





Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

wszyscy lubimy, gdy na dworze robi sie cieplej i w koncu mozemy spedzac wiecej czasu na swiezym
powietrzu... na tgkach tetnigcych zyciem lub w przydomowych ogrédkach, wsréd zapachéw kwitngeych
kwiatow i swiezo skoszonej trawy! W gorach, na plazach, w lasach. Z lodami w rozku lub na patyku i...

z kolejnym wydaniem magazynu Dobrze Zyé Dobrze, bezptatnego kwartalnika sieci Kaufland.

W tym numerze wybierzemy sie z \Wami na piknik w ekologicznym stylu i podpowiemy,

jak spedzaé mito czas... w zgodzie z naturg i naturalnie z piknikowymi przekgskami i ciastami bez cukru
od Beaty Sniechowskiejl Po pikniku natomiast przyjdzie czas... na las - poniewaz w lesie mozna
odnalezé nie tylko siebie, ale réowniez dary lasu - czarne jagody, jezyny, maliny, bez czarny i wiele,
wiele wiecej zidt, owocow i korzeni, ktére nasze babcie wykorzystywaty na zdrowie.

A jesli mowa o zdrowiu - to polecamy Wam wszystkim plogging, czyli bieganie potgczone ze zbiera-
niem smieci! Idea ploggingu jest szczytna - warto krok po kroku porzgdkowaé nasze miasta i wsie,
i dawac dobry przyktad.. sgsiadom.

PS Zachecamy Was réwniez do swietowania nocy swietojanskiej i kultywowania stowianskich tradydji
- zbierania ziot i kwiatow, plecenia wiankow i puszczania ich na wode

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

Mitego czytanial
Redakcja Dobrze Zyé Dobrze
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Jedziemy na piknik!

Dobrze zorganizowany
dzien na tonie natury

Pyszne i bez cukru
Przepisy Beaty Sniechowskiej
na stodkosci z letnimi owocami

S. 22

Biwak w lesie
Lasy Panstwowe wychodzg
naprzeciw mitosnikom dzikiej natury



S. 24

Dary lasu
Wybierz sie

na poszukiwania
cennych owocéw i ziét

S. 28

Plogging - co to takiego?
Trend rodem ze Szwegji
- dla zdrowia i planety

S. 30

Cuda wianki

..czyli magia nocy swietojanskiej



zwyciezczyni

Autorkg przepisow jest
BEATA SNIECHOWSKA
szefowa kuchni i restauratorka,

Il edycji programu MasterChef

KOKOSOWE MUFFINY
/ JAGODAMI

Czas: ok. 25 minut + ok. 20-25 minut na pieczenie

Sktadniki na 6-8 porcji
(wszystkie powinny by¢ w temperaturze pokojowej)

100 g jagdd lub boréwek amerykanskich
320 g mgki pszennej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

80 g widrkow kokosowych

80 g ksylitolu

2 jajka

150 g ttustej, statej czesci

mleczka kokosowego z puszki

10 ml oleju roslinnego
400 g obranych bananéw

Piekarnik rozgrza¢ do 170°C. Do miski przesypac
mqke, dodac proszek do pieczenia, wiorki
kokosowe oraz ksylitol. Sktadniki wymieszaé.

Do drugiej miski dodaé¢ ttustg, statg czesé mleka
kokosowego, wbic jajka i wlac olej. Sktadniki
wymieszac za pomocq rézgi kuchenne;.

Obrane ze skérek banany rozgniesé widelcem
(lub niezbyt doktadnie i krétko zblendowad).
Banany dodac do miski z ptynnymi sktadnikami

i wymieszaé. Potgczy¢ suche sktadniki z mokrymi.
Na koniec wsypac do ciasta jagody lub borowki
amerykanskie i delikatnie wymieszac. Forme na
muffiny wytozy¢ 12-16 papilotkami (w zaleznosci
od wielkosci). Naktadaé porcje ciasta do 90%
wysokosci. Forme z muffinami wstawié do
rozgrzanego piekarnika i piec ok. 20-25 minut,
az sie lekko zrumienig. Gotowe muffiny
wystudzi¢ na kratce.

Kokosowe muffiny sq miekkie, wilgotne i bardzo
smaczne. Dodatkowo mozna obla¢ je stodkim
lukrem z ksylitolu. Wystarczy zmiksowac 100 g
ksylitolu na puder i wymiesza¢ go z tyzkg jagod
i odrobing wrzgtku.






BEZ

CUKRU

JAGLANY SERNIK
/ NERKOWCAMI | TRUSKAWKAMI

Czas: ok. 60 minut + 12 godzin na namaczanie sktadnikdéw i chfodzenie sernika

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 10-12 porcji

spéd daktylowo-owsiany:

180 g dobrej jakosci daktyli

130 g ptatkéw owsianych btyskawicznych

25 g amarantusa ekspandowanego (poppingu)
60 g rozpuszczonego oleju kokosowego

1tyzka kakao

sernik:

150 g orzechow nerkowca

200 g suchej kaszy jaglanej

400 ml mleka roslinnego

400 ml wody

ok. 80 ml syropu z agawy

250 g truskawek + kilka sztuk do dekorac;ji
opcjonalnie: 1,5 tyzki zelatyny
(w wersji weganskiej agar-agar)
do dekoracji: swieze truskawki,
mieta lub melisa

Sernik mozna réwniez zrobi¢ w uproszczonej
wersji - bez daktylowego spodu. Jezeli chcesz
zrobi¢ fit weganskie lody, wystarczy mase
jaglang przela¢ do specjalnych kubeczkow na
lody, powciskac w nig pokrojone na mniejsze
kawatki owoce, wtozy¢é patyczki
i odtozy¢ do zamrazarki,

aby masa zupetnie
zamarzta.

Daktyle i nerkowce w osobnych naczyniach zalaé
gorgcg wodg, odstawié na ok. 3 godziny.
Odcedzone daktyle przetozyé do wysokiego
naczynia. Dodac¢ olej kokosowy i kakao, zmiksowaé
na gtadkg mase. Wsypac ptatki owsiane

i amarantus, wymiesza¢ do potgczenia sktadnikow.
Spéd tortownicy o srednicy ok. 23 cm wytozyé
papierem do pieczenia, wytozy¢ daktylowy spod,
rozprowadzi¢ réwnomiernie i docisngé dtoniag.
Wierzch wyréwnaé i odtozy¢ do lodéwki na ok.

1 godzine. Kasze jaglang optukaé pod zimng, biezgcq
wodg, przelaé¢ wrzgtkiem, przesypaé do garnka.
Zalaé mlekiem roslinnym (400 ml), wodg (400 ml)

i gotowacé na sredniej mocy palnika. Gotowaé kasze
tak dtugo, az catkowicie wchtonie ptyny i bedzie
rozklejona (ok. 35 min). Pod koniec do kaszy

doda¢ odcedzone nerkowce oraz truskawki.
Razem gotowaé ok. 5-8 minut, stale mieszajgc,

az truskawki puszczg sok i stang sie miekkie.
Wszystkie sktadniki z garnka oraz syrop z agawy
przetozy¢ do kielicha mocnego blendera

i miksowaé na najwyzszych obrotach tak dtugo,

az powstanie gtadka masa o konsystenciji

gestego budyniu. Jezeli masa bedzie zbyt rzadka,
namoczy¢ 1tyzke zelatyny w 5 tyzkach zimnej
wody i odstawié, az specznieje. Nastepnie
rozpuscic zelatyne w mikrofali lub w kgpieli wodnej
i wymieszac z jeszcze cieptq masg jaglang. W wers;ji
weganskiej mozna wykorzysta¢ agar-agar zgodnie
z instrukcjg na opakowaniu. Gotowg mase jaglano-
-truskawkowq wylaé na przygotowany daktylowy
spod. Sernik przykry¢ folig spozywczq i wstawic

na noc do lodowki. Gotowy sernik udekorowaé

Swiezymi truskawkami i mietq.






