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OD POLA DO STOtU

NA POCZATEK

Satatka z ogorkéw, truskawek i lisci botwiny

Wstazki szparagowe z bobem

Krem szparagowy z arbuzem

Zupa z mtodej kapusty z klopsami z kaszy jaglanej

Lekkie pierozki z kalarepy z twarozkiem z pestek stonecznika
Suréwka z mtodej kapusty z orzechami

Fasolka szparagowa z rabarbarowa salsa

Grillowana kukurydza z oliwa szczypiorkowa

NA WIEKSZY APETYT

Butki bao ze wstazkami z burakoéw

Kotlety z soczewicy i wczorajsze ziemniaki z rozmarynem
Pieczony kalafior z czerstwym pieczywem i musem z burakéw
Babeczki szparagowe

Risotto z zielonym groszkiem na bulionie z resztek szparagéw
Foccacia z wczorajszych ziemniakow

Mini naleéniki z owocami

OCHOTA NA StODYCZE

Budyn orzechowy

Zawijance z owocami i rozmarynem — bez jajek
Tarta z kaszy jaglanej bez pieczenia

Mus z ciecierzycy z beza

Ciastka razowe bez wyrzutéw

NA DODATEK

Kimchi

Ogérkowe kimchi

Pesto z pokrzywy

Pasta fasolowa z czosnkiem niedzwiedzim
Kiszone liscie kalafiora

Ziotowe kostki bulionowe

NA KONIEC



Od pola do stolu

Co piaty Europejczyk umiera z powodu ztej diety. Mamy problem

z wyborem dobrego jedzenia, dostepnoscia do ekologicznej zywnosci

w przystepnej cenie, czytaniem i rozumieniem etykiet na opakowaniach
produktow. Kupujemy ich za duzo, a potem sporo wyrzucamy.

Te zywieniowe decyzje wptywaja na kondycje nasza i forme planety. Srodki
chemiczne, ktérymi wspierane sa sktadniki kiepskiej jakoSci, pogarszaja zyznos¢
gleby, przemystowa hodowla miesa przez naukowcéw uznawana jest za wiekszego
truciciela niz przemyst naftowy. Nadmiernie wykorzystywane sa w niej antybiotyki.
Tylko w Polsce w ostatnich latach sprzedaz lekéw przeznaczonych dla zwierzat
gospodarskich wzrosta o 30%.

Produkcja tego, co jemy, zostawia trwaty Slad srodowiskowy i klimatyczny. Dlatego
Komisja Europejska ogtosita strategie ,Od pola do stotu”. To dtugofalowy plan,
ktorego celem jest zmiana naszych nawykoéw, docenienie i finansowe wsparcie
rolnikéw i producentéw zywnosci dbajacych o bioréznorodnosé, wykorzystujacych
naturalne Srodki ochrony. Do 2030 roku 25% unijnych gruntéw rolnych ma by¢
przeznaczone dla certyfikowanych gospodarstw ekologicznych. Teraz jest ich
zaledwie 7%. Rolnictwo konwencjonalne bedzie musiato nawet o potowe ograniczy¢
ilo§¢ wykorzystywanych w uprawach pestycydoéw.

Czeka nas kluczowa dekada, petna potrzebnych zmian, ktére sprzyjaja zdrowiu

i moga miec¢ lepszy wptyw na Srodowisko. Strategia ,,Od pola do stotu” jest jednym

z elementéw Europejskiego Zielonego tadu. To koncepcja sprawiedliwego, zdrowego
i przyjaznego dla srodowiska systemu zywnosciowego. Pandemia uswiadomita wielu
osobom, jak istotne jest wspieranie odpornosci, pojawia sie potrzeba naturalnej
troski o organizm, zaczynamy mocniej docenia¢, ile dobrego ma w swojej ofercie
wtasciwie przygotowane jedzenie.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Cele strategii "Od pola do stohlu’

Zapewnienie Europejczykom
zdrowiej, przystepnej cenowo
i zZrownowazonej zywnosci

Przeciwdziatanie zmianie klimatu

Ochrona Srodowiska naturalnego
i zachowanie roznorodnosci
biologicznej

Godziwe zyski w tahcuchu
Zywnosciowym

©O0 00 ©
Ex HDE

Wspieranie rolnictwa ekologicznego

#farm2fork
#odpoladostotu

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Sprytna kuchnia, od czego zaczac¢?

Sezonowo i lokalnie — te dwa stowa powinny by¢ mantra wkomponowanga

w codziennos¢. Warto korzysta¢ z dostepu do ciekawych sktadnikéw, ubarwiaé
dania azjatyckimi sosami, orientalnymi przyprawami, rownowazy¢ smaki rzeskoscia
cytrusow, ale traktowac je jako dodatki. Sprytna kuchnia nie wymusza ograniczen,
tylko zacheca do rozsadnego czerpania z produktowej obfitosci. To, co powstaje
najblizej, powinno dominowac na talerzach. To najzdrowszy wybér dla nas i dla
kondycji planety. Takie produkty sa dla organizmu odzywczo cenniejsze. Jedzenie
z naszej strefy klimatycznej o 1/3 poprawia zr6znicowanie mikrobiomu jelit, a to ma
wptyw miedzy innymi na metabolizm. Sezonowy i skomponowany z przewaga
lokalnych sktadnikéw jadtospis utatwia dbanie o dobra forme.

Dobre 7Zrodto witaminy

C: brukselka, jarmuz, papryka, natka pietruszki
E: olej stlonecznikowy, pestki slonecznika
A: marchewka, dynia, bataty

Mineraly

cynk: warzywa strgczkowe, kapustne, otreby
zelazo: kasza gryczana, buraki, ciecierzyca

Kwasy Omega 3 i Omega 6

oleje tloczone na zimno - Iniany, z czarnuszki, z orzechéw

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Gotuj, nie marnuj

u u

Wilasciwe

Planowanie :
przechowywanie

(W
Monitorowanie Kreatywne
strat wykorzystywanie

090. )

Inwestowanie
w resztki

Przepis na niemarnowanie jest jak kulinarna instrukcja i sktada sie z kilku etapow
przygotowania. Wazny jest monitoring zgromadzonych zapaséw, odpowiednie ich
przechowywanie, kreatywne wykorzystanie i wreszcie troska o resztki. Realizacja
wszystkich tych punktow utatwia ograniczenie jedzeniowych start. Lodéwke warto
potraktowac jako sklep pierwszego wyboru i do niej oraz szafek kuchennych
zagladac przed wyjsciem po zakupy. W ramach monitoringu dobrze jest

w widocznym miejscu miec spis sktadnikow, ktére czekaja na wykorzystanie.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Do sklepu koniecznie trzeba p6js¢ z lista produktow, jakie zamierzamy kupi¢. Ona
funduje konkretne oszczednosci — pieniedzy i czasu spedzonego na zakupach. Po
przyjSciu do domu trzeba zatroszczy¢ sie o przyniesione jedzenie. Produkty, ktére
potrzebuja chtodu lodéwki, warto utozyé na odpowiednich poétkach.

e Ziemniaki, cebula, czosnek, pomidory, ogérki zdecydowanie wola
umiarkowana temperature.

e Truskawki czy maliny nalezy my¢ dopiero przed zjedzeniem — wykapane
wczesniej szybciej sie popsuja.

e Ptukanie lubi satata, jej lisScie owiniete w wilgotna Sciereczke dtuzej pozostana
Swieze.

e Ziotom termin waznosci przedtuzy zanurzenie koncéwek w szklance z woda.
Wode trzeba wymienia co 2 dni, a przed uzyciem zanurzone koncéwki odciac.

* Sypkie czy suche sktadniki warto przetozy¢ do stoikow, ktére sa dla nich
najlepsza ochrona. W takich pojemnikach tez wyraznie widag, ile produktu
mamy jeszcze do wykorzystania. To taki drobny trik, ktory duzo potrafi
zmienic.

