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Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

najwyzszy czas na.. pozegnanie wakacji i powitanie jesieni — pory roku, ktéra jest po prostu pieknal
Korzystajmy z jej urokow w petni. Cieszmy sie jesiennymi spacerami, widokiem drzew ozdobionych
ztotymi lis¢mi, smakiem powidet sliwkowych przygotowanych wedtug babcinych receptur i... kolejnym
wydaniem magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze, bezptatnego kwartalnika sieci Kaufland.

Daniem gtéwnym jesiennego wydania bedq przepisy Beaty Sniechowskiej na pysznie wyglgdajqce,
pysznie pachnqce i oczywiscie pysznie smakujgce... tarty, ktére z pewnosciq odmienig Wasze codzienne
menu. Warto sprobowac tych jesiennych tart - rowniez dlatego, ze ich przygotowanie jest dziecinnie
proste... tak samo jak pozywnych przekgsek autorstwa naszej mistrzyni kuchni, ktére ostodzg powrdt
do szkoty po wakacyjnej przerwie!

Tradycyjnie nie mozemy zapomniec o naturze - jesien to przeciez pora roku.. miodem ptyngca.
W tym wydaniu magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze przeczytacie o historii bartnictwa w Polsce,
dowiecie sie, jak powstaje miéd i poznacie jego najsmaczniejsze (i najzdrowsze) rodzaje.

Po wizycie w ulu zaprosimy Was na spacer po lesie i opowiemy o wielkiej mocy natury,

czyli darach lasu w wersji jesienne;.

Oczywiscie nie samymi smakotykami zyje cztowiek, dlatego w jesiennym wydaniu magazynu
Dobrze Zy¢ Dobrze znajdziecie porady dla ogrodnikéw i dziatkowiczéw, ktérzy cheq przygotowad
ogréd na zime i zadbad... o zimujgce w nim zwierzeta! Poznacie tez sposoby na ograniczenie zuzycia
plastiku - kazdego dnia!

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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Jesienne tarty ), O P
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Beaty Sniechowskiej .

na aromatyczne wypieki z dyniq,

grzybami i gruszkami Szkolna wyprawka na szdstke
Radzimy, jak perfekcyjnie

skompletowad wszystko,
co potrzebne do szkoty
dla naszych pociech
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Jak sie odzywiac? A
Wszystko, co powinniscie wiedziec .
o diecie fleksitarianskiej - }}é' .




S. 24

Dary jesieni
Zobacz, czym obdarza nas natura
o tej porze roku.

Zbieraj i korzystaj na zdrowie

5. 28

Aktywny senior
Ruch to zdrowie i lepsze zycie.

Zachecamy do aktywnosci fizycznej
w kazdym wieku

S. 34

Mniej plastiku!
Dbajmy o naszqg planete
- ograniczajmy zuzycie tworzyw
sztucznych na co dzien



Autorkg przepisow jest
BEATA SNIECHOWSKA
szefowa kuchni i restauratorka,
zwyciezczyni
Il edycji programu MasterChef

QUICHE Z DYNIA, SUSZONYMI
POMIDORAMI | SZAEWIA

Czas przygotowania: 40 min + ok. 110 min

Sktadniki na 8-10 porcji

kruchy spéd:

250 g mgki pszennej tortowej
140 g zimnego masta

% tyzeczki soli

1jajko

nadzienie:

ok. 600 g dyni pizmowej

1duzy zgbek czosnku

ok. 80 g gorgonzoli

5 suszonych pomidoréw (osgezonych z oleju)

2-3 tyzki oleju po suszonych pomidorach lub oliwy
sél, pieprz, ptatki chili do smaku

opcjonalnie: kilka lisci szatwii

zalewa:

2 z6ttka, 2 jajka

250-300 ml $mietanki 30-35%
sél, biaty pieprz,
gatka muszkatotowa

Ze sktadnikéw na kruchy spdd szybko zagniesc
ciasto - recznie lub z wykorzystaniem robota
recznego. Gdyby ciasto byto zbyt suche, mozna
dodac¢ tyzeczke kwasnej smietany lub odrobine
zimnej wody. Gotowe ciasto uformowac w kule,
owingc¢ folig spozywczq i odtozy¢ na ok. 30 minut
do lodowki.

Dynie obra¢ ze skérki, usungé pestki, pokroic

w kostke o boku ok. 1,5 cm. Kostki dyni przetozy¢
do miski, doda¢ rozgnieciony zgbek czosnkuy,
doprawic solg, pieprzem, ptatkami chili, pola¢
olejem lub oliwg. Catos¢ przemieszad, wytozy¢
na blaszke z papierem do pieczenia

i wstawi¢ do rozgrzanego do 190°C piekarnika.
Piec ok. 25 minut. Dynie wyjq¢, ostudzic.

Do wysokiego naczynia przela¢ smietanke, jajka

i zottka, zmiksowad. Doprawic solg, biatym
pieprzem i swiezo startq gatkg muszkatotowaq.
Kruche ciasto wyjq¢ z lodowki, rozwatkowac.
Wytozy¢ ciastem forme na tarte.

Ciasto ponaktuwac widelcem, przykryc papierem
do pieczenia, obcigzy¢ (np. fasolg lub grochem).
Piec ok. 25 minut w 190°C, sciggng¢ papier

do pieczenia z obcigzeniem, obnizy¢ temperature
do 180°C i dopiec jeszcze ok. 10 minut.

Na upieczony spdd wytozy¢ dynie, przekrojone

na pot suszone pomidory, kawatki gorgonzoli, liscie
szatwii. Catos¢ ostroznie zala¢ masg Smietanowo-
-jajecznq. Zapiekac w piekarniku rozgrzanym

do 170°C przez 20-25 minut.
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TARTA Z KURKAMI I MASCARPONE

Czas przygotowania: 30 min + ok. 85 min

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 8-10 porgcji

kruche ciasto:

260 g mgki krupczatki
125 g zimnego masta
1 z6ttko

30-50 ml zimnej wody
% tyzeczki soli

zalewa:

250 g mascarpone
100 ml smietanki 30-36%
3 jajka

ok. 20 g parmezanu

nadzienie:

200-250 g kurek lub innych grzybow lesnych
2 gatqzki tymianku

% szalotki

1zqbek czosnku

3 tyzki posiekanej natki pietruszki

1tyzka suszonej zurawiny

masto klarowane lub olej do smazenia

sol, pieprz

do podania:
garscé rukoli

starty parmezan
. . oliwa z oliwek

Mascarpone zmiksowa¢ z jajkami i sSmietankq.
Dodac¢ posiekang natke, 15 g startego parmezanui.
Zalewe doprawic solq i pieprzem.

Na patelni rozgrza¢ masto klarowane, dodac
posiekang szalotke, czosnek, gatqzki tymianku oraz
oczyszczone kurki. Zrumienic, doprawic solg,
pieprzem ilekko przestudzic.

Ze sktadnikéw na spdd wyrobic ciasto, uformowad
kule, zawing¢ w folie spozywczq i odtozy¢ na ok.
30 minut do lodéwki. Ciasto rozwatkowac.

Forme do tarty wytozy¢ papierem do pieczenia,
roztozy¢ na nim ciasto. Nastepnie ciasto naktuc
widelcem, przykryc je papierem do pieczenia

z obcigzeniem (np. fasola, groch itp.).

Piec z obcigzeniem w piekarniku rozgrzanym

do 200°C przez 25 minut i dopiekad bez obcigzenia
przez kolejne 8-10 minut. Tarte wyjqé, wytozyc

na nig kurki, zala¢ masg mascarpone, posypac
resztq startego parmezanu. Piec w 170°C przez
18-20 minut. Gotowq tarte skropic¢ oliwg z oliwek,
podawac z rukolg i startym parmezanem.