JOGURTOWA PANNA COTTA
/Z CHIATLETNIMI OWOCAMI

Czas: ok. 20 minut + ok. 3 godziny chtodzenia

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 4 porcje

600 g jogurtu naturalnego

250 ml smietanki kremowki

1tyzka nasion chia

skorka starta z % cytryny K-Bio

2 ptaskie tyzki zelatyny

80 ml wody

1 laska wanilii

ok. 200 g ulubionych owocéw np. malin,
porzeczek, boréwek, truskawek itp.
2 tyzki syropu klonowego

do dekoracji: listki miety

Jogurt przelaé do miski, dodaé nasiona chia

i skorke startg z umytej cytryny, wymieszaé za
pomocq rozgi kuchennej i odtozyé na ok. 60 minut
do lodowki. Odmierzong porcje zelatyny wsypac
do miseczki, zala¢ zimng wodg, wymieszaé

i odstawi¢ na ok. 10 minut, aby napeczniata.
Smietanke przela¢ do rondelka, dodaé ziarenka
wyskrobane z rozcietej laski wanilii i podgrzewaé
na wolnym ogniu tak dtugo, az Smietanka sie
zagotuje. Zestawié¢ waniliowq smietanke z palnika,
dodaé do niej zelatyne, wymieszag, az sie
rozpusci (nie gotowacé zelatyny). Wyjqé jogurt

z chia z lodowki i potqczyé z przestudzong,
waniliowq $mietankg z dodatkiem zelatyny.
Jogurtowq panna cotte przelaé¢ do 2/3 wysokosci
stoiczkow i wtozyé na ok. 2 godziny do lodowki.

Po tym czasie owoce umyé, usungc ewentualne
szyputki i uktadaé na wierzchu scietej panna cotty.
Owoce polaé syropem klonowym i udekorowacé
listkami miety.

Panna cotta moze by¢ réwniez dwukolorowa

i jeszcze bardziej owocowa. Wystarczy do potowy
jogurtu doda¢ ulubione owoce, a dopiero pézniej
wymieszac go z nasionami chia. Do stoiczkéw
nalezy wylewa¢ gotowg mase warstwa po
warstwie. Jako wierzch mozna zmiksowac owoce
z syropem klonowym i pola¢ panna cotte
przygotowanym sosem.






Chroti zwierzaki,
pOki gorgco!

- w upaly... niech zostang w cieniu,
spacerujcie rano i wieczorem!
- daj im dostep do miski z wodg, daj im
ugasic¢ pragnienie!
- kieruj sie ich dobrem i nie zostawiaj ich
w samochodzie!

C\Vfwh( rov lato
#1 Locto o okres, lquLY jest
200 QPT0LCO, a/ia% robic ‘go,

Merku"_)’ RO CO W 2AMAL 0 200 2AMRD,

Tak gorqco, ze kosmos! Zfﬂ,g{fﬂ ”IzﬂZé{' ”/7252/

Temperatura na nastonecznionej
stronie Merkurego, pierwszej

#2 Letnie popoludnie;

przekracza 400 stopni Celsjusza! Oua ML 20WS 20 t¥ 'tO (1&)04 ‘

planecie od Stonca, znacznie

Nie polecamy na wakacyjne loty...

o F(&km‘ 192¢ slowo.

W woim §eczykle,
f’fmr/&;(d;




Co lubimy latem:

- chodzenie bosymi stopami po trawie! - ‘
- lody... na Sniadanie, obiad i kolacje! -
- letni deszczyk w gorgce popotudnie!
- budowanie zamkow z piasku!

Zdrowe lody 13 czerwca
bananowo-malinowe  Swigto Dobrych Rad

Sktadniki: 3 banany, 250 g mrozonych malin,
Ttyzka soku z cytryny, 60 ml mleka kokosowego
(najlepiej statej czesci mleka z puszki),

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

- dlatego dobrze radzimy,
sprébujcie produktow wegetarianskich
i weganskich marki
K-take it veggie
- sq pyszne i zdrowe,
dla kazdego!

Przepis: Banany obra¢ ze skorki, pokroic¢
na mate kawatki, skropi¢ sokiem
z cytryny, wtozyé do woreczka strunowego
i zamrozi¢. Banany i maliny przetozy¢ do miski,
dodac sok z cytryny, mleko kokosowe, syrop klonowy,
poczekaé 15 minut i zmiksowaé wszystko,
az powstang kremowe lody owocowe.

Przetozy¢ do pucharkow
z ulubionymi owocami.

(si¢ na) piknik
w stylu eko...

..zadbaj o swoich gosci i nature -
naturalnie z biodegradowalnymi

© Lato koloru wisni talerzykami, kubeczkami i sztu¢cami.

- Carina Bartsch

: Wiecej porad dotyczgcych pikniku

@ Lato Muminkow w stylu eko znajdziesz
- Tove Jansson na stronach 14-15!

& Lato drugiej szansy
- Morgan Matson






Zmgczeni pandemiq i cigglym siedzeniem w domu coraz bardziej tgsknimy do kontaktu
z naturg. Brakuje nam aktywnego wypoczynku, ozywczego tyku swiezego powietrza i cieplych
promieni stonecznych. Co moze zatem poprawic nam humor i pomdc w natadowaniu
akumulatordw? My polecamy piknik — w gronie znajomych albo z rodzing.

Tekst: Krzysztof Krukowski

Whybierz miejsce
E@g Piknik mozna zorganizowaé praktycznie wszedzie, choé najlepiej wyjechaé gdzies za miasto
~ i znalezé ustronne piekne miejsce w lesie, na tgce, w poblizu rzeki lub jeziora. Jesli nie masz
takiej mozliwosci, dobra bedzie takze dziatka, a nawet duzy park miejski, pod warunkiem
ze lokalne wtadze zezwalajg na organizowanie w nim tego typu odpoczynku.

Piknikowe jedzenie

Podstawgq pikniku jest oczywiscie dobre jedzenie i duzo, duzo - najlepiej niestodzonych - napojéw.
Wspétpracujqgea z Kauflandem Beata Sniechowska przygotowata zestaw przepiséw na piknikowe
przysmaki (czytaj na s. 17-20). Warto z nich skorzystaé i zabraé na zielong trawke. A trzeba pamie-
taé, ze na swiezym powietrzu, w pieknych okolicznosciach przyrody apetyt dopisuje bardziej niz
w domu. A co oprocz przysmakdw warto miec jeszcze? Polecamy: koc piknikowy pokryty od wewnetrznej strony
warstwq folii aluminiowej, duzg serwete i sciereczki, kubki, talerze i sztuéce; w trosce o srodowisko zachecamy
oczywiscie do rezygnacji z plastikowych akcesoriéw jednorazowych i wyboru standardowych naczyn lub takich,
ktore naddajq sie do recyklingu. W Kauflandzie dostepne sq papierowe talerze, kubki i stomki oraz drewniane
sztuéce, a takze chusteczki i spraye antybakteryjne, worki na smieci.

Idealne ubranie

Zachecamy do wtozenia ubran w jasnych, stonowanych kolorach, ktére nie bedq przyciggaé
owadodw. Koniecznie trzeba mieé ze sobg nakrycie gtowy i okulary przeciwstoneczne. Bez wzgledu
na prognoze pogody warto zabraé takze kurtke przeciwdeszczowq - strzezonego Pan Bog strzeze.
No i nie zapomnij o kremach przeciwstonecznych. Na wszelki wypadek mozesz wzigé takze
mini-apteczke: plastry z opatrunkiem, wode utleniong, tabletki przeciwbodlowe.

W co si¢ bawié¢
Jesli na piknik uddjecie sie catg rodzing, musisz przygotowac jakis plan dla najmtodszych. Jesli dzieci @

lubig ruch, niezastgpione bedq pitka, ringo, paletki. Oprocz tego warto zabraé gry planszowe,
karty, cos do rysowania... A moze lepiej otworzy¢ przed najmtodszymi ksiege natury i wraz z nimi
podglgda¢ przyrode? Prawdziwym hitem moze okazaé sie lupa, pod ktérg zwyczajne mréwki
bedq wyglgdaty jak elektryzujgce stwory z filmow grozy.

Nieproszeni goscie
Nieco ktopotu podczas pikniku mogq sprawic¢ pszczoty i osy. By nie wzbudzaé ich zainteresowania,
zrezygnuj z ubran w jaskrawych kolorach, zwtaszcza zéttych i pomaranczowych, a takze z zapachowych
kosmetykow. Jesli owady znajdq sie w poblizu, nie machaj nerwowo rekami, bo to zacheci je do ataku.