Pokochaj odrzutki i brzydale

W rytmie niemarnowania namawiam tez do siegania po odrzutki i brzydale — gorze;j
wygladajace warzywa czy owoce. Ponad 70% Polakéw nie daje im szansy,

a przeciez pod ich pomarszczona skoérka kryje sie atrakcyjne wnetrze. Szybko da sie
takze zmieni¢ ten mniej atrakcyjny wizerunek, wystarczy wrzucié¢ takie produkty do
blendera, ukreci¢ z nich koktajl czy pesto. Czerstwe pieczywo daje natomiast
doskonaty pretekst do zageszczania sos6w czy zup. Gorzej wygladajace warzywa

i owoce mozna tez ukisic.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Kiszonki na zdrowie

Kiszonki zapewnia potezne wsparcie w budowaniu odpornosci. To nasze rodzime
super foods — produkty ze szczegdlna moca. Sa petne witamin — C, K, zelaza, cynku,
ktérych zmeczony jesienia i wychtodzony zima organizm potrzebuje bardziej niz
suplementow z apteki. Utatwiaja trawienie, dziataja kojaco na jelita. Kiszenie ma

w naszym regionie dtuga tradycje. To tez jeden z najlepszych i najzdrowszych
sposobow przedtuzania terminu waznosci warzyw i owocow.

Dobrze zrobione kiszonki przetrwaja spokojnie sezony, w ktérych brakuje nam
dorodnych produktéw. Kiszony sok z ogorkéw czy kapusty Swietnie doprawia mniej
wyraziste zupy. Najzwyklejszy krem z gotowanych ziemniakow smakuje wybornie
zaostrzony w taki sposéb. Mozna ukisi¢ jabtka, rzodkiewki, czosnek, cukinie,
marchewki, a nawet arbuza.

Nie boj sie eksperymentow

W kuchni warto wyjs¢ ze sztywnych ram i kanonéw. Ugotowane ziemniaki, Swiezy
rozmaryn albo mieta z parapetu i odrobina oliwy z oliwek, kropla octu jabtkowego
to sposob na lekka satatke. Z jednej gtowki kapusty mozna zrobi¢ zupe i suréwke
i jeszcze wykorzystac jej gtab do satatki, plackéw czy warzywnego carpaccio.

Dobrze jest zwréci¢ uwage na caty potencjat produktu. Kupowac kalafior razem
z lis¢mi i ukisi¢ je, dorzuci¢ do zupy lub zapiec w tempurze. Korzeniowe warzywa
moga by¢ w roli gtownej — Swietnie smakuja frytki z pietruszki, selera czy kremowa
zupa z biatych warzyw. Najkorzystniej jest unika¢ monotonii i dominowania samych
weglowodanéw czy biatka w jednym positku, warto pamietac¢ o btonniku. Jes¢ jabtko
ze skorka, nie rozgotowywac ziemniakoéw czy ryzu.

Nie ma sensu rezygnowac z ttuszczu, ale najlepiej siega¢ po ten dobrej jakosci — olej
ttoczony na zimno, oliwy, siemie Iniane. Niech to beda state dodatki do dan. Cenna
jest tez ro6znorodnosé, préobowanie znanych produktéw w innej postaci. Brukselke
mozna nie tylko ugotowaé, ale i upiec, podobnie rzodkiewki — zarumienione na
masle, skropione miodem i posypane orzechami sa zaskakujaca przystawka. Dobrze
jest unika¢ przekombinowania, to sprawi, ze nasze przygotowywanie positkow
bedzie tatwiejsze. Kalafior mozna upiec, szparagi wcale nie wymagaja gotowania,
surowe chetnie wystapia w satatce czy makaronie. Z burakow warto zrobi¢ wstazki
czy kluski. Te dania nie tylko smakuja, dodaja energii, syca, ale i dobrze wygladaja.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



STRACZKI

To petnowartoSciowe biatko. Ugotowana fasole, ciecierzyce, soczewice mozna
wykorzystac do satatek, kotletow, zapiekanek i zup.

KASZE

Sa naturalnym zrédtem btonnika i wielu mineratéow. Pasuja do dah wytrawnych
i stodkich.

WARZYWA | OWOCE

Funduja organizmowi dawke witamin i sktadnikow mineralnych.

&

zawieraja kwas foliowy, witamine C i B1 oraz sporo cennych
sktadnikow takich jak zelazo, wapn, magnez, potas. Zakwas
z buraka wzmacnia i pobudza lepiej niz kawa. Burak ma
wtasciwosci przeciwzapalne, wiec skutecznie radzi sobie

z pierwszymi objawami infekgji.

ma cenny beta-karoten, duzo witaminy A dobrze dziatajacej na
nasz wzrok. Sok ze Swiezej marchwi moze zmniejszac ryzyko
zachorowania na raka jamy ustnej, krtani, przetyku, a takze
pecherza moczowego. Chrupanie marchewki bogatej w pektyny
obniza poziom cholesterolu.

ma mnoéstwo witaminy C. Wzmacnia organizm, wspiera
odpornosé, poprawia humor, rozjasnia cere. Ma wtasciwosci
oczyszczajace i moczopedne, wspomaga leczenie kamicy

) nerkowej, przynosi ulge w problemach trawiennych i odtruwa
pietruszka rganizm.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.


https://portal.abczdrowie.pl/zelazo
https://portal.abczdrowie.pl/rak-przelyku

KIEEKI

SO 1A

—

Zawieraja witaminy, mikroelementy, biatko i btonnik. Najlepsze sa wyhodowane
samodzielnie na parapecie.

NASIONA | ORZECHY

Obfituja w potrzebne ttuszcze. Sa takze zr6dtem biatka, witamin i mineratow.

Wskazowka

Liscie rzodkiewki majq wiecej witaminy C niz cytryna.

W todydze brokutu jest tyle samo witaminy B, C, zelaza i potasu,
co w jego rézyczkach.

Liscie kalarepy sq cenniejsze odzywczo niz bulwa. Zawierajq zelazo,
chlorofil i witamine C.

Natka marchewki jest zdrowsza niz jej korzen. Ma wiecej witaminy K
niz inne warzywa.

100 g lisci buraka zapewnia organizmowi porcje dziennego
zapotrzebowania na witamine A i K.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Obowigzkowa lista

Droga do sukcesu jest lista zakupow. Utatwia organizacje, podejmowanie
kulinarnych wyzwan i jest tarcza ochronna w czasie zakupéw. Od niej zaczyna sie
zmiana nawykow, ktéra procentuje:

* niemarnowaniem jedzenia

utatwieniem planowania positkow
e skroéceniem czasu zakupoéw

* oszczednoscia pieniedzy

Idealna lista zakupow

zrob przeglad szafek — sprawdz, co juz masz

podziel liste na grupy produktowe

dopisz do listy brakujace sktadniki

przy kazdym produkcie zaznacz jego ilos¢ dostosowana do liczby
domownikow

Warto na wierzchu szafki miec liste z jej zawartoScig. Zamiast szuka¢ konkretnych
produktow, wystarczy zerknac¢ na spis i sprawdzi¢, co mozna wykorzystaé, a czego
brakuje. Dobrze przy takiej liScie wpisa¢ termin przydatnosci.

Wskazowka

Okresl budzet na zakupy — unikniesz putapek marketingowych.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Data waznosci, czy zawsze ma znaczenie?

W ramach strategii Komisji Europejskiej #odpoladostolu prowadzone byty
konsultacje publiczne dotyczace okreslen, jakie pojawiaja sie na kupowanym przez
nas jedzeniu. Obecnie obowiazuja dwa: nalezy spozy¢ do — czyli termin przydatnosci
do spozycia i najlepiej spozyc¢ przed — to data minimalnej trwatosci. % Polakow wg
danych Bankéw Zywnosci ma problem z ich rozréznieniem.

W konsultacjach KE byty rozwazane takie rozwigzania:

* Rozszerzenie listy produktow bez daty minimalnej trwatosci — na niej mogtaby
sie znalez¢ miedzy innymi herbata, kawa, makaron, ryz.

e Catkowite usuniecie minimalnej daty trwatosci (czyli znika najlepiej spozyc
przed). Obowiazywatby tylko termin przydatnosci do spozycia dla tych
produktow, ktoérych zjedzenie po nim mogtoby by¢ zagrozeniem dla zdrowia
(nalezy spozy¢ do).

e Jeden z pomystow jest tez taki, by data waznosci okreslana byta kolorem -
etykieta najlepiej spozy¢ przed oznaczona kolorem zielonym, a nalezy spozy¢ do
kolorem czerwonym. Rozwazne sa tez inne elementy graficzne podpowiadajace
konsumentowi, ze moze bez obaw zjes¢ wybrane jedzenie.