GRUSZKOWA TARTA TATIN Z SOLONYM
KARMELEM | TYMIANKIEM

Czas przygotowania: 35 minut + ok. 65 minut

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 8-10 porcji

kruche ciasto:

250 g mqki

150 g zimnego masta
40 g cukru pudru
szczypta soli

1jajko

1-3 tyzki zimnej wody

nadzienie (gruszki z solonym karmelem):
6 gruszek

2-3 gatgzki tymianku

180 g cukru

50 ml wody

50 g masta

pot ptaskiej tyzeczki soli morskiej

do podania:
lody waniliowe K-Bio

Jesli nie mamy specjalnej patelni

do zapiekania, ciasto mozna przygotowac
w okrggtym naczyniu zaroodpornym.
Gruszki z karmelem nalezy przetozyc do
naczynia zaroodpornego o sr. ok. 22 cm,
przykryc ciastem
i wstawic

do piekarnika.

Make przesiac¢ na stolnice, dodac cukier puder

i pokrojone w kostke zimne masto. Catos$¢ posiekac
nozem, dodac jajko i szybko zagnies¢ kruche ciasto.
W razie koniecznosci dola¢ 1-3 tyzki zimnej wody.
Ciasto zawing¢ w folie spozywczg i schtodzi¢ przez
ok. 30 minut w lodéwce.

Gruszki obra¢, przekroi¢ wzdtuz na pdét, usungé
gniazda nasienne. Na zeliwng lub metalowg
patelnie (przystosowang do zapiekania

w piekarniku) wysypa¢ cukier, wla¢ wode, zrobic
karmel. Nastepnie ostroznie dodac¢ kawateczki
masta, zdjq¢ patelnie z palnika, wymiesza¢ masto
z karmelem i posoli¢. Do gorgcego karmelu doda¢
przygotowane wczesniej gruszki i listki tymianku,
pozostawic¢ do petnego wystudzenia.

Ciasto wyjg¢ z lodéwki, rozwatkowac do $rednicy
wiekszej niz patelnia i przykry¢ nim gruszki

z karmelem. Nadmiar ciasta mozna powciskac
pomiedzy brzegi patelni a gruszki, patelnie

z ciastem i gruszkami wtozy¢ do lodowki.

Piekarnik nagrza¢ do 200°C. Wstawi¢ patelnie
do nagrzanego piekarnika i piec ok. 35 minut.
Wyijqc z piekarnika, odczeka¢ kilka minut.

Na wierzch patelni przytozy¢ duzy talerz (wiekszy
niz obwdéd patelni) lub patere i energicznie
przewroci¢ na nig ciasto. Kawatki tarty serwowac
z lodami waniliowymi.
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Najlepiej wyjsc jesienig:
- na dobre... ciastko do ulubionej kawiarni!

- na swoje... podworko, ale do parku tez dobrze!
- na czysto... lub troche sie pobrudzi¢ na dziatce!

A co trzeba zrobi¢ na dziatce i w ogrodzie, piszemy na str. 30-31

CLV(’ ot \{ o );z/a(e,cé

1 ,,%wiz.(w S0 WSOy,

kiedy us piasz, )w’( ']o,siué,
o wu'&oLw( niwd tysial miA( powrt.Co.

Cud midd...

Czy wiesz, ze gorgca herbata
obniza wartos¢ odzywczg miodu?
Najlepiej wiec
rozpuszcza¢ go w wodzie
o maksymalnej temp. 40°C.

2ima ¢ lato”

FErich Maria fema/rﬁue

H2 Josien to (lmtia WO5hOL,
deie kasdy Lise 'Jc 1 kwiotem.”
Albert Camus

Wiecej o miodzie przeczytasz
na stronach 26-27

Jesienna kultura

S Ksigzka:
Jesienna mitosc” Nicholas Sparks

& Muzyka:
JJesienna piosenka"” Andrzej Zaucha

3 Poezja:
.Deszcz jesienny” Leopold Staff

& Film:

.Jesienna opowiesc” Eric Rohmer



Czy wiesz, ze...

.jednym z najwazniejszych swigt
w Chinach - Parstwie Srodka - jest Swieto Srodka Jesieni,
a swigtecznym przysmakiem sg wyjgtkowo
apetyczne ciasteczka ksiezycowe?

z winogronami, satatq i rzezuchqg

Sktadniki: 50 g zielonych winogron,
1 kiwi, gars¢ rzezuchy, 80 g sataty, pot laski wanilii
Przygotowanie: Winogrona umy¢. Kiwi obra¢, rzezuche $cigc i umyc.
Satate oczyscié, umy¢, wtozy¢ do miksera razem z winogronami,
kiwi i rzezuchq, doda¢ 100 ml zimnej wody i zmiksowac.
Smoothie doprawic¢ wanilig, wla¢ do szklanki i od razu podawac.

10 listopada Dzieti Jeza

Jesli spytacie jeza ,Jez, czy ty jabtka jesz?”,
to... nic Wam nie odpowie, poniewaz nie umie mowic,
ale my odpowiemy za niego
- jez raczej nie jada jabtek,
woli na przyktad
owady i dzdzownice!




Kda 10...

Proste plecy? To proste!

Mimo licznych kampanii spotecznych wcigz wiele oséb nie ma pojecia, jakimi kryteriami
nalezy sie kierowac¢ podczas wyboru odpowiedniego tornistra lub plecaka, by ten nie
wptywat negatywnie na sylwetke i kregostup. Dla dzieci najwieksze znaczenie ma wyglad
szkolnej torby - najlepiej bytoby, gdyby widniata na niej ulubiona posta¢ z bajki albo

herb ukochanego klubu pitkarskiego. Trzeba wyjasni¢ dziecku, ze to nie jest najwazniejsze
i - jak zawsze - znalez¢ ztoty Srodek.

Podczas zakupdéw powinnismy przywiqgzywad duzg wage do... wagi plecaka. Im jest |zejszy,
tym lepiej. Jego rekomendowana masa wraz z ksigzkami i przyborami nie powinna prze-
kraczac 15% wagi dziecka. Najlepiej, zeby miat usztywnienie w postaci lekkiej pianki EVA,
przegrode na bidon, stabilng podstawe, ,oddychajgcg” siatke, dla bezpieczenstwa odbla-
skowe elementy oraz szerokie, regulowane szelki i pas piersiowy, ktéry zmienia roztozenie
ciezaru torby - jej waga jest wtedy mniej odczuwalna.

Liczy sie wnetrze

Gdy upewnites sie juz, ze wybraliscie z dzieckiem odpowiedni
plecak, czas zastanowid sie nad jego zawartoscig. Oprécz
ksigzek, piérnika i zeszytéw, pamietaj o przedmiotach z naszej
listy. Jest ona naprawde dtuga, dlatego bardzo wazne jest to,
by uczen zabierat do szkoty tylko te rzeczy, ktérych potrzebuje
danego dnia. Dotyczy to szczegdlnie ciezkich ksiqzek i zeszy-
téw. Zawsze powinien miec jednak ze sobq bidon z napojem
oraz $niadaniéwke z drugim (koniecznie pozywnym!)
Sniadaniem, ktére zapewni mu energie - tak przeciez
potrzebng do efektywnej nauki. Tak sie sktada,
ze przepisy na wartosciowe, odzywcze i ciekawe
przekgski znajdziesz w tym numerze
Dobrze Zy¢ Dobrze.



Zgtaszam... przygotowanie!

Wszystkie rzeczy z naszej listy odhaczone? To teraz mozesz miec
pewnos¢, ze dziecko ma wszystko, czego potrzebuje, by sie uczy¢.
Witasnie... uczyc. A szkota to tez przeciez ruch!