Posprzqtaj po sobie
Miejsce, w ktorym biwakowates, pozostaw w takim stanie, w jakim je zastates. Pozbieraj wszystkie
smieci do worka, niech w trawie nie zostanie nawet najmniejszy papierek po cukierku. Smieci

fatalnie wptywajg na rosliny, mogg tez by¢ bardzo niebezpieczne dla zwierzqt. Niech o naszym
pobycie swiadczy jedynie wygnieciona trawa.

A kiedy bedziesz juz w domu, nie zapomnij posegregowaé smieci i wyrzucié je do wiasciwych pojemnikdw.



TWOWYLILKS Czaruje smakiem, uwodzi ceng.

Pozwdl sie rozpieszczaé wybornym smakiem
produktéw K-Favourites. Odkryj bogactwo
ich asortymentu, zasmakuj wyjatkowej
jakosci i ciesz sie doskonatq ceng.



PANZANELLA I PLACKI Z CUKINII
- TOSKANSKA SALATKA Z POMIDORAMI Z JOGURTEM CYTRYNOWO-MIETOWYM

BULECZKI DO RWANIA Z FETA,
SUSZONYMI POMIDORAMI | SZPINAKIEM

m‘ SR R N

WRAPY Z KURCZAKIEM,
WEDZONYM BOCZKIEM | SOSEM CAESAR

EE s /.




PLACKI Z CUKINII
Z JOGURTEM CYTRYNOWO-MIETOWYM

PANZANELLA
- TOSKANSKA SALATKA Z POMIDORAMI

@ Czas przygotowania: ok. 40 minut @ Czas przygotowania: 15 minut

Sktadniki na 8-9 plackéw (3 porcje) Sktadniki na 2 porcje

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki {7

ok. 500 g kolorowych pomidorow, 1 ciabatta lub 2 kromki dobrej jakosci
chleba, rozmaryn (1 gatgzka swiezego lub 1tyzeczka suszonego),

5 filecikobw anchois (osgczonych z oleju), % matej czerwonej cebuli,
1zgbek czosnku, 2 ptaskie tyzki startego parmezanu, kilka listkow bazylii,
3-4 tyzki oliwy, 1-2 tyzki octu winnego, sél morska, swiezo zmielony
pieprz, opcjonalnie: 1tyzka kaparéw (osgczonych z zalewy)

Sktadniki (7

350 g cukinii, T mata marchewka, 1jajko, 100 g maki pszennej, 1 posiekana
dymka (biata i zielona czesé), sol, pieprz, masto klarowane lub olej

do smazenia

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
do podania: I
250 g gestego jogurtu greckiego, 1tyzka soku z cytryny + skorka starta |
z % cytryny, sol morska, 1tyzka posiekanej miety, 1tyzka oliwy extra virgin, |
opcjonalnie: 2 tyzeczki tahini do smaku | Ciabatte pokroi¢ w kostke o wymiarach ok. 2 x 2 cm, utozy¢ na blasze
| wytozonej papierem do pieczenia, skropi¢ oliwg, posypac rozmarynem
i piec przez ok. 8-10 minut na ztotobrgzowy kolor w piekarniku rozgrza-
I nym do 200°C. Pomidory pokroi¢ (duze w kostke - takg samg jak cia-
I batta, mniejsze na éwiartki lub w 6semki, koktajlowe na pot lub zostawié
| w catosci). Cebule pokroi¢ w pidrka lub potkrgzki. Do miski przetozyé
| pokrojone pomidory, przecisniety przez praske czosnek, cebule, porwane
| na mniejsze kawatki listki bazylii, fileciki anchois i ew. kapary.
Catosé doprawic solg i pieprzem. W osobnej miseczce wymieszac oliwe
! z octem, pola¢ satatke i doktadnie wymieszaé. Wierzch posypac parme-
I zanem i udekorowac listkami bazylii.
|
|
|
|
|
|
|
|

Do jogurtu dodaé miete, doprawic solg, wymieszaé z sokiem i skorkg

z cytryny (i ew. tahini). Wierzch polaé oliwg i odtozyé do lodéwki.
Cukinie zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, obficie posoli¢, przetozyé

na sito, odstawi¢ na ok. 20 min, aby puscita sok i bardzo mocno odci-
snqé. Marchew zetrzec na tarce o duzych oczkach, wymieszac z cukiniq.
Dodac jajko, magke, posiekang dymke i wymieszaé. Na patelni rozgrzac
klarowane masto lub olej, naktadacé tyzkg porcje plackow. Smazyé

z dwbch stron, az placki sie zrumienig. Podawaé na ciepto lub na zimno
z jogurtem mietowo-cytrynowym.

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

BULECZKI DO RWANIA Z FETA,
SUSZONYMI POMIDORAMI | SZPINAKIEM

WRAPY Z KURCZAKIEM,
WEDZONYM BOCZKIEM | SOSEM CAESAR

@ Czas przygotowania: ok. 25 minut + ok. 2 godz. @ Czas przygotowania: ok. 30 minut

Sktadniki na 6 porcji Sktadniki na 4 porcje

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki {7

4 duze tortille pszenne, ok. 350 g piersi z kurczaka, 4 cienkie plastry
wedzonego boczky, 2 sataty little gem, 2 tyzki startego parmezanu,
sOl, pieprz, 2 tyzki oleju

Sktadniki &7

ciasto drozdzowe:

400 g maki pszennej, 7 g suchych drozdzy, 1tyzka cukru, 270 ml letniej
wody, 50 g roztopionego masta + dodatkowo 11tyzeczka, 1tyzeczka soli,
2 tyzeczki oregano, rozmqcone jajko, 1tyzka sezamu

sos Caesar:
farsz: 4 tyzki majonezy, 1zgbek czosnku, 3 tyzki soku z cytryny, 1tyzeczka
100 g twardej fety lub sera batkanskiego, 4 pokrojone suszone pomidory octu winnego, 1tyzka startego parmezanu, opcjonalnie: 5 filecikow

czosnku, 1tyzka lekko podprazonych pestek stonecznika, swiezo zmielony pieprz

2 tyzki oliwy, sol, pieprz

Do wysokiego naczynia wtozy¢ 11tyzke startego parmezanu oraz reszte
sktadnikéw na sos. Bardzo krétko zmiksowaé (sos nie musi by¢ idealnie
gtadki, wystarczy, aby sktadniki sie bardziej rozdrobnity i zmieszaty).
Doprawic solqg i pieprzem, odtozyc.

Na patelni roztozy¢ plastry wedzonego boczku, wytopié ttuszcz i zrumie-
ni¢. Gotowy boczek pokroi¢ w kostke. Filety z kurczaka optukaé, osuszyé,
doprawic solg i pieprzem, usmazy¢ na tej samej patelni, na ktérej smazyt
sie boczek (w razie koniecznosci mozna dodac olej do smazenia).
Gotowego kurczaka pokroi¢ w kostke.

Tortille posmarowaé sosem, utozy¢ porwang na mniejsze kawatki satate,
kurczaka, boczek, posypaé parmezanem i zwingc¢ rulon. Czynnosci
powtoérzyc z pozostatymi tortillami. Wrapy uktadaé na patelni

Na oliwie podsmazy¢ czosnek, szpinak i suszone pomidory. Ostudzic,
dodac rozkruszong fete i podprazony stonecznik, doprawic solq, pie-
przem i wymieszac. Mgke wymiesza¢ z drozdzami i cukrem, dodac reszte
sktadnikow (oprécz masta). Pod koniec wyrabiania dodaé roztopione
masto i wyrobic¢ az do potqczenia sktadnikow. Przykryé miske Sciereczkg

i odtozyc ciasto na ok. 60 min do wyrosniecia. Ponownie wyrobi¢, podzie-
lic na 12 okrggtych placuszkow. Na srodku utozyé farsz, zawingé brzegi

i formowacé okrggte buteczki. Forme posmarowaé mastem, uktadaé
buteczki z 1 cm odstepami. Ponownie przykry¢ i odstawi¢ na ok. 30 min
do wyrosniecia. Wierzch posmarowaé rozmgconym jajkiem, posypac
sezamem i piec ok. 25 min w piekarniku rozgrzanym do 190°C.