Przeoczenie terminu waznoSci to tez jeden z najczestszych powodéw wyrzucania
jedzenia. Komisja Europejska szacuje, ze z tego powodu do Smietnika trafia co roku
15 miliardow ton zywnosci, dlatego wazne jest ujednolicenie we wszystkich unijnych
krajach okreslenia daty waznosci.

Teraz jogurt od tego samego producenta w Polsce ma termin nalezy spozy¢ do,

a w Niemczech najlepiej spozyc przed. U nas jest wiec informacja, by przestrzegac
bezwzglednie terminu na opakowaniu, u naszych sasiadow data jest wskazéwka.

W konsultacjach wybrzmiewa takze potrzeba zgody na sprzedaz produktéow po
terminie waznosci. Obecnie w wiekszosci paAstw UE prawo na to nie pozwala, nie
mozna réwniez takiej zywnosci przekazywac na cele charytatywne.

Wskazowka

W sprawie daty waznosci najsmaczniej jest zachowa¢é zdrowy rozsqdek. Nie
nalezy jesc splesniatych produktéow, pachngcych nienaturalnie, jedzenia
przechowywanego w puszkach, ktore sie dziwnie wybrzuszyty i po otwarciu
wybuchajg. Dobrze przechowywana Zywnos$¢ przetrwa zazwyczaj dtuzej niz
sugeruje termin na opakowaniu.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Etykieta na zakupach

W czasie zakupow cenna jest tez lektura etykiet. W dtuzej perspektywie taki nawyk
pozwala straci¢ nawet 4 kilogramy. Waga spada u tych, ktorzy w sklepie zachowuja
czujnoS¢ sapera i skutecznie omijaja miny.

Jak czytaé etykiety?

e KOLEJNOSC - to w jakiej kolejnosci wymienione sa sktadniki w danym
produkcie nigdy nie jest przypadkowe. Dodatki utozone sa wedtug ilosci, wiec
jesli w dietetycznym batonie na pierwszym miejscu widnieje cukier lub jego
tanszy zamiennik w postaci syropu glukozowo-fruktozowego, oznacza to, ze
jest go tam najwiecej. W mieszankach warzywnych i owocowych ich ilos¢ jest
podawana w procentach - np. 50% wisni w dzemie czy 30% w soku
pomidorowym.

e DEUGOSC - im dtuzsza lista sktadnikéw, tym dla wartosci odzywczych
produktu zazwyczaj gorzej. Naturalne dodatki producent musiat z jakich$
powodow zastapi¢ chemia, dla uzyskania koloru, konsystencji, smaku.

* NAZWA - to pole do stownych manewréw. Zwykty cukier moze by¢ ukryty pod
kilkunastoma innymi okresleniami. W malinowym soku babuni owocow
znajdziemy zaledwie 2%. Pozostaty sktad pozostawia wiele do zyczenia.
Trzeba uwazac tez na wiejskie jajka, te od szczesliwych kur czy podwérkowych.
Pod ta nazwa w pudetku moga czekac jajka ,,3” — z chowu klatkowego,

w ktorym nioska ma do dyspozycji miejsce tylko nieco wieksze niz
powierzchnia kartki A4. Ponad 70% jajek sprzedawanych w Polsce pochodzi
wtasnie z chowu klatkowego.

e E — substancje dodatkowe, ktére maja poméc w uzyskaniu pozadanego smaku
czy konsystencji. Producent ma obowiazek podania wszystkich dodatkéw, stad
ta cata wyliczanka na opakowaniu. E zawsze towarzyszy numer, ktory
przydziela je do konkretnej grupy.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Gdzie robi¢ zakupy?

* Bio bazary i ekologiczne targi. Dziataja cyklicznie, przed Swietami ze
zwiekszonym natezeniem. Mozna kupi¢ doskonate produkty bezposrednio od
hodowcéw i producentéw, poznac historie pochodzenia zywnosci.

e Skrzynki z produktami dostarczanymi do domu. To inicjatywa, ktéra preznie sie
rozwija w duzych miastach. Z listy wirtualnego sklepu wystarczy wybrac zestaw
sezonowych sktadnikow od sprawdzonych lokalnych dostawcow, a potem
czekac na przesytke, ktéra dociera pod same drzwi.

e RWS — Rolnictwo Wspierane Spotecznie. To pomyst do wykorzystania
w nowym roku. Polega na tym, ze u wybranego eko rolnika z okolicy wykupuje
sie sezonowy abonament na dostawy warzyw i owocéw. Rolnik ma zapewniony
popyt na produkty, a odbiorca pewnosé w sprawie ich jakosci.

e Kooperatywy spozywcze. Organizuja zakupy zdrowej zywnosci od lokalnych
producentow. Cztonkowie optacaja wpisowe i deklaruja wsparcie przy
odbiorach i rozdysponowywaniu jedzenia.

e Portal lokalnazywnosé.pl — mapa gospodarstw ekologicznych. Dobrego
jedzenia mozna szuka¢ na wtasna reke i indywidualnie ustala¢ warunki
wspotpracy

e Sklepy z produktami na wage i mate warzywniaki, w ktérych wtasciciel zna
pochodzenie produktu.

o Potki z ekologiczna, certyfikowana zywnosScia w marketach. Warto tez
sprawdzac regaty z produktami, ktorym konczy sie termin waznosci.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Produkty, ktére zawsze warto mie¢ w kuchni

Kasza jaglana, orkiszowa lub gryczana

~ , Makaron — najlepiej petnoziarnisty

Maka petnoziarnista

Straczki

Sos pomidorowy

Swieze lub suszone ziota

Orzechy i pestki

= Olej i oliwa

Ptatki owsiane lub jaglane

Drozdze - Swieze lub suche

Ten pakiet daje poczucie komfortu
i jest gwarancja bezpieczenstwa.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Wiasciwe przechowywanie

Bezpieczenstwo

Surowe mieso czy ryby moga zawiera¢ niebezpieczne mikroorganizmy, a te
nieSwiadomie dotra do innych produktow. By unikna¢ ryzyka rozprzestrzeniania sie
drobnoustrojow, najlepiej do obrobki miesa, ryb, owocéw morza uzywac osobnych
desek i nozy.

Temperatura

W temperaturze pokojowej mikroorganizmy namnazaja sie dos¢ szybko. Jedzenie
po schtodzeniu powinno jak najszybciej trafi¢ do lodéwki, takze w niej najlepiej je
rozmrazac. Nie na kuchennym blacie.

Opakowanie

Proces pakowania ma wptyw na jakos¢ przechowywanych produktow, zawartosc
witamin, sktadnikow mineralnych czy trwatoS¢ jedzenia. Nie wszystkie pojemniki
nadaja sie do kontaktu z zywnoScia. Jesli wybieracie te z tworzywa, to
najbezpieczniejsze sa z symbolem HDPE (polietylen) i PP (polipropylen).
Najbardziej neutralne jest szkto, nie wchodzi w interakcje z jedzeniem, wytrzymuje
podgrzewanie do wysokich temperatur i schtadzanie. W szklanych pojemnikach

i stoikach mozna mrozi¢ jedzenie. Wazne, by nie byty wypetnione po brzegi, nalezy
zostawi¢ w nich nieco miejsca.

Lepiej unika¢ foli aluminiowej i spozywczej — ciasno otoczone nimi wedliny, sery
czy warzywa sa odciete od doptywu powietrza i szybciej sie psuja. Do pieczenia
najbezpieczniejszy jest papier. Pieczenie czy smazenie potraw w folii aluminiowej
moze by¢ grozne dla zdrowia. Rozgrzane aluminium przenika do jedzenia w dawce
przekraczajacej dopuszczalne normy.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Nie wiesz co zrobi¢ z nadmiarem jedzenia?

Zamroz je, tylko pamietaj:
* Mrozenie nie poprawia jakosci produktow. Dlatego to, co chcemy wtozy¢ do
zamrazarki, musi nadawac sie do jedzenia, warzywa i owoce nie moga by¢
splesniate.