Kazdy uczen musi mie¢ worek na stréj do ¢wiczen i buty.
Zadbaj o to, by miat sznurki, dzieki ktérym bedzie mozna nosi¢
go rowniez na plecach, a jego wyglqd... pozostaw dziecku.

A sam stroj? Jesli podczas pierwszego zebrania nie pojawity sie
zadne wytyczne, postaw na czarne lub granatowe spodenki, biatg
koszulke z krétkim rekawem i wygodne buty sportowe - mogq by¢
trampki. Teraz razem z dzieckiem mozecie zgtosi¢ przygotowanie!
Spéjrzcie jeszcze wspolnie na naszg strone internetowq.

Na kaufland.pl/talentus znajdziecie m.in. ciekawe plany lekcji
do wydrukowanig, liste artykutow potrzebnych do szkoty czy tez
rzeczy do wspdlnego wykonania - np. szablony pojemnikéw

na przybory. Stowem: mndstwo zabawy!

PS Przekazcie swoim pociechom, ze trzymamy za nie kciuki
i Zzyczymy im samych piqgtek!

-pm! !.
- blok rysunkowy

o, ; Z kolorowym; -
-smadamo‘wkaébidon $ikan

'CeCZ/dszmqqu el dezynfelujace, plastry




L TALENTUS®

Odkryj talenty swoich dzieci
z markqg Talentus®!

v przybory szkolne i biurowe:
od otéwka po niszczarke do dokumentow
v certyfikat FSC na produktach z papieru i drewna
v dobra jakosc za rozsgdng cene

Talentus® to najlepszy towarzysz

Twoich dzieci i w szkole, i w domu.
kaufland.pl/talentus

Dostepne tylko w
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JAGLANE GOFRY Z JOGURTEM | DZEMEM
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NOCNA OWSIANKA Z CHIA | PRAZONYMI JABEKAMI

@ Czas przygotowania: 15 minut + ok. 8-10 godz.
Sktadniki na na 3-4 porcje

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki &7

8 tyzek ptatkéw owsianych (gérskich), 2 tyzki nasion chia, 250 ml mleka
(krowiego lub roslinnego), 150 g jogurtu naturalnego, 1tyzka soku

z cytryny, 2 jabtka, 4 tyzki syropu klonowego, szczypta cynamonu

Ptatki owsiane przesypac na sito, sparzy¢ wrzgtkiem, przetozyc

do miseczki. Doda¢ chia, mleko, jogurt, sok z cytryny oraz midd.
Wszystko wymieszac, odtozy¢ na noc do loddwki.

Wyciggnqc z lodowki nocng owsianke, wymieszad sktadniki, roztozyc

do miseczek. Jabtka obra¢, pokroi¢ w kostke o boku 1cm.

Rozgrzad suchq patelnig, przetozy¢ jabtka, chwile podgrzad, dodaé syrop
klonowy, cynamon. Wymieszac i zdjqc¢ z patelni. Jabtka z syropem
klonowym roztozy¢ na owsiance. Owsianke mozna réwniez przetozy¢

do stoiczkdw, przykryc wieczkiem i zabrad ze sobg jako drugie sniadanie.

| |4
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JAGLANE GOFRY Z JOGURTEM | DZEMEM

@ Czas przygotowania: 15 min + ok. 65 min
Sktadniki na 4 porcje

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Skadniki 77

gofry:

200 g mqgki jaglanej, 1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia, 40 g masta
w temperaturze pokojowej, 2 jajka, 250 ml mleka, szczypta soli

do podania:
jogurt (naturalny lub smakowy), ulubiony dzem

Biatka oddzieli¢ od zottek. Zmiksowadé mleko, make, proszek do pieczenia,
z6ttka oraz masto. Ciasto odstawi¢ na ok. 45 minut.

Biatka ubi¢ na sztywnq piane z dodatkiem soli, potgczy¢ ze zmiksowanymi
wczesniej sktadnikami. Nagrzac gofrownice, naktadad porcje ciasta

i smazy¢ ok. 4-5 minut (w zaleznosci od mocy gofrownicy).

Gofry mozna podzieli¢ na mniejsze kawatki, wtozy¢ do lunch boxa.
Podawaé z ulubionym dzemem lub jogurtem.

Wierzch posmarowaé rozmgconym jajkiem, posypac sezamem

i piec ok. 25 min w piekarniku rozgrzanym do 190°C.

| |4
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DROZDZOWE MUFFINY O SMAKU PI1ZZY

@ Czas przygotowania: 30 minut + ok. 80 min
Sktadniki na ok. 12 muffinek

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki {7

ciasto drozdzowe:

300 g maki pszennej typ 00 (na pizze), 180-200 ml cieptej wody,
1tyzeczka cukru, 1 opakowanie drozdzy instant (7-8 g),

20 ml oliwy + dodatkowo do posmarowania formy, 1tyzeczka soli

dodatki:

1 opakowanie minikulek mozzarelli (bez zalewy ok. 125 g), 3-4 pieczarki,
3 plastry szynki lub salami, 6 pomidorkéow koktajlowych, ok. 6 tyzek krojo-
nych pomidoréw z puszki (w soku pomidorowym), 1tyzeczka oregano

Drozdze wkruszy¢ do miski, posypac cukrem, dodac potowe maki, zalac
wodg, wymieszac drewniang tyzkq i odstawic¢ na ok. 15 minut.

Na stolnice wysypac reszte maki, zrobi¢ wgtebienie, wla¢ oliwe, sél

i rozczyn drozdzowy. Wyrabia¢ ciasto dos¢ diugo - do momentu, az
stanie sie gtadkie i przestanie lepi¢ sie do rgk. Uformowac z ciasta kule,
wiozy¢ do wysmarowanej oliwg miski, przykry¢ sciereczkg i odtozyc

do wyrosniecia na 60 minut. Po tym czasie podzieli¢ ciasto na 12 matych
kulek. Forme do muffin posmarowac oliwg, utozyé w niej porcje ciasta
drozdzowego, na wierzchu rozsmarowac po 7 tyzki krojonych pomidordw,
doda¢ ulubione dodatki (pokrojone pieczarki, pomidorki, szynke). Cato$é
posypac oregano. W drozdzowe muffiny powciska¢ kulki mozzarelli.
Forme wstawic¢ do rozgrzanego do 200°C piekarnika i piec ok. 20 minut.

Podawac na ciepto lub po catkowitym wystudzeniu.
| |4
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KOTLECIKI JAJECZNE Z SOSEM
JOGURTOWO-ZIOLOWYM

@ Czas przygotowania: 25 min
Sktadniki na 10 kotlecikéw (3-4 porcje)

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki {7

5 ugotowanych na twardo jajek, ok. 150 g pieczarek, 1jajko, 2 tyzki
zmiksowanych krakerséw lub butki tartej, 1tyzka posiekanego koperku
lub szczypiorku, butka tarta do obtoczenia, masto klarowane

do smazeniq, sol, pieprz

sos jogurtowy:
1 mate opakowanie jogurtu naturalnego K-Classic, %2 matego zgbka czosnkuy,
Ttyzka posiekanego koperku, opcjonalnie: 1tyzeczka tahini

do podania:
pomidorki koktajlowe

Pieczarki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Na patelni rozgrzaé
klarowane masto, przesmazy¢ pieczarki, przetozy¢ na sito, aby odciekty.
Zetrzed jajka na tarce o grubych oczkach, doda¢ przestudzone pieczarki,
koperek, wbic¢ jedno surowe jajko. Catos¢ doprawic solg oraz swiezo startym
pieprzem. Gdyby masa byta zbyt luzna, mozna zagesci¢ jq zmiksowanymi
krakersami lub butkg tartg. Formowaé mate kotleciki, obtacza¢ w butce

i smazy¢ na mocno rozgrzanym klarowanym masle na ztotobrgzowy kolor.
Sktadniki sosu przetozy¢ do miski i wymiesza¢ metalowq rézgag.