(najlepiej grillowej), docisngé np. garnkiem, grillowaé
={ z dwdch stron, az sie lekko przypiekq. ={
Kaufland Kaufland

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
(osgczone z zalewy), 100 g mtodego szpinaku, 1 posiekany zgbek | anchois, 1-2 tyzeczki sosu Worcestershire, sol morska,
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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KRUCHA TARTA Z BOTWINA I KOLOROWA SALATKA DO SEOICZKOW
1

| KOZIM SEREM Z GRILLOWANYM INDYKIEM

DROZVDZOW OLLSY FASZEROWANA FOCACCIA Z MORTADELA
Z TWAROZKIEM | TRUSKAWKAMI POMIDORAMI | PISTACJAMI
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KOLOROWA SALATKA
DO SEOICZKOW Z GRILLOWANYM INDYKIEM

KRUCHA TARTA
Z BOTWINA | KOZIM SEREM

@ Czas przygotowania: ok. 20 min @ Czas przygotowania: 30 min + ok. 1 godz. 20 min

Sktadniki na 2 porcje Sktadniki na 6 porcji

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki G

sp6d (niska tarta o sr. 25 cm):

250 g krupczatki lub magki pszennej (typ 500), 125 g masta, 1 zottko,
20-50 ml zimnej wody

|
|
|
|
|
|
|
|
|
Sktadniki @7 I
ok. 150 g pieczonego fileta z indyka, 1 satata (np. lodowa, rukola lub |
rzymska), T awokado hass, sok z % limonki, 2 tyzki orzechow nerkowca |
(lub pestek dyni, stonecznika, orzeszkow pinii, wioskich itp.), 2 tyzki posie-
: i . - I
kanego szczypiorku, 2 mate ogérki gruntowe, 6 rzodkiewek, 2 jajka
ugotowane na twardo I wierzch:
| 1maty peczek botwiny (tylko listki i todyzki), 1 zgbek czosnku,
winegret miodowo-musztardowy: | 1-2 tyzki masta klarowanego, 60 g koziego seraq,
% tyzki musztardy francuskiej, 2 tyzeczki octu winnego | Ttyzka podprazonych orzeszkow pinii, 3 jajka,
lub soku z cytryny, 1tyzka ptynnego miodu, | 220 ml smietanki 30 lub 36%, sol, biaty pieprz mielony
3 tyzki oleju rzepakowego (ttoczonego na zimno) |
lub oliwy extra virgin, sol, pieprz Z podanych sktadnikéw szybko zagniesé ciasto, owingé folig spozywczg
I i wlozy¢ na ok. 30 min do lodowki. Ciasto rozwatkowaé, utozyé w formie,
I ponaktuwac. Boki oraz spod tarty docisnqé papierem do pieczeniq,
| obcigzy¢ suchym grochem, ryzem itp., wstawi¢ do piekarnika rozgrza-
| nego do 200°C (géra/dét). Piec ok. 20 minut z obcigzeniem i 10 minut
| bez obcigzenia. Do miski wla¢ smietanke, dodac jajka, doprawic biatym
pieprzem i solg, wymiesza¢. Na patelni rozgrza¢ masto klarowane, dodaé
I czosnek, drobno posiekane todyzki botwiny, chwile podsmazyé, nastep-
I nie dodac posiekane liscie botwiny, doprawic solqg i pieprzem. Catosé
| wymieszac i przetozy¢ z patelni od razu na podpieczony spod tarty.
| Na wierzchu roztozy¢ plastry koziego sera, podprazone orzeszki pinii,
| catosé zalaé masg jajeczng. Piec ok. 20 minut w 170°C
|
|
|
|

Do miseczki przetozy¢ musztarde, ocet, midd, sél i pieprz. Sktadniki
wymieszac za pomocg metalowej rozgi, nastepnie caty czas mieszajgc,
wlewaé matym strumieniem oliwe. Miesza¢ tak dtugo, az sktadniki sie
potqczg w jednolity sos. Awokado przekroi¢ wzdtuz na pot, usunqé
pestke. Wyjaé miqzsz tyzkg, przetozyé go do miseczki i skropic¢ sokiem
wycisnietym z limonki. Rzodkiewki i ogorki pokroi¢ w plastry, satate
pokroi¢ w cienkie paski, jajka i mieso z indyka w kostke lub poszarpac

w malakserze. Na suchej patelni podprazyé wybrane orzechy lub pestki.
Na spod 2-3 stoiczkow natozyc po 2 tyzki winegretu, nastepnie
satate, mieso z indyka, szczypiorek, rzodkiewki, orzechy

oraz jajka i awokado. Stoiki zakreci¢, przed zjedzeniem 4 (termoobieg). Gotowq tarte podawaé po lekkim ostudzeniu .4
odwrécic¢ do gory dnem i wstrzgsngc. 1N lub zupetnie na zimno. [ |
Kaufland Kaufland

DROZDZOWE ROLLSY
Z TWAROZKIEM | TRUSKAWKAMI

FASZEROWANA FOCACCIA
Z MORTADELA, POMIDORAMI I PISTACJAMI

@ Czas przygotowania: ok. 20 min + ok. 1 godz. 50 min @ Czas przygotowania: ok. 20 min + ok. 3 godz.

Sktadniki na 4 porcje Sktadniki na 9 porcji

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki (7

ciasto drozdzowe:

280 g maki pszennej, 7 g suchych drozdzy, 1jajko (rozm. L),

50 g cukru, np. trzcinowego, 50 g roztopionego masta, szczypta soli

Sktadniki &7

focaccia:

350 g mgki pszennej, ok. 5 g drozdzy instant, ok. 220 ml cieptej wody,
Ttyzeczka cukru, 30 ml oliwy z oliwek, 1tyzeczka soli morskiej, do posypa-
nia: 1tyzeczka suszonego rozmarynu, 2 szczypty soli gruboziarnistej
nadzienie:

ok. 150 g truskawek, ok. 180 g twarogu potttustego, 2 tyzki kwasnej
Smietany, 3 tyzki cukru trzcinowego

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
farsz: I
4 plastry mortadeli lub np. szynki parmenskiej, 1 kula mozzarelli, I
1-2 pomidory malinowe, 1tyzka obranych, drobno posiekanych pistacji, |
gars¢ mtodych listkow szpinaku lub rukoli, 2 tyzki oliwy extra virgin | Do misy miksera przesypac wszystkie sktadniki na ciasto drozdzowe
| (oprocz masta). Wyrobié ciasto mikserem lub recznie. Na koniec dodaé
roztopione masto i ponownie wyrobi¢, az ciasto bedzie gtadkie i ela-
I styczne. Uformowane w kule ciasto wiozy¢ do miski, przykry¢ sciereczkg
I i odtozy¢ na 2 godz,, aby podwoito swojg objetosc. Do miski wkruszyé
| twardg, wymieszac ze Smietang. Truskawki odszyputkowaé, pokroi¢ na
| plasterki. Wyrosniete ciasto wyrobic¢, rozwatkowaé na ksztatt prostokgta,
| posmarowac twarogiem, posypac truskawkami i 2 tyzkami cukru. Zwingé
| jak rolade, pokroi¢ na 9 kawatkow, utozyé w formie wytozonej papierem
do pieczenia, posypac 1tyzkq cukru. Przykry¢ sciereczkg i odtozyé
I na ok. 30 minut do wyrosniecia. Piec ok. 25-30 minut w piekarniku
| rozgrzanym do 180°C.
|
|
|
|
|
|

Ze sktadnikéw na focaccie wyrobié (w mikserze lub recznie) gtadkie

i elastyczne ciasto, przykryc miske sciereczkg i odtozy¢ na ok. 1 godzine
w ciepte miejsce. Wyrosniete ciasto ponownie krotko wyrobic i uformo-
wac z niego prostokgtny placek o wymiarach ok. 20 x 24 cm, posypac
solg gruboziarnistg, w ciasto powciskac¢ igietki rozmarynu. Ponownie
przykryc sciereczkq i odtozyé na ok. 30 minut. Piec 18-20 minut w piekar-
niku rozgrzanym do 210°C. Gotowq focaccie przestudzi¢, podzielic

na 4 rowne czesci, rozciqé tak, aby powstaty kieszonki. Do srodka kaz-
dego kwadratu wtozy¢ po plastrze mortadeli i mozzarelli, 2 plastry pomi-
dora, posiekane pistacje i listki szpinaku lub rukoli. Catosé skropic oliwg.