* Nie mrozimy dwa razy tych samych produktow.

* Na kazdym opakowaniu warto zapisa¢ wage i date mrozenia oraz jego koniec,
bo zamrozone produkty tez maja swoéj termin przydatnosci.

* Korzeniowe warzywa mrozimy obrane, brokuty, cukinie, kalafior najlepiej

podzieli¢ na r6zyczki i przed mrozeniem zblanszowac przez 2 minuty
we wrzatku.

Czego lepiej nie mrozic¢?

e Dan i produktow wczesniej mrozonych, bo grozi to zatruciem. Szczegélnie
wazne jest to w przypadku miesa.

e Surowych jaj w catosci. Mozna je mrozic, ale osobno biatka i z6ttka.
* Bitej Smietany i ciast z nia — nie utrzymaja konsystencji.

* Surowej cebuli, czosnku, ziemniakéw — moga by¢ gorzkie.

Na ratunek pasteryzacja

Dobrym sposobem na przedtuzenie terminu waznosci jedzenia jest pasteryzacja.

Wystarczy gotowe dania takie jak bigos, leczo, gotabki, zupy przetozyé¢ do
wyparzonych stoikow i wstawi¢ je do piekarnika nagrzanego do 120 stopni. Po 20
minutach dokrecamy stoik, odstawiamy do goéry dnem i czekamy na catkowite
wystudzenie zapasow.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Kreatywne wykorzystanie

e Zamiast wyrzucac pulpe po wycisSnieciu soku z marchewki, lepiej przerobi¢ ja na
stodka marmolade.

» Koncowki wyschnietego sera da sie uratowac, kapiac je w oliwie, a potem tak
naturalnie aromatyzowanym sosem polac obficie liscie sataty.

e Z obitych dojrzatych owocéw powstaja zdrowe, petne witamin sorbety, a ze
zmiksowanego ryzu — deserowy pudding.

e Koncowki warzyw korzeniowych sa Swietna baza do aromatycznego bulionu,
ktory zawsze warto mie¢ w zamrazarce i w awaryjnej sytuacji na jego bazie
zrobi¢ kremowe risotto.

e Nieco przywiedta satata da sie zmiksowac w zielonym wzmacniajacym koktajlu.

e Ciemniejace banany mozna rozgnies¢ z lekkoscia i zmieni¢ na chrupiace
deserowe placuszki.

* Wyschnieta Sniadaniowa bagietke mozna zarumieni¢ z czosnkiem, a potem
zagescic nia zupe czy sos.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Na poczatek

To lekkie propozycje, ktore
moga by¢ niezobowigzujaca
przystawka, apetycznym
wstepem do ciggu dalszego.
Uzupetnione o pajde chleba
albo grzanki z tego, ktory
domaga sie wykorzystania
zmienia charakter. Stana sie
na tyle tresciwe, ze
wypetnig obiadowa
potrzebe.

Gdy w kuchni bedzie
brakowato jakiegos ze
sktadnikow, szukajcie
zastepstwa. Krem
szparagowy uda sie takze

z korzeniem pietruszki, bob
mozna zastapic fasola,

a liscie botwiny szpinakiem
czy jarmuzem. | tez bedzie
smacznie.



Satatka z ogorkow,
truskawek
i lisci botwiny




SKtADNIKI

na dwie porcje

* 2 Swieze ogorki

szklanka truskawek

* liscie i todygi botwiny

e garSc Swiezej miety

* jadalne kwiaty, np. bratki - opcjonalnie
* cebula szalotka

» garsc pestek stonecznika

e 3tyzki oliwy

e tyzeczka octu jabtkowego

e tyzeczka musztardy

1 Ogorki umyj i pokroj w cienkie plastry, wyptukane truskawki razem
z szyputkami pokréj w ¢wiartki.

2 Potowe truskawek przetéz do blenera. Dodaj musztarde, miete,
ocet i oliwe. Zmiksuj, by powstat gtadki sos. Liscie botwiny podrzyj
na mniejsze kawatki, todygi drobno posiekaj.

3 Cebule pokroj w piérka. Pestki stonecznika podpraz na suchej
patelni. W wiekszej misce wymieszaj wszystkie sktadniki, polej
sosem i posyp pestkami stonecznika.

ZAPAMIETA]|!

Truskawki myj zawsze z szyputkami. Odrywaj je dopiero po
myciu. Dzieki temu woda nie dostanie sie do owocow.
Szyputki sq jadalne, nie zawsze musisz z nich rezygnowac.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Wstazki szparagowe
z bobem




SKEADNIKI

1

kilka zielonych i biatych szparagéw
szklanka bobu

100 g sera feta lub tofu

3 tyzki oliwy

tyzeczka octu winnego

5 tyzek zimnej wody

garsC Swiezej miety

garsc kietkow

tyzka ptatkow migdatowych
zabek czosnku

pieprz

Szparagi umyj, odetnij koAce i obieraczka do warzyw potnij na
cienkie wstazki. W garnku zagotuj wode. Wrzu¢ bob i gotuj przez
3 minuty.

Potem przestudz, obierz go. Ptatki migdatowe upraz na suchej
patelni. Do blendera przetéz pokruszona fete/tofu, dodaj oliwe,
ocet, czosnek, wode i bazylie. Zmiksuj, by powstat kremowy sos, na
korncu dopraw go pieprzem.

Wstazki szparagowe wymieszaj z bobem i kietkami. Polej catosc
sosem i posyp ptatkami migdatowymi.

WSKAZOWKA

Nie wyrzucaj tupin bobu — zréb z nich chipsy.

Do miski wsyp tupiny bobu, dodaj oliwe, miéd/syrop, papryke, sol
i natke pietruszki. Wymieszaj tak, by marynata réwno pokryta
skorki. Utéz je na blaszce do pieczenia. Piekarnik

nagrzej do 175 stopni. Wstaw blache i piecz przez 10-12 minut, az
tupiny sie zarumieniq i bedq chrupigce.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



7z arbuzem
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SKEADNIKI

e 2 peczki biatych szparagow
2 plastry arbuza

2 ziemniaki

e biata cebula

e 150 ml mleka kokosowego
o skorka i sok cytryny

e tyzeczka biatego pieprzu

e szczypta soli

e szczypta gatki muszkatotowe;
e tyzka oliwy

e natka kolendry

e 1,51 zimnej wody

1 Szparagi umyj, obierz, odetnij im gtowki, a todygi pokroj. Ziemniaki
porzadnie wyszoruj, nie musisz ich obierac. Pokroj jedynie
w mniejsze kawatki.

2 W garnku rozgrzej oliwe, dodaj posiekana cebule, zeszklij. Wrzuc

ziemniaki oraz szparagi - bez gtowek. Podsmaz na wolnym ogniu
przez chwile.

3 Potem zalej woda i mlekiem. Gotuj 10 minut, az warzywa beda
miekkie. Dorzu¢ wszystkie przyprawy, sok i skérke z cytryny
i zmiksuj catos¢ blenderem tak, by powstat gtadki krem.

4 Arbuza pokroj w plastry lub kostke. Kolendre posiekaj. Przed
podaniem udekoruj kazda porcje kawatkami arbuza, surowymi
gtéwkami szparagoéw i kolendra.

WSKAZOWKA

Krem dobrze smakuje zaréwno w zimnej, jak gorqcej wersji.
Mozna go rowniez zamrozic.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.
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SKEADNIKI NA ZUPE Z MtODE)] KAPUSTY

* mata gtowka mtodej kapusty
e 3 pomidory

e 2 cebule

e 2 zabki czosnku

e szczypiorek

e koperek

o 4 tyzki oliwy

e 2 tyzki masta

e 4 ziarna ziela angielskiego

e 2 liscie laurowe

e tyzeczka pieprzu

e szczypta wedzonej stodkiej papryki
* tyzeczka soli

e 2 litry wody

1 Cebule i czosnek posiekaj. Pomidory pokréj w drobnag kostke.
Kapuste poszatkuj. W garnku rozgrzej oliwe, wrzu¢ cebule i czosnek.
Przesmaz do zarumienienia.