Kotleciki podawac z sosem jogurtowym i pomidorkami koktajlowymi.
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CZEKOLADOWE WRAPY Z BANANOWYM
TWAROZKIEM STRACCIATELLA

@ Czas przygotowania: 30 min + ok. 20 min
Sktadniki na 4 porcje (4 nalesniki)

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki 7

nalesniki:

2 jajka, 150 ml mleka, 100 g maki pszennej, 100 ml wody (np. gazowanej),
30 g masta (w temp. pokojowej) + troche do posmarowania patelni,

% tyzki kakao lub karobu, szczypta soli

nadzienie:

1 dojrzaty banan, 1tyzeczka soku z cytryny,

ok. 300 g twarogu, 50 g gorzkiej czekolady

dodatkowo: 2 tyzki cukru trzcinowego, szczypta cynamonu

Czekolade zetrzed na tarce, drobno posiekac lub rozkruszy¢ na mate
kawatki w mikserze. Twardg przesypac do miski, dodac¢ banana

i sok z cytryny. Catos¢ rozgnies¢ widelcem lub krétko zmiksowad

za pomocq blendera recznego. Wsypa¢ czekolade i wymieszac.

Biatka oddzieli¢ od zéttek. Do miski przelac zéttka, mleko, wode, dodad
make, masto, kakao lub karob. Wszystkie sktadniki zmiksowad, odstawic
na ok. 20 minut. Po tym czasie ubi¢ biatka ze szczyptq soli na sztywno

i potqczy¢ z masq nalesnikowq. Nalesniki smazyc¢ z dwoch stron

na rozgrzanej i posmarowanej matq iloscig masta patelni do nalesnikéw.
Nalesniki smarowac nadzieniem, zachowujgc ok. 2 cm brzegu, zwijac
na ksztatt krokietow. Na talerz wysypac cukier trzcinowy z cynamonem.
Nalesniki obtaczac w posypce. Cate nalesniki mozna rozcigé na pot.

Podawac na ciepto lub na zimno. W wersji uproszczonej nie trzeba
ubijac¢ biatek, mozna zmiksowac cate jajka z resztq sktadnikow. =[
Kaufland

CHLEBEK BANANOWO-MARCHEWKOWY
Z BAKALIAMI

@ Czas przygotowania: 15 min + ok. 50 min
Sktadniki na 12-14 porcji

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki &7

3 dojrzate banany, ok. 70 g startej marchwi, 80 g roztopionego masta,
150 g syropu z agawy lub miodu, 2 jajka, 60 ml mleka, 1,5 tyzeczki sody
oczyszczonej, 200 g magki pszennej, 40 g suszonej zurawiny lub rodzynek,
50 g posiekanych orzechéw wioskich, 50 g migdatéw krojonych w stupki
lub ptatkéw migdatowych, 40 g widrkéw kokosowych, 1 duza szczypta
soli himalajskiej, 15 g sezamu

Dwa banany rozdrobni¢ widelcem na purée. Do duzej miski przela¢
mleko, roztopione masto, midd, jajka. Catos¢ wymieszaé az do potgcze-
nia sktadnikéw. Dodac rozgniecione banany, startqg marchew oraz pozo-
state suche sktadniki. Wszystko razem wymiesza¢. Mase przela¢ do kwa-
dratowej formy (lub dwdch kekséwek) wytozonej papierem do pieczenia.
Wierzch udekorowad trzecim bananem pokrojonym w plastry. Wstawic
do rozgrzanego do 180°C piekarnika i piec 50-55 minut. Gotowy chlebek
bananowo-marchewkowy ostudzi¢ na kratce i kroi¢ na kromki.
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CIASTKA Z BATATOW | GORZKIE) CZEKOLADY

@ Czas przygotowania: ok. 25 min + ok. 50 min
Sktadniki na ok. 25 ciastek

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki G

500 g batatéw, 80 g widrkdw kokosowych, 70 g syropu klonowego lub

z agawy, 220 g maki ryzowej (mozna uzy¢ réwniez pszennej), 11yzeczka
proszku do pieczenia, 30 g oleju kokosowego (w temp. pokojowej),

100 g masta orzechowego, 3 jajka, 100 g gorzkiej czekolady, szczypta soli

Bataty obra¢ ze skérki, zetrzed¢ na tarce o matych oczkach (mozna uzy¢
réwniez miksera i pulsacyjnie zmiksowad pokrojone bataty).

Osobno zmiksowac masto orzechowe z olejem kokosowym i jajkami.
Dodac bataty, mgke ryzowq, proszek do pieczenia i widrki kokosowe.
Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢, az sie potgczq, ciasto odstawic
na 30 minut. Piekarnik rozgrza¢ do 170°C. Formowac ciastka o grubosci
ok. Tcm i srednicy ok. 5 cm, uktadac¢ na blasze wytozonej papierem

do pieczenia. Piec 15-20 minut. Ciastka wystudzi¢, polac rozpuszczong
w kagpieli wodnej gorzkg czekoladg.
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SUPERPROSTE KULKI MOCY

@ Czas przygotowania: 20 minut + 2 godz.
Sktadniki na 30-35 kulek

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki T

50 g suszonych sliwek, 50 g rodzynek, 50 g suszonych moreli, 100 g
suszonych daktyli (bez pestek), 180 g mieszanki orzechow (np. wioskich,
nerkowcéw, laskowych, migdatéw), 120 g mieszanki pestek K-Bio
(stonecznik, dynia, pinia), 1 szczypta soli himalajskiej, opcjonalnie

do obtoczenia: kakao, sezam, wiodrki kokosowe itp.

Suszone owoce ($liwki, morele, rodzynki i daktyle) wiozy¢ do miski, zalad
zimnq wodgq i odstawié na 2 godziny. Nastepnie namoczone owoce
odcedzi¢, przetozy¢ do miksera o duzej mocy. Doda¢ pozostate sktadniki
i zaczq¢ miksowac. Mozna podzieli¢ sktadniki na dwie partie.
Zmiksowane sktadniki przetozy¢ do miski. Gdy masa jest zbyt sucha, wlaé
odrobine wody (np. po namaczaniu daktyli) lub doda¢ kawatek rozgnie-
cionego banana. Gdy masa jest zbyt rzadka, mozna dosypac widrkdéw
kokosowych lub ptatkéw owsianych (btyskawicznych). Mase odfozy¢

na 30 minut do lodéwki. Nastepnie zwilzonymi dtormi formowad kulki
wielkosci orzecha wtoskiego. Kulki mozna obtoczy¢ w dowolnej posypce.
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Jesé migso czy nie jes¢ migsa? Oto jest pytanie! Odpowiedzigq
(dla wszystkich niezdecydowanych) moze byc. .. fleksitarianizm, czyli zyskujgcy
populﬂmos’c‘ szyl Zycia, nazywany rowniez ,,mniej 1ygorystycznym wegemrz'anizmem”.

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

Czym jest fleksitarianizm

Termin fleksitarianizm powstat z potqgczenia stéw

- flexible i vegetarian - w wolnym ttumaczeniu die-
te fleksitarianskg mozna okresli¢ mianem ,elastycz-
nego wegetarianizmu”. | faktycznie, fleksitarian nie
obowiqzujg sztywne zasady zywieniowe.
Fleksitarianizm to raczej styl zycia oséb, ktére chcq
zy¢ zdrowo, je$¢ mniej biatka pochodzenia zwierze-
cego i dbac.. o naszqg planete!