| 14 | | 4
[ |\ [ |\
Kaufland Kaufland
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Najwazniejsze zasady

* W jednym miejscu moze nocowaé maksymalnie dziewiec¢ osob,
przez nie dtuzej niz dwie noce z rzedu. Gdy osob jest wiecej lub
chcgq dtuzej przebywaé w lesie, wymagana jest zgoda nadlesnictwa

* Rozpalenie ogniska jest mozliwe jedynie w miejscach do tego
wyznaczonych. W pozostatych lokalizacjach mozesz korzystaé
jedynie z kuchenek gazowych (pod warunkiem, ze nie biwakujesz
na terenach torfowych, w mtodniku lub na wyschnietej tqce)

* Nie wjezdzaj do lasu samochodem ani motorem. Pozostaw je na
parkingu

e Nie traktuj lasu jak Smietnika, wszystkie Smieci zabierz ze sobq
do domu

e Nie wyrzucaj nawet resztek jedzenia. Nie sqg one naturalnym
sktadnikiem ekosystemu lesnego. Czy wiesz, ze skorka po bana-
nie rozktada sie ok. 2 lat?

* Nie hatasuj, nie ptosz zwierzqt, nie niszcz roslinnosci

e Zanim wyruszysz do lasu, sprawdz w Internecie, czy nie zostat
wprowadzony okresowy zakaz wstepu, np. z powodu duzego
zagrozenia pozarowego.

Wiecej szczegdtow dotyczgcych zasad obowigzujgcych w lesie

oraz obszaréw wyznaczonych do biwakowania szukaj na stronie

internetowe] Lasow Panstwowych (www.lasy.gov.pl).

Dlaczego warto

Wyjazd do lasu to znakomita okazja do wytchnienia od codziennej
Po zachodzie stonca z dziupli na zer wylatujg sowy.
W lesie mozesz ustyszec puszczyki, wtochatki
glym roku: pobyt w lesie przeciwdziata depresji, dodaje energii, po- i soweczki.

bieganiny, stresu i ciggtego bycia online. Pisalismy juz o tym w ubie-

prawia tez odpornosé i oczywiscie dotlenia. Ale to nie wszystko. No-
cujgc w lesie, masz szanse na naprawde niepowtarzalne przezycia.

Co mozesz zobaczyé i ustyszeé

* Droge Mleczng, czyli spiralng galaktyke zawierajgcq blisko 400 mid
gwiazd. Takiego widoku nigdy nie zobaczysz w miescie, poniewaz
tam niebo jest zbyt zanieczyszczone sztucznym Swiattem; w sierp-
niu mozesz podziwiaé Perseidy, czyli roj meteorow, zwanych spa-
dajgcymi gwiazdami

e wschod stonca, ktdre po ciemneji zimnej nocy jest jak doswiadcze-
nie nowego zycia

e zwierzetq, ktére w dzien zazwyczaj kryjq sie w ggszczu, a na zer
wychodzg o zmierzchu lub przed switem

* podczas wyjazdu majowego, kiedy trwa jeszcze sezon legowy, mo-
Zesz w nocy ustysze¢ huczgce sowy, Spiewajqce stowiki, buczqgce bg-
ki (gatunek czapli zyjgcy w trzcinach) czy zabke rzekotke, ktorej spiew

przypomina dzwiek grzechotki. Oprocz tego ustyszysz wiele tajem-
niczych i dziwnych odgtoséw (chrumkania, chrapania, zgrzytania,

Dopiero po nocy spedzonej w lesie mozna docenig,
szurania, popiskiwania), ktére na diugo pozostang w Twej pamieci. ile zycia i radosci niesie z sobq wschodzqce stonce.

Sposob na komary
Pobyt w lesie mogg uprzykrzyé komary, ktore atakujg gtownie rankiem i o zmierzchu.
Przed wyjazdem warto sie wiec zaopatrzy¢ w dobre srodki odstraszajqce.

Duzy wybér preparatéw na insekty znajdziesz w Kauflandzie!
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DARY LASU

czyli babcine sposoby na zdrowie

Dla wigkszosci z nas las jest miejscem, w ktdrym mozemy odpoczqé
i wyciszyc sig po stresujgcych dniach pracy. Traktujemy go jak oaze, do ktdrej praybywamy
z miejskiej pustyni, by pospacerowad, pobiegac i pojezdzic rowerem. Ale przeciez las to takze bogata
spizarnia i apteka. Nasze babcie i prababcie tutaj szukaly ziél, owocéw i korzeni,
ktdre pozniej dodawaty do jedzenia i szykowaly z nich lecznicze mikstury.

Ponizej prezentujemy kilka znanych roslin o prozdrowotnych wlasciwosciach,
z ktdrych mozna przygotowad m.in. soki, dzemy i napary.
Byé moze ten artykut stanie si¢ inspiracjq do siggnigcia po dawne
ksiqzki zielarskie i wyprawy do lasu po cenne surowce.

Tekst: Krzysztof Krukowski

Malinag

Wystepowanie:
wilgotne lasy, zarosla, zreby
Surowiec: owoce, liscie

Czas zbioru: lipiec, sierpien
Wiasciwosci: wzmacnia organizm
(zaréwno owoce, jak i liscie),

dziata napotnie i przeciwgorgczkowo
Zastosowanie: dzemy, soki, napary
Inne: owoce mozna suszyc

w piekarniku (jak jezyny)

- sq idealne na przeziebienia.
Swieze liscie dodaje

sie do kiszonych ogorkow,

dzieki temu

warzywa majg piekny

aromat i sq jedrne.
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Wystepowanie: gtéwnie

lasy lisciaste

Surowiec: kwiaty

Czas zbioru: na przetomie
czerwca i lipca

Wiasciwosci: napotne,
tagodzi napiecia nerwowe,
utatwia zasypianie, rozgrzewa
Zastosowanie: napary

Inne: kwiaty najlepiej zbierac
w ciepte suche dni; suszy¢

na warstwie papieru

w maksymalnej temp. 40°C.

Pokrzywa

Zwyczdajna

Wystepowanie: zarosla, pastwiska,
tereny blisko jezior i rzek
Surowiec: liscie, korzenie

Czas zbioru: liscie - maj, zanim
roslina zakwitnie; korzenie

- od maja do wrzesnia
Wiasciwosci: antyalergiczne,
moczopedne, przeciwkrwotoczne,
antynowotworowe
Zastosowanie: napary, roztwory

z korzeni, ptukanki z lisci

Inne: mtode pokrzywy zawierajq
mnostwo soli mineralnych, dlatego
ze Swiezych listkéw mozna
przyrzqdzac wiosenne satatki.
Ptukanki wzmacniajg wtosy i majg
wiasciwosci przeciwtupiezowe.

Kultura zbioru

v zawsze zbierqj tylko tyle owocow
czy lisci, ile potrzebujesz

v nie niszcz innych roslin

v zbierqj tylko te rosliny, ktore znasz

v nie zbieraj w miejscach niedo-
zwolonych, np. w rezerwatach czy

na prywatnych posiadtosciach
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Czarna
jagoda

Wystepowanie: lasy iglaste,
zwtaszcza bory sosnowe, torfowiska
Surowiec: jagody

Czas zbioru: od czerwca

do wrzesnia

Wiasciwosci: pozytywnie

wptywa na oczy, jest zrodtem
przeciwutleniaczy; zawiera

duzo witamin i btonnika
Zastosowanie: dzemy, soki

Inne: suszone jagody dziatajg
przeciwbiegunkowo, Swieze prze-
czyszczajqgco. Owoce najlepiej suszyé
poczgtkowo na stoncu, a potem

w piekarniku w temp. do 60°C.