2 Wrzuc poszatkowang kapuste, masto i dus kilkanascie minut. Dodaj
pomidory (mozesz je zastapic¢ pulpa pomidorowa).

3 Wsyp wszystkie przyprawy, przemieszaj, zalej woda i gotuj przez
kwadrans. Na koncu dodaj posiekany koperek.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



SKEADNIKI NA KLOPSY Z KASZY JAGLANE]

szklanka ugotowanej kaszy jaglane;j
garsc Swiezego szpinaku lub rukoli
zabek czosnku

3 tyzki zmielonego siemienia lnianego
2 tyzki pestek dyni

sol, pieprz

olej lub oliwa do smazenia

Szpinak lub rukole oraz czosnek posiekaj drobno. Pestki dyni
delikatnie rozdrobnij, ale nie na puch, niech beda wyczuwalne
kawatki.

Kasze przetdéz do miski i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.

Z masy ulep niewielkie kulki. Na patelni rozgrzej oliwe/olej. Smaz
klopsy po 2 minuty na kazdej ze stron. Powinny byc lekko
zarumienione. Gorace serwuj razem z zupa.

WSKAZOWKA

Mozesz przygotowac wiecej klopsow i kolejnego dnia zjesc je
z ziemniakami albo ugotowac w sosie pomidorowym.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Lekkie pierozki
z kalarepy
z twarozkiem z pestek
stonecznika




SKEADNIKI

e 2 kalarepy

e garSC Swiezej miety

» tyzka posiekanego koperku
o szklanka pestek stonecznika
e tyzka ptatkéw drozdzowych
e sok z cytryny

e 3 tyzki oliwy

e sol/pieprz

1 Pestki stonecznika przetéz do miski i zalej wrzatkiem tak, by woda je
przykryta. Zostaw na co najmniej 3 godziny, a najlepiej na cata noc.
Potem odcedz ziarna, przetéz je do blendera, dodaj sok z cytryny,
ptatki drozdzowe, szczypte soli, pieprzu i zmiksuj. Do gotowego
serka dodaj posiekang miete.

2 Kalarepe obierz i pokroj cienko obieraczka do warzyw tak, by uzyskac
cienkie plasterki. W garnku zagotuj wode. Na wrzatek wrzuc plastry
kalarepy i gotuj przez minute. Odsacz kazdy z nich i utéz na
wiekszym talerzu. Potem na potowe z nich wytéz tyzeczke serka
stonecznikowego. Przykryj drugim plasterkiem kalarepy, docisnij
brzegi tak, zeby dobrze sie zlepity. Skrop oliwa, posyp koperkiem
| serwuj.

CO ZROBIC Z LISCI KALAREPY?

LEKKIE GOtABKI Z LISCI KALAREPY

Liscie kalarepy umyj, wrzu¢ na wrzqcq wode, po 2 minutach
odsqcz i utéz na talerzu. Mozesz je faszerowac ugotowang kaszq,
ryzem lub pieczonymi warzywami. To doskonata przekgska.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.
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SKEADNIKI

mata gtowka kapusty

2 zabki czosnku

solidna gars¢ kolendry lub natki pietruszki

2 morele

pot szklanki orzechow ziemnych lub wtoskich
szklanka jogurtu naturalnego

3 tyzki majonezu

sol/pieprz do smaku

sok z jednej cytryny

Kapuste poszatkuj, przetdoz do miski, dodaj sél i sok z cytryny.
Zostaw na kwadrans, by puscita wode. Wode przelej do wiekszego
kubka, dodaj jogurt, majonez.

Kolendre i czosnek posiekaj. Morele pokroj w kostke. Wmieszaj do
sosu. Sos potacz z kapusta. Orzechy podpraz na suchej patelni.
Goracymi posyp suréwke.

WSKAZOWKA

Nie wyrzucaj gtgba kapusty. Mozesz go pokroi¢ w cienkie plastry
i przesmazy¢ na oliwie czy oleju, posolic¢ i zjadac solo lub dodac
do satatki. Gtab warto dorzucic tez do warzywnego koktajlu.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Fasolka szparagowa
z rabarbarowg salsg




SKEADNIKI

fasolka szparagowa

2 todygi rabarbaru

mata cebula

tyzka pestek dyni

garsc lisci Swiezej miety

2 tyzki oleju z pestek dyni
1tyzeczka miodu/syropu klonowego
tyzka soku z pomaranczy

pieprz, sol

Rabarbar i fasolke umyj. Rabarbar pokroj w drobna kostke,
a fasolke w mniejsze kawatki — nie musisz odcinac ich koncowek.

W garnku zagotuj wode, wrzu¢ fasolke i gotuj przez 4 minuty.
Wyjmij, przestudz. Cebule i miete poszatkuj, wymieszaj
z rabarbarem.

Dodaj pestki dyni, olej oraz miéd/syrop klonowy i sok z cytryny.
Dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj i wstaw do lodowki na pét
godziny. Salsa polej fasolke.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Grillowana kukurydza
z oliwa szczypiorkowa
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SKEADNIKI

kolby kukurydzy

peczek szczypiorku
szklanka oliwy

kawatek sera tofu lub feta
sol

1 Szczypiorek bardzo drobno posiekaj, przesyp do stoika, wlej
oliwe, zakre¢ i mocno nim potrzasnij. Kukurydze obierz z lisci i
umyj. W garnku zagotuj wode, wtéz kolby i gotuj przez
5 minut.

2 Wyjmij, delikatnie osusz i utéz na rozgrzanej patelni grillowej
lub w piekarniku. Podpiekaj kukurydze przez 2 minuty. Goraca
wytoz na talerz, polej oliwg i posyp pokruszonym serem,
oproész sola.

WSKAZOWKA

Oliwe szczypiorkowg mozesz wykorzystaé jako sos do sataty czy
grzanek. Przyda sie rowniez do doprawiania warzywnych zup,
np. kremu z kalafiora, szparagowego czy pietruszkowego.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Na wiekszy
apetyt

Pomystowosc to
przewodnik po przepisach,
ktory doprowadzi do
kulinarnego sukcesu.
Gtowne sktadniki moga by¢
bez strat wymieniane.

Szparagi w babeczkach
rownie widowiskowo zastapi
cukinia, butki chetnie
przyjma takze wstazki
marchewki. Bulion do
risotto mozna ugotowac

z resztek warzyw.



Builki bao

ze wstgzkami
7 burakow




SKEADNIKI NA CIASTO SKEADNIKI NA FARSZ

e 500 g maki pszennej e 3tyzki octu

¢ 50 ml mleka e 3 tyzki cukru

e 200 ml cieptej wody e 2 tyzki soli

o 1tyzeczka drozdzy w proszku e 1tyzeczka pieprzu
o 1tyzka oliwy e 3-4 buraki

e tyzeczka cukru e garsC Swiezej miety

gars¢ orzechow wtoskich
szklanka truskawek
2 tyzki oleju lnianego

szczypta soli

1 Drozdze wsyp do miseczki, dodaj tyzke wody i wymieszaj, by je
uaktywni¢. Make przesiej do wiekszej miski, dodaj cukier i sol,
wymieszaj. Wlej wilgotne drozdze, wode, mleko i wyréb ciasto.
Powinno by¢ elastyczne, miekkie i lekko odchodzace od dtoni.
Gdy jest zbyt wilgotne, dodaj maki, jesli zbyt suche — wody.
Mozesz wyrobi¢ wygodnie ciasto w robocie kuchennym. Zwin
ciasto w kulke, przykryj i zostaw na co najmniej godzine do
wyrosniecia.

2 W tym czasie wyszoruj buraki — nie musisz ich obiera¢. Przekrgj je
na pot i wrzu¢ na 5 minut do wrzacej wody. Woda powinna tylko
przykrywaé warzywa. Wyjmij buraki i obieraczka do warzyw potnij
na wstazki. Do wody wtéz umyte truskawki, nie musisz odrywac
ich szyputek. Dodaj cukier, ocet, sol, pieprz i gotuj przez 15 minut,
az sos nieco zgestnieje. Zmiksuj catos¢.

