nasze ciato
wchtonie bezcenne dla zdrowia i urody mineraty, dzieki czemu poprawi sie cyrkulacja krwi, odzywienie i kondycja
skory, a kgpiel bedzie relaksujgcym i odprezajgcym rytuatem. | dla ciata, i dla ducha..

500 ml cena od 10,99 zt
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Bielenda Serum + maseczka Kasztan

Bielenda Peeling + glinka biala

afis

(B ‘elend )

\)

Przy intensywnej pielegnacji warto siegng¢ po preparaty
skrojone ,na miare”, dzieki ktérym kosmetyczny zabieg
w domu jest tak samo skuteczny jak w SPA. Takie kompozycje
stworzyta Bielenda. Serum uszczelniajgce naczynka
i maseczka tagodzqgca to komplet zawierajgcy
dwa 5-gramowe produkty uzupetniajgce sie.

Ta formuta przeznaczona jest dla cery wrazliwej, ze sktonno-
$cig do pekajgeych naczynek, ale idealna bedzie tez dla cery
podraznionej storicem. Ekspresowo dziatajgce serum
wzbogacone wyciggiem z kasztanowca uszczelnia naczynka,
nawilza i odzywia, a maska dogtebnie nawadnia komorki,
pozostawiajgc uczucie komfortu. W innym komplecie
Bielenda Professional Formula znajdziemy Peeling

SERUM enzymatyczny i Glinke biatq. Ten komplet réwniez sprawdzi
ZCZELNIAJACE NACIYNKA +
MASEC;KA LAGODZACA usunie martwy naskérek, wygtadzi i pobudzi krgzenie,
QT tacteiWienienia a bogata w mineraty i witaminy maska z biatg glinkg oczysci,
ETNUT CAPILLAR R FACE SERUM +
SOOTHIN

sie przy cerze suchej i unaczynionej. Peeling o zelowej formule

nawilzy, zregeneruje i ujedrni.

i J 2x5 g cena od 3,99 zt
L ENZ YME SCRUBSSWHITE CL &Y

Himalaya Krem do ciala i twarzy odzywczy

Szarg i przesuszong po letnim storicu skére trzeba szybko nawilzy¢ oraz odzywic,
by przygotowac jq do kolejnego - jesienno-zimowego - sezonu. Z pomocq przychodzi nam
Himalaya Herbals - jedna z najbardziej znanych marek kosmetycznych, ktorej produkty
sq tworzone wytqcznie ze sktadnikow naturalnych. W jej laboratoriach powstat Krem
odzywczy do ciata, w tym réwniez do twarzy, ktéry dziata jak ziotowy kompres
i ujedrniacz skéry. Bazg jest tu aloes, ktéry - jako gtéwne zrodto witamin E, A'i C - nawilza,
wygtadza, ujedrnia, zwieksza produkcje kwasu hialuronowego, a takze wzmacnia naczynia

wtosowate. Aloes pobudza tez synteze elastyny i kolagenu, a to niezbedne,
by przywroci¢ skérze zdrowy wyglad. Sktadnikami kremu Himalaya Herbals, poza aloesem,
sq lecznicze soki z drzewa sandalin oraz dziatajgca odmtadzajgco i regeneracyjnie wakrotka
azjatycka. Lekka i niettusta konsystencja kremu zmatowi skore i doda jej elegancji.

150 ml cena od 11,90 zi.




DERMOFROGRAM

rene

Szczoteczka do mycia twarzy

Nieocenionym wsparciem w codziennej pielegnacji cery
bedzie silikonowa szczoteczka do mycia i peelingu
twarzy. To gadzet, ktéry powinien sie znalez¢ w kazdej
toaletce. Pomoze usungc¢ wszelkie zanieczyszczenia
i martwy naskérek, wygtadzajgc cere. Dwa rodzaje
wypustek przyjemnie wymasujq skore, pobudzq
mikrokrgzenie, dotleniq komorki tkanki tgcznej,
a w rezultacie wyraznie poprawiq jedrnosé
i elastycznosc. Preparaty do demakijazu
(czy tez inne pielegnacyjne) zaleca sie umiescic¢
na szczoteczce i wmasowad w skére. Tak oczyszczona
cera wchtonie wiecej produktow kosmetycznych, dzieki
czemu poprawi sie skutecznos¢ ich dziatania. Szczotecz-
ka jest poreczna - wygodnie sie jg trzyma, a silikonowy
uchwyt jest jednoczesnie przyssawkq, dzieki ktérej tatwo
znajdzie sie dla niej miejsce w tazience. Produkt jest
trwaty, tatwo go utrzymac w czystosci i zajmuje niewiele

miejsca, wiec idealnie sprawdzi sie tez w podrdzy.

sztuka cena od 9,99 zt
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Lirene Peeling enzymatyczny

Ztuszczenie naskorka to zabieg obowigzkowy w regeneracji skéry, szczegadlnie
po stonecznych kqgpielach. W pierwszej kolejnosci trzeba pozby¢ sie martwych fragmen-
téw i nieestetycznych pozostatosci po opaleniznie oraz pobudzi¢ skére do tworzenia
nowych komorek. Idealny do tego celu jest Peeling enzymatyczny Lirene, ktéry usunie
martwe komaorki naskérka poprzez dziatanie zawartych w nim ekstraktéw owocowych
i (enzym papai). Dodatkowo, dzieki kompleksowi 3 zidt, pobudzi proces odnowy naskérka
H i wzmocni scianki naczyr wtosowatych. Trzeba pamietad, ze peeling enzymatyczny
’ ) -l' dziata nieco inaczej niz ziarnisty - nie trzeba nim mechanicznie trzec skory,

wiec nie podraznimy dodatkowo juz i tak przewrazliwionej cery.

Taki preparat jest delikatniejszy i mozna go stosowac podczas codziennej pielegnacji

w domu. Peeling Dr Ireny Eris oczysci, wygtadzi, wyréwna koloryt,
uelastyczni i odzywi, a w rezultacie cera odzyska swiezosc i blask.

75 ml cena od 17,99 zt

szczoteczka silikunowa
do mycia i peelingy twarzy
higleniczna ifatwa W wkyeiu
{rwaka | lekka
do kaidego rodzaju Cery
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i pobierz darmowy
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z 10 przepisami VEGE
od Beaty Sniechowskie;j
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Mieszanka

z orzechami makadamia : ' <, :

200 g opakowanie / Pokaz kod rabatowy przy kasie.

z kodem rabatowym Rabat nalicza sie takze w kasach samoobstugowych.

e
- . e - R A ST LAy s

| | 4
[ |\
Kaufland

MJ_

“Ezsxmmc,,w_ 4 : B , promocja obowigzuje
| . o, = ) od 1.09 do 26.10.2020

1471

2,99

i m.ddmg c1EK ,,‘»“ ; 1 ‘{_' ‘ Bez Deka Mieka

- S mw-‘N N J Pudding czekoladowy
Pokaz kod rqbqtowy przy kasie. \ 180 g opakowanie
< Rabat nalicza sie takze w kasach samoobstugowych. z kodem rabatowym
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