Wystepowanie: brzegi lasow,
zarosla, skarpy

Surowiec: owoce, liscie

Czas zbioru: od sierpnia

do pazdziernika

Wiasciwosci: przyspiesza przemia-
ne materii, zawiera antyoksydanty

i duzo btonnika, idealna

w schorzeniach drég oddechowych
i przeziebieniach

Zastosowanie: dzemy, soki, napary
Inne: liscie jezyny nalezy zbierad,
zanim roslina zakwitnie (maj).
Napar z lisci stosuje sie m.in.

w przypadku kaszlu i stanéw
zapalnych uktadu pokarmowego.
Natomiast suszone owoce

(suszyé w temp. maksymalnej 35°C)
pomagajqg w biegunce i w schorze-
niach drég oddechowych.

[ 0 N N J
-m _‘c\:\."_-.

Gtog

Wystepowanie: miedze,

skraje pal, lasy lisciaste

Surowiec: kwiaty, owoce

Czas zbioru: kwiaty

- maj i czerwiec;

owoce - wrzesien i pazdziernik
Wiasciwosci: korzystnie wptywa na
prace uktadu krgzenia i serce oraz
na uktad odpornosciowy, zalecany
w bélach gtowy i zmeczeniu
Zastosowanie: dzemy, soki, napary
Inne: gtég jest czasem mylony

z dzikg rézq. Pierwsza rzucajgca sie
w oczy réznica to ksztatt lisci - lis¢
dzikiej rézy jest ztozony, czyli sktada
sie z nieparzystej liczby pojedyn-
czych listkdw osadzonych na szypu-
le. Lis¢ gtogu jest pojedynczy, jajo-
waty (gtoég dwuszyjkowy) lub wciety
(gtog jednoszyjkowy).

Bez czarny

Wystepowanie: miedze, skraje pol
Surowiec: kwiaty i owoce

Czas zbioru: kwiaty — na przetomie
maja i czerwca,

owoce - sierpien, wrzesien
Wiasciwosci: napotne, przeciw-
gorgczkowe

Zastosowanie: soki, napary

Inne: kwiaty i owoce zbieramy

z krzewow rosnqcych z dala

od drog, poniewaz roslina

ta kumuluje w sobie metale ciezkie.
Kwiatéw nie zgniatamy, bo czerniejg;
nie zrywamy niedojrzatych owocow,
poniewaz sq szkodliwe dla zdrowia.
Zbiér kwiatow przeprowadzamy
przed potudniem, scinamy cate
baldachy i suszymy w przewiewnym
miejscu; owoce suszymy w piekarniku.
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Frulawianizny

/ czym to sie je’

Wiosng rozkoszujemy si¢ stodkim smakiem truskawek, latem z przyjemnosciq wgryzamy si¢ w soczysty miqzsz
arbuzéw, jesieniq pasjami zajadamy si¢ winogronami, a zimq nie mozemy oderwac si¢ od mandarynek, ktdre swym
cudownym zapachem wypetniajq nasze domy! Owoce sq nieodlgcznym elementem naszych jadtospiséw i nie sposéb
skomponowac zréznicowanego menu bez ich udziatu — co jednak, gdyby w naszej diecie wystgpowaty. .. tylko one?

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

Czy frutarianizm to... pestka?

Niekoniecznie! Frutarianizm jest monodietq eliminacyjng - zaktada
rezygnacje z produktow miesnych i mlecznych, warzyw, a nawet
zbéz. Jadtospis frutarian jest mocno ograniczony, mogg oni spozy-
wac wytgcznie owoce, i to owoce pozyskane w sposdb nieszkodliwy
dla rodzgcej je rosliny. Mniegj rygorystyczne odmiany frutarianizmu
zezwalajg na wiqczenie do codziennego menu pestek i nasion.

Surowe zasady frutarianizmu

W diecie frutarianskiej scisle okreslone jest nie tylko to, co
mozemy jesé, ale rowniez to, w jaki sposob mozemy przygo-
towywac positki. Frutarianizm jest bowiem dietq witarian-
skq. Wszystkie positki przygotowywane sq ,na surowo”, bez
smazeniaq, pieczenia i gotowania - w petni naturalnie, ale
wbrew pozorom we frutarianskiej kuchni... nie ma miejsca
na nude! Owoce mozna kroi¢, mieli¢ lub wyciskac - moz-
liwosci jest wiele, a efekt koncowy zawsze przepyszny!

Co o diecie frutariaiiskiej sqdzq dietetycy?

Dietetycy sq zgodni - owoce nie mogq byc¢ jedynym ele-
mentem petnowartosciowej diety. Dlaczego? Gtéwnie ze
wzgledu naich niskq gestos¢ odzywczg, czyli stezenie wita-
min i mineratéw, oraz ograniczonq réznorodnosé - nawet
zjadajgc duze ilosci owocodw kazdego dnia, nie jestesmy

w stanie dostarczy¢ organizmowi wszystkiego, czego

potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania, ale...

..elementy frutarianizmu warto wprowadzaé¢ do
codziennej diety - szczegdlnie wtedy, gdy chcemy zgu-
bi¢ kilka kilogramoéw bgdz gdy zdecydujemy sie na detoksy-
kacje organizmu. Popularnosé zyskuje na przyktad dieta soko-
wa, nazywana réwniez detoksem sokowym lub dietg
oczyszczajqceq, ktéra polega wytqcznie na piciu sokéw o odpo-
wiednim sktadzie przez 3-5 dni.
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/ mitosci do lokalnosci

Locavore o idea, ktdra promuje lokalny patriotyzm kulinarny. Im blizej wyprodukowano to, co jemy,

tym smaczniej i zdrowiej dla nas i dla srodowiska!

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

ermin ,locavore” stworzyta Jessica Prentice,
szefowa kuchni i dziataczka spoteczna, ktora
w 2005 roku wraz z trzema znajomymi (Lig

McKinney, Dede Sampson i Sage Van Wing)
zdecydowataq, ze przez caty miesigc bedq zywic sie

wytqcznie lokalnymi produktami. Wyzwanie ,Cele-
brate Your Foodshed: Eat Locally” szybko zyskato
Swiatowy rozgtos i... dobrze!

Pomidory malinowe z lokalnego targu sq przeciez
Swieze i nie zawierajqg konserwantow. Nie muszg,
poniewaz nie spedzajg dni/tygodni w zamknieciu,
przemierzajgc morza i oceany.. w przeciwienstwie
- do produktéw sprowadzanych z ,drugiego konca
Swiata”.

Co wiecej, lokalne specjaty dajg nam wiecej mozli-
wosci w kuchni, a osoby zyjgce i zywigce sie zgodnie
zideq locavore kultywujqg lokalne tradycje kulinarne
i dbajg o pamiec o przepisach naszych babé! Z Kauf-
landem Ty tez mozesz dotgczy¢ do locavore, ponie-
waz u nas znajdziesz duzo produktow regionalnych!
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Ruch to zdrowie — to jasne, styszymy o tym na kazdym kroku.
Ale czy styszeliscie, ze moze byc réwniez w. .. porzqdku? I to dostownie! laki jest wlasnie plogging,

czyli bieganie polgczone ze zbieraniem Smieci. Gotowi na ekowyzwanie? No to start!

Tekst: Adam Matysiak

Ze Szwecji w swiat

Plogging narodzit sie kilka lat temu w Szwecji. Nazwa
powstata z potgczenia dwdch stow: angielskiego ,joggingu”
i szwedzkiego ,plocka upp”, co oznacza ,zbierac” lub ,pod-
nosic¢”. Pomystodawcq tej pozytecznej dla zdrowia i srodo-
wiska aktywnosci jest Erik Ahlstrém, znany w Skandynawii
dziatacz na rzecz ekologii. Po przeprowadzce do Sztokholmu
byt zszokowany skalg zasmiecenia miasta, wiec wspdlnie ze
znajomymi, z ktoérymi juz wczesniej rekreacyjnie biegat,
zaczat przy tym zbieraé Smieci porozrzucane na trawnikach,
Sciezkach oraz chodnikach szwedzkiej stolicy. Akcje pionie-
row nagtosnity media spotecznosciowe, dzieki czemu idea
btyskawicznie trafita do innych krajow. Dzis biegaczy z wor-
kami na $mieci mozna spotka¢ w kazdym zakgtku swiata -
od japonskiego Tokio po amerykanski Nowy Jork, gdzie co
roku odbywajqg sie nawet specjalne imprezy ploggingowe.