3 Wpyrosniete ciasto rozwatkuj. Wytnij z niego kétka. Kazde ztéz
delikatnie na pét i utéz w parowarze albo na gazie zawieszonej na
garnku z wrzaca woda. Przykryj i paruj butki przez okoto 10 minut.
Gorace wypetnij wstazkami z burakéw. Polej sosem
truskawkowym i posyp posiekang mieta i orzechami.

WSKAZOWKA

Zamiast truskawek do sosu mozesz uzy¢é malin lub porzeczek.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Kotlety z soczewicy
i wezorajsze ziemniaki
z Tozmarynem
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SKEADNIKI

e szklanka ugotowanej soczewicy

2 tyzki dowolnej maki

3 marchewki

zabek czosnku

mata cebula

2 tyzki zmielonego siemienia lnianego
tyzeczka papryki wedzonej

tyzeczka posiekanego Swiezego chilli
szczypta pieprzu

2 tyzeczki kuminu rzymskiego

2 tyzki oliwe

e 2-3 tyzki butki tartej do obtoczenia

Marchewke zetrzyj na tarce o cienkich oczkach. Szalotke i czosnek
posiekaj. W garnku z grubym dnem rozgrzej oliwe, wrzué cebule
oraz czosnek, dodaj kumin i przesmaz. Potem dodaj marchewke,
smaz kolejne 2 minuty, goraca mase wymieszaj z ugotowana
soczewica.

2 Delikatnie zblenduj, ale nie na mus. Soczewica powinna by¢
wyczuwalna. Dopraw mase papryka, sola, pieprzem i wymieszaj

Z siemieniem.

Wstaw do lodowki na godzine, a nastepnie formuj z masy ptaskie
niewielkie kotlety. Gotowe obtocz w butce tartej. Ut6z do blaszce
do pieczenia. Wstaw ja do nagrzanego piekarnika na 25 minut.

W potowie pieczenia mozesz obroci¢ kazdy z kotletow.

PIECZONE ZIEMNIAKI

e ugotowane ziemniaki

 kilka gatazek Swiezego rozmarynu

e 3 tyzki oliwy

e 2 zabki czosnku

e sol/pieprz

Czosnek pokroj w cienkie plasterki. Ugotowane ziemniaki pokroj

w plastry lub ¢wiartki. Skrop oliwa i posyp obficie Swiezym
rozmarynem. Posyp czosnkiem, solg i pieprzem. Piecz razem

z kotletami przez 25 minut w 200 stopniach.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.
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Pieczony kalafior -
z czerstwym pieczywem
i musem z burakow
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SKEADNIKI

kalafior

2 buraki

2 tyzki sezamu

kromka czerstwego chleba
szklanka jogurtu naturalnego
tyzka octu jabtkowego
zabek czosnku

5 tyzek oliwy

szczypta ostrej papryki
natka pietruszki

sol, pieprz

Kalafior umyj, przetéz do naczynia zaroodpornego. Chleb zetrzyj na
tarce, tak by powstaty okruchy. Wymieszaj je z 4 tyzkami oliwy,
sezamem, solg i pieprzem. Powstatym sosem polej kalafior. Buraki
wyszoruj, pokroj w kostke i utéz w drugim naczyniu. Dodaj
nieobrany zabek czosnku. Nagrzej piekarnik do 190 stopni. Wstaw
do niego oba naczynia. Piecz kalafior przez 30 minut, buraki wyjmij
po 25 minutach i zréb z nich mus.

Po upieczeniu buraki z czosnkiem przetéz do blendera. Dodaj jogurt
i tyzke oliwy oraz ocet jabtkowy. Dopraw sola i pieprzem. Catosc
zmiksuj na gtadki sos.

Kalafior przekréj na pot. Na talerzu wytéz porcje musu z buraka. Na
nich utéz ciepta potowke kalafiora, posyp posiekana natka
pietruszki.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Babeczki szparagowe




SKEADNIKI

peczek zielonych szparagéw (idealnie nadadza sie zmarniate)
garSc szczypiorku

4 tyzki oleju lub oliwy

4 mate jajka

kawatek ulubionego zéttego twardego sera

sol/pieprz

Szparagi umyj, odetnij z nich koncowki i gtowki. Obieraczka do
warzyw potnij szparagi na cienkie wstazki. Wstazki przet6z do miski,
skrop olejem lub oliwa, wymiesza,j.

Gtowki pokroj drobno, szczypiorek posiekaj. Przygotuj forme do
muffinek. Kazda z dziurek wytéz ciasno, takze na dnie,
nattuszczonymi wstazkami szparagéw, powinny utworzy¢ miseczki.

W misce wymieszaj posiekane gtowki, szczypiorek, starty ser oraz
jajka. Dopraw sola i pieprzem. Mase wlej do szparagowych
miseczek. Wstaw forme do nagrzanego do 190 stopni piekarnika
i zapiekaj przez 25 minut.

WSKAZOWKA

Korncéwek szparagéw nie wyrzucaj, mozesz je zamrozié, a potem
ugotowac z nich bulion, a na jego bazie risotto z groszkiem.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Risotto z zielonym
groszkiem
na bulionie z resztek
szparagow




SKEADNIKI

e groszek — najlepiej w tupinach — okoto 20 sztuk lub szklanka tuskanego
e biata cebula

e szklanka ryzu

e 4 tyzki masta lub oliwy

e 5tyzek Smietany 30% lub Smietanki sojowej

e szklanka bulionu z koncéwek i obierek szparagéw

e sok z i skérka z cytryny

e sol, pieprz

e tymianek do dekoracji

BULION

e koncowki i obierki szparagow
o kilka lisci laurowych

e 5 ziaren ziela angielskiego

e woda

1 Resztki szparagow przet6z do garnka. Wlej tyle wody, by przykryta
pozostatosci. Dodaj ziele i liScie. Przykryj garnek i gotuj bulion na
matym ogniu przez p6t godziny. Przecedz i gotowe. Bulion jest
aromatyczny, mozesz go rowniez zamrozic.

RISOTTO

2 Ryz przeptucz. Masto/oliwe rozgrzej na gtebokiej patelni, dodaj
posiekang drobno cebule, przesmaz jg przez minute i wsyp
optukany ryz. Mieszaj tak, by ryz sie nie przypalit, podsmazaj go
na matym ogniu przez 5 minut. Potem wlej bulion i gotuj 15
minut. Czes¢ groszku wytuskaj, reszte zostaw w tupinach.

3 Pod koniec gotowania groszek w obu wersjach dodaj do ryzu. Wlej
Smietanke i gotuj jeszcze 5 minut do czasu, az zageSci sos.
Dopraw pieprzem, sola, skorka i sokiem z cytryny. Udekoruj
listkami tymianku.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.
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SKEADNIKI NA OGRAGtA FORME - OK.22 CM

1

500 g ugotowanych ziemniakow

1/3 szklanki maki orkiszowej,

2 jajka / w wersji weganskiej 2 tyzki zmielonego siemienia lnianego
cebula

garsC rozmarynu

2 tyzki oliwy

tyzeczka papryki stodkiej

tyzeczka gatki muszkatotowe;

sol/pieprz

Rozmaryn i cebule posiekaj. Ziemniaki rozgnie¢, dodaj do nich
jajko/siemie, make, tyzke oliwy, papryke i gatke muszkatotowa,.

Wymieszaj z rozmarynem i cebulg. Forme do pieczenia wysmaruij
oliwa/olejem. Wyt6z mase ziemniaczang, docisnij mocno. Wstaw
do piekarnika nagrzanego do 180 stopni i zapiekaj przez

30 minut.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.
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SKEADNIKI

e 2 szklanki maki orkiszowej

tyzka drozdzy w proszku

tyzeczka dowolnego cukru

1,5 szklanki zimnego mleka kokosowego lub owsianego

2 tyzki oleju plus olej do smazenia

szczypta soli

owoce — truskawki, maliny, porzeczki, jagody — do wyboru

1 Make z sola przesiej do miski, dodaj drozdze i cukier. Wymiesza,j.

2 Wlej mleko oraz olej. Zmiksuj mikserem, by ciasto nie miato
grudek. Przykryj miske i zostaw ciasto w cieptym miejscu do
wyrosniecia na godzine.

3 Po tym czasie rozgrzej patelnie z odrobing oleju. Mata tyzeczka
naktadaj porcje ciasta na patelnie. Smaz po 2 minuty z kazdej ze
stron.