Mniej migsa, czyli... ile?

Gtéwnym zatozeniem diety fleksitarianskiej jest
ograniczenie spozycia migsa i przetwordw mieg-
snych, a nie catkowite wyeliminowanie ich z diety.
lle razy w tygodniu mozna wiec ,wrzuci¢ migso

na ruszt” - raz, dwa, trzy, a moze siedem?

To zalezy... wytgcznie od nas - fleksitarianizm daje
nam wolno$¢ wyboru tego, co dla nas najlepsze.




i

Co z nabiatem i jajkami?

Fleksitarianie ograniczajg nie tylko spozycie miesa,
ale wszystkich produktéw odzwierzecych - rowniez
nabiatu i jajek - szczegdlnie wysokoprzetworzonych.
Ograniczenie spozycia biatka pochodzenia zwie-
rzecego jest z pewnoscig... ograniczeniem dla osob
aktywnych fizycznie, ale jak wiadomo (na przyktadzie
profesjonalnych sportowcéw wegetarian), biatko
pochodzenia roslinnego tez sie sprawdzal!

Migso — tak, ale jakie?

Mieso w diecie fleksitarianskiej powinno by¢ jak
najzdrowsze (i jak najmniej przetworzone!) - dlatego
szczegolnie polecane jest biate, chude migso - z kro-
lika, z kurczaka i z indyka. Oczywiscie, jesli w stonecz-
ne lipcowe popotudnie zamarzy nam sie kietbaska
prosto z grilla lub dobrze wysmazony stek wotowy,
to bez wyrzutéw sumienia (i ze smakiem!),

raz na jakis czas, mozemy je zjesc.

Warzywa i owoce... to podstawa!

Podstawq diety fleksitarianskiej sq warzywa

i owoce, ziarna zbdz i orzechy - bogate w witaminy,
mineraty i btonnik pokarmowy - produkty,

po ktére warto siegac zawsze i wszedzie, niezalez-
nie od diety. Do fleksitarianskiego jadtospisu dodaje
sie réwniez rosliny strgczkowe (soja, ciecierzyca,
soczewica), ktore zapewniajg odpowiednig

ilos¢ biatka.

Dieta fleksitariatiska — zalety...

Najwiekszg zaletqg diety fleksitarianskiej jest...
ograniczenie spozywania ttustego miesa i wyso-
koprzetworzonych produktow miesnych, co przy-
czynia sie do obnizenia poziomu cholesterolu we
krwi i zmniejszenia ryzyka choréb kardiologicznych
i cukrzycy. Dodatkowo - ze wzgledu na wysokg
zawartos¢ btonnika pokarmowego w jadtospisie -
dieta fleksitarianska sprzyja odchudzaniu i dbaniu
o zgrabng sylwetke.

..oi wady

Fleksitarianska dieta ma zdecydowanie wiecej

zalet niz wad, ale... fleksitarianie mogg by¢ narazeni
(chociaz w mniejszym stopniu niz wegetarianie i we-
ganie) na niedobdr zelaza i witaminy B12, dlatego
jesli zdecydujemy sie na ograniczenie ilosci miesa

w codziennym jadtospisie, powinnismy zadbac

o odpowiednig suplementacje i/lub spozywanie ryb.




czyli babcine sposoby na zdrowie

W poprzednim wydaniu naszego kwartalnika zaprezentowalismy kilka roslin
0 prozdrowotnych wtasciwosciach, z ktdrych mozna przygotowad m.in. soki,
dzemy i napary. Dzis ponownie zapraszamy do lasu, na ugory i do srédpolnych
zadrzewien, by tym razem poszukac roslin owocujgcych jesienig.

Mikstury z nich sporzqdzone pomogg w niejednym schorzeniu, a wiele z nich spraw-
dzi si¢ takze w kuchni jako dodatek do réznych potraw. Trzeba jednak pamigtal,
ze diugotrwate przyjmowanie zidt i naparéw z owocéw moze byé szkodliwe — warto
wigc wezesnie] porogmawiac o swoich ,,ziotowych planach” z lekarzem rodzinnym.

Tekst: Krzysztof Krukowski

Rokitnik

Wystepowanie: rozgateziony krzew
wystepujgcy przede wszystkim nad
morzem, ale tez nad brzegami

rzek i na terenach podmoktych
Surowiec: drobne pomararnczowe jagody
Czas zbioru: wrzesien i pazdziernik;
jagody zbierane po przymrozkach

sg mniej gorzkie

Wiasciwosci: zawiera az 190 aktywnych
sktadnikow, w tym bardzo duzo wit. C!
M.in. wzmacnia odpornos¢, pomaga

w chorobach serca, zapaleniach stawow
i gornych drég oddechowych
Zastosowanie: soki, dzemy, nalewki
Inne: rokitnik jest w Polsce rosling
czesciowo chroniong - zbiér owocow
zabroniony jest na wydmach i klifach.

Kalina

Wystepowanie: wysoki krzew rosngcy
na terenach wilgotnych, czesto blisko
rzek, w lasach i zaroslach

Surowiec: czerwone owoce

Czas zbioru: wrzesiern-pazdziernik
Wiasciwosci: przeciwkrwotoczne,

rozkurczajgce i uspokajajgce
Zastosowanie: soki, odwary, nalewki
Inne: owoce suszy sie w temp.

maks. 60°C.




jarngi

Wystepowanie: skraje lasow,

polany, zadrzewienia, gorskie zbocza
Surowiec: pomaranczowo-czerwone
owoce

Czas zbioru: wrzesien-pazdziernik;
owoce zbierane po przymrozkach

sq mniej gorzkie

Wiasciwosci: duza zawartosé wit.

C i karotenu. Jarzebina ma dziatanie
moczopedne i przeciwzapalne
Zastosowanie: napary, dzemy do mies,
alkohole

Inne: surowe owoce sq trujgce, do spozy-
cia nadajg sie dopiero po obrobce cieplne;j.
Jarzgb pospolity nalezy do tzw. gatunkow
pionierskich, czyli takich, ktére swietnie
radzq sobie w siedliskach ubogich

w sktadniki odzywcze i bardzo dobrze
znoszg silne nastonecznienie, susze i mroz.

Tarnind

Wystepowanie: ciernisty krzew
rosngcy pod lasem, na miedzach
Surowiec: okrggte granatowe owoce
Czas zbioru: pazdziernik-listopad; owoce
zbierane po przymrozkach tracg cierp-
kos¢ i mozna je wtedy jes¢ na surowo
Wiasciwosci: przeciwbiegunkowe,
przeciwzapalne i antybakteryjne,
oczyszcza organizm z toksyn
Zastosowanie: odwary, dzemy,
kompoty, alkohole

Inne: owoce sg kwasne i niezwykle
cierpkie. W pestkach wystepuje trujgca
substancja, dlatego nie nalezy ich roz-
gryza¢; przypadkowe potkniecie catej
pestki jest nieszkodliwe.

Kultura zbioru

v nie niszcz innych roslin
v zbierqj tylko te rosliny, ktore znasz

Jatowiec

Wystepowanie: iglasty krzew
lubniewielkie drzewo rosngce

w lasach (przewaznie sosnowych),

na gorskich tgkach i bagnach

Surowiec: granatowe jagody

Czas zbioru: pézna jesien, najlepiej

po pierwszych przymrozkach
Wiasciwosci: wzmacnia organizm, ma
wiasciwosci rozgrzewajgce, wspomaga
prace uktadu pokarmowego i moczowego
Zastosowanie: napary, alkohole. Jagody
powszechnie stosuje sie w kuchni: jako
sktadnik marynat i kietbas oraz dodatek
do dan z kapusty

Inne: jatowiec lubi piaszczyste, jatowe
gleby - stgd nazwa! W dymie z gatezi
jatowca wedzi sie miesa. Jagody suszy
sie w temp. 40°C.