#plogging nad Wistg

Plogging stosunkowo niedawno przywedrowat rowniez do
naszego kraju. Biegacze w catej Polsce (gtéwnie mieszkan-
cy duzych miast, choé nie tylko) umawiqjq sie na przebiez-
ke z workami i w rekawiczkach, by zbiera¢ plastikowe
butelki, worki foliowe, niedopatki papierosow czy opakowa-
nia po batonikach. Jesli chcecie do nich dotgczy¢, poszukaj-
cie odpowiedniej grupy na Facebooku lub Instagramie. Jest
ich naprawde mnéstwo! Mozna rzecz jasna biegac tez
samemu czy w grupie przyjaciot. Po kazdym takim ekobie-
gu warto pochwali¢ sie zdjeciem zebranych Smieci
w mediach spotecznosciowych i opublikowaé wpis z #plog-
ging. W ten sposob mozemy przyczynic sie do tego, ze trend
sie rozprzestrzeni i znajdzie kolejnych nasladowcow.

i

Do wytworzenia kolekgji sportowe;j
wykorzystujemy plastikowe butelki
oraz odpady z tworzyw sztucznych

Plastik zostaje oczyszczony, pociety
na drobne kawateczki i przetopiony.
Ze stygngcej masy pozyskuje sie wtdkna

Mozna inaczej

Tego typu aktywnosé moze stanowic swietny interwatowy
trening - w koncu to potgczenie sktondw z bieganiem.
Naprzemienne wykonywanie tych czynnosci sprawia,
ze tetno zwalnia i przyspiesza. Mozna przy tym spali¢
naprawde sporo kalorii. Jesli jednak nie jestescie entuzja-
stami biegania, spokojnie - kazda aktywnosé jest dobral
Smieci mozna zbieraé przeciez takze na spacerze.
Od tego jest.. plalking (nazwa od wspomnianego juz
Jplocka upp” i angielskiego ,walking”). A moze wolicie
rower lub nordic walking? W Szwecji, ojczyznie ploggingu,
Smieci zbierajg rowniez... narciarze. Jak widaé - sposoboéw
jest naprawde wiele. Wystarczy tylko odrobina checi, para
rekawiczek (choéby ogrodowych) i obowigzkowo worki
na smieci.

Drugie zycie
Koniecznie pamietajcie o tym, zeby pdzniej posegregowacé
zebrane Smieci. Moze z nich powstac jeszcze wiele dobre-
go. Czy wiecie, ze niemal wszystkie artykuty naszej marki
wtasnej Newcential® zostaty wykonane z tworzywa
sztucznego pochodzgcego wtasnie z recyklingu? Dla przy-
ktadu - do produkgji jednej pary butéw do biegania wyko-
rzystujemy 5 butelek PET, do jednej koszulki - 10, a do
legginsow - az 15! Robi wrazenie, prawda? Zatem zrob-
my to razem. Pobiegajmy dla zdrowia i naszej plane-
ty. Do startu! Worki w dtoniach? No to czeka nas
PORZADNY wycisk.

Z widkien produkuje sie
poliester, z ktérego nastepnie
szyta jest odziez




EKO

o

Dostepne
tylko
w




¥ NOC KUPALY —

cuda niewidy i cuda... wianki

Zapadt zmrok. Plong juz ogniska. Na zmaconych taflach jezior i rzek odbija si¢ srebrna tarcza ksi¢zyca. Jest petnia.
| Nadeszla dtugo oczekiwana najkrétsza noc w roku — noc Kupaty, stowiarskie swigto ognia i wody, storica i ksigzyca,
urodzaju i plodnosci, radosci i mitosci. Po wodzie cicho i niespiesznie plyng liczne, kolorowe wianki.

Tekst: Adam Matysiak



Jutro Swiety Janek. ..

Kupalnocke, zwang rowniez sobétkq, palinockg lub po prostu kupatg,
na ziemiach dzisiejszej Polski obchodzono co roku mniej wiecej
w okresie 21-22 czerwca, na dtugo jeszcze zanim nastat czas chrze-
Scijanstwa. To poganskie swieto Stowian tak mocno zakorzenito sie
w naszej kulturze, ze w nastepnych wiekach zasymilowat je Kosciot
katolicki. Na skutek tego narodzita sie noc swietojanska obchodzona
w wigilie $w. Jana Chrzciciela w nocy z 23 na 24 czerwca. Chrzescija-
nie zaadaptowali wigkszos¢ obrzedow i rytuatow, ktdre swietujgcym
miaty zapewni¢ zdrowie, radosé, urodzaj i dostatek.

... zbieraj z pdl rumiancek. ..

W czasie nocy swietojanskiej (podobnie jak wczesniej podczas ku-
palnocki) rozpalano ogniska, przy ktorych tanczono i skakano oraz
w ktoérych palono ziota. Panny puszczaty z nurtem rzeki kolorowe
wianki z polnych ziét i kwiatow z ptongcym tuczywem. Jesli kawaler
ztowit taki wianek, panna mogta by¢ szczesliwa - oznaczato to bo-
wiem, ze szybko wyjdzie za mqz. Jezeli wianek odptyngt i znikngt
z pola widzenia, zwiastowato to niechybnie dtugie czekanie na za-
mqzpojscie. Biada byta tej jednak dziewczynie, ktorej wianek spalit
sie, ugrzqzt przy brzegu czy zaplgtat w sitowiu. To miato wrozyé
pewne staropanienstwo. Kazdy szczesliwiec, ktory zdobyt wianek,
szukat jego wiascicielki (czesto znat jej tozsamosé, zanim jeszcze go
wytowit). Dobrani w ten sposéb mtodzi wybierali sie na samotny
spacer do lasu, by szukaé magicznego, oslepiajgcego swym bla-
skiem kwiatu paproci. Miat on obdarzyé znalazcéw bogactwem,
mitycznq sitg i mqdrosciq, a wedtug niektorych legend nawet umie-
jetnoscig bycia niewidzialnym.

... pus¢ na wodg wianek!

W dziecinstwie te moc chciata posiada¢ znaczna wigkszosé z nas,

ale niestety - gdy doroslismy, czar brutalnie pryst.. Okazato sig,

Ze to niestety tylko takie cuda wianki. A jesli mowa o wiankach, to dla

pocieszenia mozemy nauczyc sie je plesé. A to tez przeciez nie lada

sztuka! Zobaczcie, jak bez uzycia nici, sznurka, wstgzek czy drucikow

mozna zrobi¢ piekny, tradycyjny wianek - idealny na noc swietojanskq.

#1. Zbierzcie ulubione kwiaty. Swietnie nadadzg sie do tego te
z dhugimi, elastycznymi todygami, np. chabry, maki, koniczyna,
rumianek czy dziurawce. Pamietajcie, by nie zrywac roslin pod
ochrong.

#2. Usuncie z todyg zbedne listki.

#3. Przytnijcie todygi do rownej dtugosci.

#4. Skrzyzujcie dwa kwiaty przy ich kohcach. Jedng todyge owincie
nad gtéwkg drugiego kwiatu.

#5. Doktadajcie w ten sposdb kolejne kwiaty i powtarzajcie czynnosé.

#6. Potgczcie oba konce wianka. Mozecie zwigzacé je trawq.

Plecenie i puszczanie wiankéw to nasza piekna tradycja, znana juz
od stuleci. Zachecamy do tego, by wciaz jg kultywowaé. Wystarczy
udac sie na spacer po polne kwiaty, nastepnie puscic wodze fantazji
i... wianek w noc sw. Jana. A pozniej niech sie dziejq cuda swietojan-
skiej nocy!