4 Gorace podawaj z owocami.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Ochota
na stodycze

W tych deserach nie ma
sztywnych regut. Sa
skomponowane tak, by byty
jedynie sugestia.

Z powodzeniem mozna
traktowac je jako inspiracje,
wymienia¢ dodatki,
dopasowywac ostateczny
sktad do zawartosci szafek
kuchennych czy lodéwki.
Wszystko po to, by nic sie
nie zmarnowato.



howy

Budyn orzec




SKEADNIKI

e 2 szklanki mleka kokosowego
e 2 tyzki maki ziemniaczanej

e 2 tyzki masta orzechowego

e tyzka miodu/cukru

1

1,5 szklanki mleka przelej do garnka i gotuj ma niewielkim ogniu.
Pozostate mleko wymieszaj z maka ziemniaczana.

Mase powoli wlej do gotujagcego mleka i dobrze wymieszaj. Gotuij
do czasu, gdy budyn zgestnieje. Caty czas mieszaj, by sie nie
przypalit.

Na koncu potacz budyn z mastem orzechowym i dobrze
wymieszaj. Serwuj z ulubionymi owocami. Dobrze sprawdza sie
maliny czy jagody.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.
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SKEADNIKI

1

4 szklanki maki orkiszowe;j

25 g Swiezych drozdzy

1/3 szklanki cukru trzcinowego

1 szklanka dowolnego mleka roslinnego

1/3 szklanki oleju o neutralnym smaku + odrobina do wyrabiania

tyzeczka cynamonu

szczypta soli
2 szklanki truskawek
kilka gatazek rozmarynu

Truskawki pokréj drobng kostke. Wymieszaj je z posiekanym
rozmarynem.

Mleko delikatnie podgrzej. Powinno byc¢ ciepte, ale nie gorace, bo
wrzatek niszczy drozdze. Drozdze rozkrusz do wiekszego kubka,
dodaj cukier i tyzeczke maki oraz 4 tyzki cieptego mleka.
Wymieszaj i przykryj Sciereczka kubek. Odstaw go w ciepte
miejsce na co najmniej kwadrans. Zaczyn powinien podwoié¢ swoja
objetosc. To czas, by przygotowac ciasto.

Make i cynamon przesiej do miski, dzieki temu w ten sposéb je
napowietrzysz, wiec ciasto bedzie bardziej puszyste. Do maki
dodaj zaczyn, olej, pozostate mleko, cukier. Wyréb ciasto, co
potrwa kilka minut, bo drozdzowe lubi pieszczoty. Miekkie,
elastyczne ciasto przetdoz do miski oproszonej maka, przykryj
Sciereczka i zostaw w cieptym miejscu na godzine do wyrosniecia.
Potem wbij w nie dton, by je odgazowac i ponownie zagniec
ciasto. Nastepnie rozwatkuj je na duzy prostokat. Na nim rozrzuc
pokrojone truskawki z rozmarynem.

Ciasto zwin w rulon, a ten pokréj nozem na 1,5 cm kawatki. Kazdy
z nich utéz na blaszce do pieczenia. Posmaruj z wierzchu
wszystkie mlekiem i oprosz cukrem. Zostaw je na 30 minut, by
urosty. Puszyste wstaw do nagrzanego do 180 stopni piekarnika

i piecz przez 20 minut.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.
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Tarta z kaszy ]aglane]
bez pieczenia



SKEADNIKI

e szklanka ptatkow jaglanych lub owsianych
szklanka suszonych moreli lub Sliwek
1tyzeczka kakao

2 tyzeczki oleju

2 tyzki wody po moczeniu suszonych owocow

Morele albo sliwki przetdoz do miseczki i zalej wrzatkiem. Zostaw je
na 15 minut, potem odcedz i wrzu¢ do blendera.

Dodaj 2 tyzki wody, w ktérych owoce sie moczyty oraz pozostate
sktadniki. Zmiksuj. Masa powinna byc klejgca. Wyt6z nig spéd
formy do ciasta.

Wstaw do lodowki na godzine. W tym czasie przygotuj mase.

MASA

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglane;j
szklanka mleka owsianego lub kokosowego
3 tyzki orzechéw ziemnych niesolonych
1tyzka oleju

3 tyzki dowolnego cukru

Orzechy upraz na suchej patelni. Kasze przetéz do blendera, dodaj
mleko, olej, ciepte orzechy i cukier. Zmiksuj wszystko tak, by
powstata zwarta masa.

Wyt6z ja na schtodzony spod i ponownie wstaw ciasto do lodowki.
Powinno tam zostac przez co najmniej 12 godzin, by stezato.

Gotowe podawaj z rozgniecionymi truskawkami, jesli wolisz,
mozesz je elegancko pokroic i kawatkami udekorowac ciasto.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Mus z ciecierzycy z beza




SKEADNIKI

e szklanka ugotowanej ciecierzycy

e 1,5 szklanki mleka koksowego

e 3 kostki lodu

e 2 tyzki dowolnego cukru

e szklanka truskawek lub innych owocéw

1

1

Truskawki pokréj w drobnag kostke. Ciecierzyce przetéz do
blendera, wlej mleko i wsyp kostki lodu. Zmiksuj catos¢ tak, by
powstat gtadki mus.

Dodaj cukier, ponownie zmiksuj. Mus powinien by¢ puszysty — to
zapewniaja mu kostki lodu.

Na dnie szklanek lub miseczek ut6z pokrojone truskawki, polej je
musem i posyp rozkruszonymi bezami.

BEZY Z WODY PO GOTOWANIU CIECIERZYCY

e 1szklanka wody po gotowaniu ciecierzycy
e 200 g drobnego cukru

Wode wlej do mniejszego garnka i na niewielkim ogniu gotuj przez
10 minut — chodzi o to, by ja zredukowaé, wtedy bedzie bardziej
gesta i tatwiej sie ubije. Zostaw wode do catkowitego
wystygniecia, a potem ubij ja mikserem.

Zacznij od niewielkich obrotéw, stopniowo zwiekszaj je, a gdy
masa zrobi sie zwarta, zacznij powoli wsypywac cukier. tyzka po
tyzce, by poprzednia warstwa zdazyta sie rozpusci¢. Gotowa bez
powinna by¢ lSniaca i sztywna.

Porcje bezy tyzeczka wytdéz na blaszce do pieczenia. Nagrzej
piekarnik do 110 stopni w opcji gora-doét, wstaw blache z bezami

i piecz przez godzine. Po upieczeniu uchyl drzwi piekarnika

i zostaw bezy do catkowitego ostygniecia.

WSKAZOWKA

Bezy mozesz przechowywac w stoiku, w zacienionym miejscu
nawet przez miesiqc.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Ciastka razowe bez wyrzutow




SKEADNIKI

e 150 g maki razowej

50 g orzechow wtoskich
tyzeczka proszku do pieczenia
tyzka siemienia lnianego
dojrzaty banan

pot szklanki oleju

1 Orzechy posiekaj i przetoz do blendera, rozdrobnij, wymieszaj z
maka, proszkiem do pieczenia i siemieniem. Banana rozgniec
widelcem, potacz z olejem.

2 Wlej do maki z dodatkami i wymieszaj. Z masy lep kulki, kazda
utéz na blaszce do pieczenia i lekko sptaszcz. Blache wstaw do
nagrzanego do 180 stopni piekarnika i piecz ciastka przez 15
minut.

WSKAZOWKA

Do ciastek mozesz dodac tez posiekana czekolade
lub rodzynki albo zurawine.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Na dodatek

Tutaj zostawiam pomysty
na przetrwanie. Zrobione
wczesniej, zmiksowane,
ukiszone poczekaja na ten
moment, gdy pojawi sie
potrzeba wysmarowania
kanapki, wmieszania czegos
odzywczego do makaronu,
ubarwienia satatki czy zupy.

Takie deski ratunku, ktore
przydadza sie w najmnie;
oczekiwanym momencie

i sprawia, ze potrzeba
kolejnych zakupéw zostanie
skutecznie wyeliminowana.