™

v zawsze zbierqj tylko tyle owocow czy lisci, ile potrzebujesz

v nie zbieraj w miejscach niedozwolonych,

np. w rezerwatach czy na prywatnych posiadtosciach

Deren

Wystepowanie: krzew lub nieduze

DziIKo rozo

Wystepowanie: ciernisty krzew rosngcy
na skraju lasu, w zaroslach i na miedzach
Surowiec: podtuzne czerwone owoce
Czas zbioru: od sierpnia do pazdzierni-
ka; owoce zbierane po przymrozkach
majq mniej wit. C

Wiasciwosci: pomocna w przeziebie-
niach, wzmacnia organizm, odtruwa,
wspomaga prace serca
Zastosowanie: napary, nalewki,
dzemy, kompoty

Inne: owoce dzikiej rozy majg ok. 40
razy wiecej wit. C od cytrusow i kilka-
nascie razy wiecej od natki pietruszki

i papryki. Zaledwie trzy nieduze owoce
pokrywajg nasze dzienne zapotrzebo-

wanie na te witamine!

drzewo rosngce w lasach lub zaroslach
Surowiec: czerwone, wydtuzone owoce
Czas zbioru: od sierpnia do
pazdziernika

Wihasciwosci: wspiera leczenie anemii,
pomocny w problemach zotgdkowych,
stosowany takze w przypadku
przeziebien

Zastosowanie: napary, nalewki, dzemy
Inne: owoce derenia majg duze pestki,
ktoérych usuniecie moze sprawiac problemy.
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Mi bboﬁru/ez’wany i ceniony prz

icka od niepamigtnych czaséw. Pierwotnie

#  ludzie wyszukiwali gnz'azdaﬁdzi/eicla pszczol i rabowali ich zawartos. Znacgnie pdzniej,
ok. 4 tysigcy lat temu, powstaty pierwsze hodowle — w Egipcie i na Krecie. -
- -

Tekst

Bartnictwo w Polsce

Najstarszg formg hodowli pszczét w Polsce byto bartnic-
two. Pszczoty trzymano w barciach, czyli specjalnie
wydrgzonych dziuplach grubych drzew. Tak przygotowa-
nymi barciami opiekowali sie bartnicy, zwani tez barto-
dziejami, skupieni w bractwach, ktére miaty swoje zwy-
czaje i prawo.

Najwiekszy rozwoj bartnictwa przypada u nas na XVI
i XVIlI w., po tym okresie zaczyna powoli podupadad.
Kres potozyta mu Il wojna swiatowa. Od pewnego czasu
ten rodzaj hodowli zaczyna sie jednak odradzad,
a zajmujg sie nim pasjonaci oraz potomkowie dawnych
bartodziejow.

W ubiegtym roku tradycyjne bartnictwo z Polski i Biato-
rusi trafito na Liste Niematerialnego Dziedzictwa Kultu-
rowego Ludzkosci UNESCO.

: Krzysztof Krukowski '

-

Ciekawostki o pszczolach

» W je yje srednio 45 tys. pszczot

» pszczota-robotnica urodzona wiosng lub latem zyje

ok. 40 dni, a urodzona jesienig ponad 6 miesiecy;
pszczela krélowa zyje 3-5 lat .
» pszczoty porozumiewajq sie ze sobq nie tylko

za pomocq dzwiekow, ale takze tancow

» pszczoty muszg odwiedzi¢ ok. 4 min kwiatow,

aby wyprodukowac 1 kg miodu

» W ciggu swego zycia pszczota produ-
kuje mniej niz jedng tyzeczke miodu

» z jednego ula mozna uzyskac
od 10 do 45 kg miodu

» w Polsce zyje ponad

450 gatunkow pszczot.
Pszczota miodna, hodowa-
na przez cztowieka,
to tylko jeden z nich.
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- Rodzaje miodéw

Miod dzieli sie na nektarowy i spadziowy.

_] Miéd nektarowy powstaje z nektaru kwiatow,

~ natomiast spadziowy ze spadzi. Spadz to stodka, gesta

ciecz, ktérg wydalajg niektore owady zerujgce na drzewach

iglastych (gtéwnie $wierk i jodta) lub lidciastych (gtownie lipa).

Whasciwosci miodu zalezg od tego, z jakich roslin pszczoty zbie-
raty nektar lub spadz.

Miody spadziowe

W zaleznosci od drzew, z ktérych zostata zebrana spadz, miody
rézniq sie kolorem i smakiem. Ich sktad jest kilkakrotnie bogatszy
od sktadu miodéw nektarowych. Miody spadziowe charaktery-
zuje duza aktywnos¢ antybiotyczna i bakteriobdjcza.

Inne produkty pszczele

Z ula pozyskuije sie nie tylko midd, ale takze inne produkty. Mogg
one jednak mocno uczula¢, dlatego nie poleca sie ich alergikom.

Pierzga ——
Powstaje w wyniku fermentacji pytku kwiatowego. Ma wiasci-
wosci antybakteryjne, uodparniajgce i odtruwajgce, dziata
korzystnie na uktad pokarmowy.

—— Pylek kwiatowy ——
Ma wtasciwosci zblizone do pierzgi, ponadto pobudza apetyt
i wspomaga leczenie anemii.

—— Mileczko pszczele

To wydzielina pszczdt, ktorg karmione sq larwy i krélowa-matka.
Mozna powiedzie¢, ze mleczko pszczele to eliksir mtodosci.
Usprawnia prace mdzgu, opdznia procesy starzenia, poprawia
sprawnos¢ psychofizyczng.

Propolis (kit pszczeli)
Wytwarzany z wydzielin drzew. Tq lepkq substancjg pszczoty
wyklejajg wnetrze ula. Propolis ma wiasciwosci przeciwbakte-

ryjne, przeciwgrzybiczne, regeneracyjne i przeciwzapalne.

Kaufland dba o pszczoly

e, Od kilku lat wspieramy dziatania, ktérych celem
‘l jest ochrona pszczot i owaddw zapylajgeych.

» W sezonie wiosennym w naszym

asortymencie mamy tzw. hotele dla

- pszczot, ktore stuzq za schronienie

dla wielu pozytecznych owaddéw
| 1 » oferujemy ogrodowe rosliny
miododajne, bedgce zrédtem
pokarmu dla pszczot

Niektdre miody nektarowe

Miéd wielokwiatowy

Powstat z nektaru réznych roslin.
Ma tagodny smak. Polecany dzieciom,
osobom powracajacym do zdrowia
i z chorobami uktadu pokarmowego.

Miéd rzepakowy

z uktadem pokarmowym.

Miéd lipowy

Bursztynowy kolor, lekko ostry smak. Uwazany

za najlepszy midd na przezigbienia, grype oraz

schorzenia drdg oddechowych. Zalecany takze
przy nerwicach.

Miéd gryczany

Ciemny, niemal brunatny kolor, ostry

odpornosciowy.

Miéd akacjowy

Bardzo jasny. Ma wlasciwosci uspokajajqce,
ulatwia zasypianie. Zalecany réwniez
w zaburzeniach przewodu pokarmowego.

Miéd faceliowy

z zolgdkiem.

Bardzo jasny. Szybko si¢ krystalizuje,
dobrze rozpuszcza si¢ w wodzie.
Polecany m.in. na problemy z krqze-
niem, na przezigbienia i na klopoty

smak.