Skakanie przez ogniska miato oczyszczad, chronic¢
przed chorobq i ztymi mocami

Panny plotty wianki, a potem wspélnie powierzaty je
wodom rzek

J

Kawalerowie wytawiali wianki z wody i szukali ich
wiascicielek
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MASZ Po._WoDY

BIC ORYZ G e v/~ NI (I BA

Woda jest bezsprzecznie jednym z najcenniejszych
zasobow naturalnych naszej planery,

dlatego nie mozemy. .. umywac rqk od fakru,

ze marnujemy jej duzo za duzo! Statystyczny Polak
wedtug najnowszych danych GUS zuzywa bowiem
az 92 litry wody dziennie — i jest to tylko tak zwane
zuzycie wodociggowe, ktdre nie uwzglednia proceséw
produkcji np. artykutow spozywezych i ubran.

Nie lejmy wigc wody bez powodu i oszczgdzajmy

Ja zawsze wtedy, gdy ro mozliwe

— w domu i w ogrodzie!

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

Oszczedzaj wode w domu....

* zakrecaj kran, gdy myjesz zeby bgdz golisz
sie - wody uzywaj wytqcznie wtedy, gdy to konieczne,
a réznice zauwazysz... w wysokosci rachunkow!

e pod prysznicem nie lej wody, gdy mydlisz
swoje ciato - zuzyjesz jej mniej, a Twoje... prysznicowe
popisy wokalne bedq lepiej styszalne!

* uzupetnig;... do petna pralke i zmywarke - ubrania
i naczynia z pewnosciq poczekajq na odpowiedni moment!

e gotuj tylko tyle wody, ile potrzebujesz - dzieki
temu ugotujesz jg szybciej, a Twdj czajnik bedzie miat
wiecej czasu na odpoczynek!

...i 0szczedzaj wode w ogrodzie!

* podlewaj rosliny o odpowiednich porach

- najlepiej rano lub wieczorem - gdy temperatura powie-
trza jest nizsza, woda wolniej paruje!

zbierq;j deSZCZéWkQ - przyda sie do podlewaniq,
a deszczowe dni.. bede zdecydowanie przyjemniejsze!

korzystaj z wody ,od kuchni” - wode po ugoto-
wanych ziemniakach lub makaronie mozesz z powodze-
niem wykorzysta¢ do podlania roslin ogrodowych!

uzywaj sciotki, na przyktad z kory - i to nie tylko
ze wzgledu na walory wizualne, ale rowniez dlatego,
ze Scidtka wptywa pozytywnie na retencje wody w glebie!
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SADL ool .
W CZASIE UPALOW!

Whszyscy uwielbiamy stotice — to jasne. Szczegdlnie wted,

gdy po diugiej zimie w koricu mozemy ogrzac si¢ w stonecznym blasku

(i zadbac o odpowiedni poziom witaminy storica — D3!). Coz jednak
robié, gdy na dworze jest cieplo, cieplej, za. .. gorgco? Oto 4 porady,
ktore pomogg Ci zachowad zimng krew nawet w najwickszych upatach!

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

5" 1 Wiszedzie gorgco, a w domu najchlodnie;j!

Dobrze by¢ w domu, szczegolnie wtedy, gdy z nieba leje sie zar! Jesli chcesz zachowacé

w domu przyjemng temperature, to zaston okna, przez ktére Swieci stonce - roletq lub gru-
bg zastonq. A gdy stonce zajdzie juz za horyzont i temperatura powietrza sie obnizy,
porzgdnie wywietrz wszystkie pomieszczenia, najlepiej korzystajgc z wiatrakow.

Ubiér to podstawa! 5" 2
Zadbaj o lekki, przewiewny stroj - najlepiej bawetniany. Korzystajgc z naturalnych materia-

tow, utatwiasz swojej skérze oddychanie i skuteczng regulacje temperatury ciata. Dodatko-
wo, gdy w czasie upatdw musisz opusci¢é domowe zacisze, ubieraj sie na biato. Biaty kolor
odbija promienie stoneczne i sprawia, ze letnie spacery sq zdecydowanie przyjemniejsze!

j,‘ 3 Pij wode, bedziesz... nawodniony/-a!
Warto pi¢ wode - najlepiej petng szklanke co godzine. Wode, a nie kawe, herbate czy

stodkie napoje. Wazne jest, zeby w czasie upatow nie wyptukiwaé z organizmu sktadnikow
mineralnych - wapnia, magnezu, potasu i sodu. Dobrym rozwigzaniem na gorgce dni, oprécz
wody, sq napoje izotoniczne, ktére nie tylko nawodnig Twoj organizm, ale zadbajg réwniez

o odpowiedni poziom elektrolitow.

Schtodzony, nie rozgrzany! ﬁ" i
Gdy wrécisz do domu ze spaceru i poczujesz, ze jest Ci za gorgco, pomdz swojemu ciatu

wréci¢ do optymalnej temperatury. Pomocne mogg byc¢... oktady z lodu lub recznikéw
schtodzonych zimng wodg - wystarczy, ze przytozysz je na kilka minut pod pachy i/lub pod
kolana, na szyje i na przeguby. Ale pamietaj, najlepiej w czasie upatéw po prostu zostac

w (dobrze schtodzonym) domu!

Zdrowa skdra... na lata!
Zadbaj o swojg skore poki gorgco - szczegdlnie jesli uwielbiasz kgpiele stoneczne! Stosyj
preparaty z filtrami w trakcie opalania i pielegnuj swojg skére tuz po nim.

Duzy wybor stonecznych kosmetykow znajdziesz w Kauflandzie!
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Autorkg przepisow jest
BEATA SNIECHOWSKA
szefowa kuchni i restauratorka,

° 0 zwyciezczyni
'W Il edycji programu MasterChef

Sktadniki

e ok. 250 g malin e 6 tyzek cukru trzcinowego
e 3 limonki e garsé listkdw miety e 1 litr wody gazowanej

Przepis
Do wysokiego naczynia wtozyé maliny, dodaé¢ umyte
i pokrojone w 6semki limonki, cukier trzcinowy, listki miety.
Catosc ugniesé specjalnym muddlerem lub kulg do ucierania
ciasta. W przypadku gdy nie mamy specjalnego sprzetu, wystarczy
do wysokiego naczynia przetozyé maliny, sok wycisniety z limonek, kilka listkow
miety, wlac¢ ok. 100 ml wody gazowanej i zmiksowaé pulsacyjnie sktadniki.
Tak przygotowany koncentrat lemoniady przela¢ do dzbanka, wsypacé
kostki lodu i uzupetni¢ resztg wody gazowane;.

Vnmzm de

z rwiee/ I)IZﬂkWMWt’M

@ 10 min %’4 porcje

Sktadniki
e 3 saszetki czarnej herbaty ¢ 3 duze brzoskwinie 2 cm obranego ktgcza
imbiru e 3 tyzki ptynnego miodu e 2 cytrynye 1 litr wody e kostki lodu

Przepis
Herbate wtozy¢ do zaroodpornego dzbanka, zala¢ wrzgtkiem, zaparzyé, usungé
saszetki. Napoj ostudzi¢. Z brzoskwin usungé pestki, owoce pokroi¢ w ¢wiartki, imbir
drobno posiekaé¢. Imbir z brzoskwiniami przetozy¢ do rondelka, wlac 1 szklanke wody,
zagotowac. Gdy brzoskwinie zaczng sie rozpadad, przetozy¢ zawartosé do wysokiego
naczynia, dodaé sok wycisniety z 1,5 cytryny (potowe jednej cytryny odtozyé na
pozniej), midd i zmiksowaé na jednolite purée. Do wystudzonej herbaty dodaé purée
brzoskwiniowe i kostki lodu, podawaé z potéwka cytryny pokrojonej w plastry.

@ 10 min

NYY
TT 4 porcje

@ 30 min ‘%’4 porcje

e /5 ananasa e 1 gatgzka rozmarynu
e 2 limonki lub cytryny e 4 tyzki syropu klonowego
o 1tyzeczka kurkumy e 1litr wody e kostki lodu

Ananas obraé, pokroi¢ w kostke, przetozyé do kielicha miksera wraz
z syropem klonowym, 10 igietkami rozmarynu, kurkumg i sokiem wycisnietym
z limonek lub cytryn. Sktadniki zmiksowaé. W razie koniecznosci mozna dodaé
szklanke wody. Tak przygotowany koncentrat wymieszac z 1 litrem wody,
przela¢ do dzbanka z gatgzkami rozmarynu i kostkami lodu.
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