Polecany zwlaszcza w chorobach naczyn
krwionosnych i serca, wzmacnia tez uklad

Jasny kolor, delikatny kwaskowy smak.
Dobry na przeziebienia i klopoty
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Qarworz&, ruszdaj
o 2dowie!

Swiatowa Organizacja Zdrowia w wytycznych z roku ‘
2020 zaleca osobom starszym, powyzej 65. roku zycia,
wykonywanie cwiczert fizycznych z umiarkowang
intensywnosciq — co najmniej trzy ragy w tygodnin —
oczgywiscie po uprzednim skonsultowaniu si¢ z lekarzem.
Sprawdzilismy, co i jak cwiczq polscy seniorzy!

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz
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Czy seniorzy w Polsce sq aktywni fizycznie?

Niestety, nie wszyscy - zgodnie z badaniami Gtéwnego
Urzedu Statystycznego z 2016 roku tylko 25,1% oséb
w wieku 60 lat lub starszych bierze udziat w zajeciach
sportowych lub rekreacji ruchowej - regularnie ¢wiczy
tylko 10,6%, a sporadycznie 14,5%. Whnioski ptyngce
z powyzszych danych nie sq optymistyczne, ale mamy
nadzieje, ze liczba aktywnych fizycznie seniorow bedzie
sie sukcesywnie zwiekszac!

Jak éwiczq polscy seniorzy...

Seniorzy, ktorzy biorg udziat w zajeciach sportowych
i rekreacji ruchowej, najchetniej wybierajq jogging i nordic
walking (27% badanych) oraz ogélnorozwojowe zajecia
ruchowe (20% badanych) - czyli aktywnosci fizyczne
szczegblnie polecane osobom starszym.

... i dlaczego nie éwiczq?

Przede wszystkim z powodu wieku - az 36% badanych
stwierdzito, ze ,metryka” jest gtéwngq przeszkodqg w uczest-
niczeniu w zajeciach sportowych lub rekreacji ruchowej!
Warto zastanowi¢ sie, czy wiek faktycznie ,przeszkadza”
w aktywnosci fizycznej.. Przypomnijmy - w Polsce 25,1%
senioréow jest aktywnych fizycznie, a w Szwecji i Danii
prawie dwa razy wiecej - odpowiednio 47,5% i 46,2%
(zgodnie z badaniami Eurostatu z 2014 roku).

Dlaczego warto sig ruszac?

Aktywnosc fizyczna pozytywnie wptywa na samopoczucie
(W zdrowym ciele zdrowy duch!), poprawia krgzenie, zapo-
biega pogarszaniu sie stanu kosci, wzmacnia miesnie
i sprawia, ze tatwiej nam zachowac réwnowage, ktora
w jesieni zycia jest bardzo wazna. Gdy jestesmy ,w formie”,
prawdopodobienstwo tego, ze stracimy rownowage i sie
przewrocimy, jest zdecydowanie mniejsze!

Ruszaj sig, jak lubisz...

Cwiczenia fizyczne powinny sprawiac przyjemnos¢ — war-
to wybrac te, ktére po prostu nam pasujq - mitosnicy
spacerow mogq wybraé¢ nordic walking lub jogging,
mitosnicy gimnastyki stretching lub joge, a mitosnicy ruchu
w parach taniec towarzyskil

...ale najpierw porzqdnie si¢ rozgrzej!
Pamietaj - do aktywnosci fizycznej musisz sie przygotowac
- jesli nie wykonasz porzgdnej rozgrzewki, cwiczenia mogg
przyniesc¢ Ci wiecej szkody niz pozytku! Nie ryzykuj urazu
i przed ¢wiczeniami poswiec kilka minut na przygotowanie
swojego ciata do ruchu - wykonaj krgzenia dtoni, rgk,
bioder, kolan i stop, a gdy juz zaczniesz, zadbaj o niskg
intensywnos¢ ¢wiczen.. na dobry poczgtek!
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ESIENIA

/anim nadejdzie zima

Jesieri to bardzo pracowity okres dla ogrodnika. Oprécz sadzenia roslin
Jednorocznych i cebulek, przesadzania w docelowe miejsce roslin dwuletnich,
praycinania drzew i krzewdw, musi takze przygotowac ogréd do zimy.

Tekst: Krzysztof Krukowski

Jesi kalendaiz
%Mw

sadzimy rosliny cebulowe, drzewa
i krzewy; przesadzamy na miejsca
state rosliny dwuletnie; przycinamy

zywoptot i krzewy

wcigz mozna sadzic rosliny
cebulowe, drzewa i krzewy; dzielimy
i sadzimy byliny; przycinamy krzewy;
przenosimy do wnetrza rosliny
doniczkowe

przycinamy pnqcza; przekopujemy
glebe; zbieramy liscie




Schowaj meble ogrodowe i narzedzia

Wiekszos¢ mebli ogrodowych moze ulec zniszczeniy,
jesli pozostawimy je w zimie na wolnym powietrzu.
Najlepiej przenie$¢ je do jakiej$ szopy, altany czy
garazu. Jesli nie mamy takiej mozliwosci, warto przy-
najmniej owing¢ je folig — oczywiscie po doktadnym
wyczyszczeniu. Meble drewniane nalezy wyszlifo-
wac papierem $ciernym i pomalowac srodkiem
impregnujgcym. Przed zimg zabezpieczamy tez
narzedzia: oczyszczamy je z resztek ziemi i roslin,
myjemy, doktadnie suszymy i smarujemy jakims
ttuszczem, np. olejem jadalnym. Narzedzia trzyma-
my w suchym miejscu.

Zadbaj o trawnik

Ostatnie koszenie trawnika najlepiej przeprowa-
dzi¢ w drugiej potowie pazdziernika. Trawy nie war-
to jednak scinac tak nisko jak w lecie - zbyt mocne
przyciecie spowoduje wiecej szkody niz pozytku.
Aby rozluzni¢ strukture gleby i poprawié jej drenaz,
napowietrzamy trawnik, naktuwajgc go widtami lub
aeratorem. Jesien to takze dobry czas, by przeprowa-
dzi¢ regeneracje trawnika i dosia¢ dodatkowq trawe.

Grab suche liscie

Wszystkie opadajgce liscie nalezy grabi¢ i usuwac.
Ale uwaga, w $wietle obowigzujgcego prawa palenie
lisci i gatezi jest zabronione. Odpady zielone trzeba
dostarczy¢ do Punktu Selektywnej Zbiorki Odpa-
déw Komunalnych. Mozna je oczywiscie przerobié
na kompost, ktéry wykorzysta sie pdzniej jako Scidtke
lub dodatek wzbogacajgcy podtoze.

e —
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Pomysl o zwierzetach

Jesli nasz ogrod czy dziatka nie jest mata, warto
pomysle¢ o stworzeniu gdzies na uboczu miejsca,
w ktorym nieduze zwierzeta mogtyby przezimowac.
Sterta suchych lisci i gatezi moze by¢ dobrym zimo-
wiskiem dla jeza lub zab, kopczyk kamieni bedzie
stuzyt za schronienie jaszczurkom, a w specjalnych
drewnianych domkach z powodzeniem przezimu-
jg ztotooki i inne owady, zywigce sie mszycami.
Aby pomoc ptakom, nie musimy usuwac wszystkich
suchych kwiatow z ogrodu. Rosliny, ktére zawigzaty
nasiona, mogq przyciggac w zimie sikorki, szczygty,
dzwonce, czyze i zieby.

Chroti rosliny przed zimnem

Nie ma co zwlekac¢ do ostatniej chwili z przeniesie-
niem roslin doniczkowych w bezpieczne miejsce.
Umieszczamy je w domu lub na werandzie, usuwa-
jac wczesniej suche pedy i liscie. Niektére doniczki
mozna zakopac w ziemi, usypujgc wokot nich maty
kopczyk. Skalniaki i nieduze rosliny alpejskie mozna
przykry¢ szybq opartg o duze kamienie. Rozgatezio-
ne krzewy warto obwigza¢ sznurkiem, by nie od-
ksztatcity sie i nie potamaty pod ciezarem $niegu.
Do zabezpieczenia roslin uzywa sie takze gatgzek
Swierkowych, stomianych mat i agrowtokniny.

Podlej rosliny przed przymrozkami

Przed nadejsciem pierwszych przymrozkéw podlej
obficie rosliny - tak, aby woda wnikneta bardzo
gteboko. Zdarza sig, ze rosliny w zimie usychajg, ale
powodem nie jest mroz ani zimny wiatr, ale wiasnie
brak wody.

W Twoim ogrodzie!
Countryside® oferuje estetyczne,
praktyczne i niedrogie produkty

do prac w ogrodzie, wygodne meble
ogrodowe i wiele innych artykutow,

ktore uprzyjemniajq pobyt

na swiezym powietrzu.

Dostepne tylko w

s,

4
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Trzy kroki
do petnej regeneracji skory

Wezesna jesiert to czas tesknoty za grzejgcym stovicem, diuzszymi dniami, morskq bryza, biekitng wodg
i rajskimi plazami. O wszystkich urokach ukochanego lata nie pozwala nam zapomniel opalona jeszcze
skora, ktdra doskonale pamigta tamten czas. I to dostownie — stoneczne kqpiele czy zabawy w wodzie
odcisngly na niej pigtno. Warto zatem nalezycie o nig zadbal. Wystarczq trzy proste kroki.

Tekst: Adam Matysiak

krok — Peeling

Po okresie letnim skéra jest czesto przesuszona i pojawiajq sie na niej przebarwienia.

Peeling to zabieg, dzieki ktéremu nie tylko usuniesz martwy naskérek, wyrownasz koloryt,

ale tez pozbedziesz sie problemoéw z przebarwieniami. Szukaj delikatnych kosmetykéw na bazie kokosa,
pestek owocow lub ryzu. Te naturalne sktadniki przywrécg skérze miekkos¢ i zdrowy wyglgd.

Zaleca sie zaplanowanie serii 3-4 peelingdw w odstepie 1-2 tygodni. Dzieki temu pobudzisz produkcje
nowych komérek oraz wtokien kolagenowych. Skéra stanie sie gtadka, a jej kolor bedzie bardziej ztocisty.
Gdy usuniesz warstwe martwego naskdrka, kosmetyki nawilzajgce bedg sie lepiej wchtaniad.



krok — Nawilzanie

Czy wiesz, ze w czasie bardzo cieptych dni i czestego przebywania na storcu skéra traci

kilka razy wiecej wody niz zwykle? Dlatego nawilzanie jest niezwykle wazng czynnosciq,

o ktérej obowigzkowo trzeba pamietaé. Postaw na preparaty, w sktadzie ktérych znajdziesz

masto shea, kwas hialuronowy, witaminy (przede wszystkim A i C), D-panthenol i alantoine.

Naktadaj krem najlepiej dwa razy dziennie - rano i wieczorem. Nie zapominaj przy tym o czestym
piciu wody oraz odpowiednim nawilzaniu powietrza w pomieszczeniach, w ktérych przebywasz.

Na cere pozytywnie wptynie tez odpowiednia dieta. Jedz owoce i warzywa z duzq zawartoscig wody,
np. truskawki, arbuzy, melony czy ogérki, satate i pomidory

krok — Ochrona

Sucha, musnieta storicem skéra twarzy jest sktonna do podraznien.

Aby im zapobiec, codziennie tonizuj cere. Uzywaj tonikdw po kazdym myciu twarzy.

Nie tylko przywrdcg one skérze odpowiednie pH, ale tez zmiekczqg naskérek.

Gdy wychodzisz z domu na dtuzej, koniecznie zabezpiecz skére, stosujgc krem z filtrem SPF 50.
Nizsze temperatury nie oznaczajg tego, ze mozesz juz zapomnieé o promieniowaniu UV.
Ostabiona po lecie cera jest narazona na dziatanie promieni stonecznych takze wczesnq jesieniq.
Odpowiedni krem zapewni jej ochrone

Zadbana cera? To proste!
Peelingi, toniki, ptyny micelarne, kremy do pielegnacji twarzy; a poza tym wszelkie inne
kosmetyki dla catej rodziny w ogromnym wyborze

znajdziesz w dziale drogeryjnym w Twoim Kauflandzie!



\  nie st fantastic!

Im mniej plastiku, tym lepiej — dla nas i dla Srodowiska.
Wiemy o tym wszyscy, ale czy wiemy, jak w codziennym zZyciu
— w domu i w sklepie, w pracy i na wakacjach — ograniczyé jego zuzycie?
Oro cztery sposoby na ,,zerwanie z plastikiem”. Tu i teraz.

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

Positluj sig... pudetkami na positki wielokrotnego uzytku!

Gdy jestes w pracy i gdy... od pracy odpoczywasz. Pudetka na positki - plastikowe, szklane
i metalowe - sprawdzajg sie wysmienicie. Wystarczy przeciez je umy¢, wysuszy¢ i.. gotowe!

Pij wodg — ale nie z jednorazowych plastikowych butelek!

Do szczescia (i odpowiedniego nawodnienia) wystarczy butelka filtrujgca wielokrotnego uzytku
- mozesz uzupetni¢ jg wszedzie tam, gdzie jestes$ i zawsze wtedy, gdy tego potrzebujesz!

Nie nos si¢ z zamiarem... uzywaj ekologicznych toreb!

Wez na zakupy z domu lub kup w Kauflandzie - torbe bawetniang lub... azurowq plecionke
ze sznurka, a owoce i warzywa pakuj do workdw na zakupy wielokrotnego uzytku
(waga worka zostanie odliczona przy kasiel).

Korzystaj ze sztuécow i talerzy biodegradowalnych — raz, a dobrze!

Biwakujesz, grillujesz czy... ,lunchujesz” - wybierz sztucce, ktére przypadng do gustu
naturze - papierowe, drewniane. A najlepiej otrebowe, czyli takie,
ktore po positku mozesz zjesé, i to ze smakiem!

Wiecej o naszych dziataniach ograniczajgcych
zuzycie plastiku przeczytasz na stronie
kaufland.pl/plastik
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Czy wiesz, ze w Kauflandzie znajdziesz produkty.. swiadomie zapakowane w opakowania,

Swiadomie

ktore wyprodukowane zostaty z plastiku poddanego recyklingowi? Na przyktad butelka zapakowane

do oleju stonecznikowego K-Classic z logo ,Swiadomie zapakowane” powstata
az w 50% z plastiku odzyskanego w procesie recyklingu!
kaufland.pl/plastik



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!

Obserwuj @kauflandpolska na Instagramie i gotuj z naszym duetem!

Co tydzien przepisy Duetu Kauflandu
Katarzyny Kepki i Jaska Kuronia
na przepyszne dania

tradycyjne, weganskie,
wegetarianskie, na stodko,
na stono, na ostro

Kazdy znajdzie
cos dla siebie!

Katarzyna Kepka Jan Kuron

e

Sprawdz, jak SMACZNIE jest Z DUETEM KAUFLANDU!




Fajne ubrania

dla swietnych dzieciakow

v’ do szkoty i na boisko
¢’ nowoczesny design,
wytrzymate materiaty
v wiekszosc ubran z bawetny BIO,
z atestem GOTS

"GOTS

Organic
Certified by CU1000035
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