SKEADNIKI

2 kapusty pekinskie

1 marchewka

1 gruszka

1 biata rzodkiew

gtéwka czosnku

2 cm imbiru

dymka

3 cebule

50 ml sosu rybnego lub sojowego

3 tyzki maki ryzowej

1tyzka cukru

2 tyzki papryki gochugaru (lub inna ostra papryka)

pot szklanki soli

szklanka wody

Kapuste podziel na liscie i natrzyj solg — tak, zeby kazdy lis¢ byt nig
oproszony. Liscie odtéz do miski na 3 godziny, ale o nich nie
zapominaj. Co po6t godziny przektdoz liScie. Gdy kapusta juz
zmieknie, bardzo doktadnie wyptucz ja z soli. Ja robie to 3 razy.

W tym czasie przygotuj kleik ryzowy. Wlej wode i ja podgrzej. Do
goragcej wsyp tyzke cukru i 3 tyzki maki ryzowej. Gdy kleik
zgestnieje, garnek zdejmij z kuchenki. Przykryj garnek i poczekaj, az
kleik ostygnie.

Obierz czosnek, cebule, imbir. Zblenduj wszystko razem z sosem
rybnym lub sojowym i chtodnym kleikiem ryzowym. Po
zblendowaniu dodaj papryke.

Pokréj w stupki marchewke, biata rzodkiew oraz pét gruszki. Dymke
lub szczypiorek pokréj na grubsze plastry. Wyptukanag kapuste
potnij na 2—3 centymetrowe kawatki. Wszystko razem wymiesza,;.
Dodaj przygotowany wczesniej sos. Potagcz sktadniki - najlepiej zréb
to dtonmi.

Kimchi wt6z do stoikow i trzymaj je w temperaturze pokojowej
przez 1-2 dni. Gdy zobaczysz babelki, to bedzie oznaczato, ze
rozpoczeta sie fermentacja. Takie kimchi wt6z do lodéwki. Po
tygodniu bedzie najlepsze. Jesli przy otwieraniu ustyszysz syczenie,
to dobry znak, bo oznacza, ze kimchi pracuje.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.






SKEADNIKI

e po6t kilograma drobnych ogorkow

e jedna dymka

e trzy tyzki soli

e 2 tyzki papryki gochugaru (lub inna ostra papryka)
e 5 zabkoéw czosnku

e 1 marchewka

» 1tyzka sosu rybnego lub sojowego

e 2 centymetry imbiru

e 100 ml wody

e 2 tyzki prazonego sezamu

Ogorki umyj, pokréj wzdtuz na cwiartki i oprocz doktadnie sola.
Odstaw na 15 minut. P6zniej doktadnie je optucz w wodzie.

Zblenduj czosnek, cebule z dymki, imbir i wode. Pokroj w stupki
marchewke, a zielone czeSci dymki na 2-3 centymetrowe czesci.
Do pasty dodaj papryke oraz pokrojong marchewke i dymke.

Optukane ogorki natrzyj przygotowana pasta i posyp sezamem

(wczesSniej upraz go na suchej patelni).

W1t6z do stoika albo szklanego pojemnika i odstaw na kilka godzin -
idealnie bedzie jesli zostawisz na 24 godziny w temperaturze
pokojowej. Pozniej wtdz do lodoéwki. Przez kilka tygodni mozesz je
tam trzymadg, ale jeS¢ mozesz od razu :)

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Pesto z pokrzywy




SKEADNIKI

e 2 szklanki Swiezej pokrzywy

o 2 tyzki orzechéw wtoskich plus 1 do dekoracji

3 tyzki oliwy

2 tyzki startego twardego sera/ptatkow drozdzowych
tyzka soku jabtkowego

sol, pieprz

1 Wszystkie sktadniki przet6z do blendera. Zmiksuj je na gtadki
sos. Dopraw sokiem jabtkowym i sola oraz pieprzem. tyzke
orzechow upraz na suchej patelni.

2 Pesto posyp goracymi pestkami.

WSKAZOWKA

Zamiast pokrzywy mozesz uzyc innych lisci - szpinaku, rukoli,
rzodkiewki czy kalarepy.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Pasta fasolowa
z czosnkiem niedzwiedzim




SKEADNIKI

e szklanka ugotowanej fasoli

kilka lisci czosnku niedzwiedziego
3 tyzki oleju lnianego

2 tyzki wody po gotowaniu fasoli
sol/pieprz

1 Czosnek posiekaj i przetéz do blendera, dodaj fasole, olej,
wode i przyprawy. Zmiksuj sktadniki na kremowa mase.

2 paste przechowuj w lodéwce.

WSKAZOWKA

W tym przepisie zamiast czosnku mozesz wykorzystac tez mtody
szpinak.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Kiszone liscie kalafiora

L




SKEADNIKI

e lisScie z duzego kalafiora

1

3 cm kawatek imbiru
tyzeczka kolorowego pieprzu
tyzeczka sosu sojowego

pot cytryny

tyzka rozowej soli

250 ml wody

LiScie umyj i przetéz do stoika. Wode zagotuj, wymieszaj

z sosem sojowym i sola. Cytryne pokrdj w ¢wiartki. Wcisnij ja
miedzy liscie, posyp pieprzem i startym imbirem.

Catos¢ zalej woda z przyprawami. Zakre¢ stoik i odstaw na
tydzien w ciepte miejsce. Liscie potrafig niezle buzowac.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



Ziolowe kostki bulionowe




SKEADNIKI

1

listki i todygi lubczyku i natki pietruszki
2 marchewki

2 pietruszki

maty seler

cebula

2 zabki czosnku

tyzeczka nasion kolendry
tyzeczka ziarna angielskiego
tyzeczka ziaren pieprzu
tyzka sosu sojowego

2 suszone grzyby

tyzka startego imbiru

tyzka oliwy

2 tyzeczki soli

Przyprawy upraz na suchej patelni i rozetrzyj w mozdzierzu
marchewki, pietruszke i seler zetrzyj na tarce, cebule

i czosnek posiekaj. Na patelni rozgrzej oliwe, wrzué warzywa

i przesmaz przez 5 minut.

Potem wlej na patelnie 2 szklanki wody i gotuj warzywa przez
kolejne 5 minut. Przetéz do blendera. Wrzu¢ posiekane liscie
i todygi ziot. Dodaj przyprawy, sol i zblenduj catosc.

Mase przetoz do foremek na l6d i wstaw do zamrazarki. Kostki
mozesz przechowywac w niej 3 miesiace.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



NA KONIEC

Jesli nie chcesz spedzaé¢ zbyt wiele czasu w kuchni - wystarczy przygotowac
potprodukty do wykorzystania w dowolnym momencie. Tu sprawdzi sie kruche
ciasto do wytozenia nim formy na tarte. Warto od razu zrobi¢ go wiecej i kilka porcji
zamrozi€. Po rozmrozeniu mozna wypetnic je sktadnikami, jakie zalegaja w lodéwce.

Niezawodny przepis na kruchga tarte:

e 250 g maki

e 120 g masta lub w wersji weganskiej oleju
e 5tyzek zimnej wody

e szczypta soli

1 Wszystkie sktadniki wsyp do miski i zagnie¢ ciasto. Gdy jest zbyt
suche, dodaj wody, gdy zbyt wilgotne — dosyp maki. Ciasto
powinno byc¢ elastyczne. Przykryj je i wstaw do lodowki na pot
godziny lub zamroz.

2 Po schtodzeniu rozwatkuj, wytéz nim spdéd do tarty i wstaw do
nagrzanego piekarnika na 15 minut. Potem wypetnij farszem
i ponownie wstaw do piekarnika.

Na zapas mozna tez ugotowac ulubiona zupe i zamrozi¢ w mniejszych pakietach.
Gdy pieczesz drozdzowe butki czy chatki — wieksza ilos¢ po przestudzeniu takze
moze trafi¢ do zamrazarki. Potem wystarczy schowane kromki wyja¢ i wrzuci¢ do
tostera czy piekarnika. Polecam takze przygotowanie mieszanek warzyw. Pokrojone,
umyte i zostawione w miseczce w lodéwce beda tatwiejszym pretekstem do
wymieszania ich z kasza czy makaronem. Na parapecie niech wzbija sie w gore
szczypiorek zasadzony z kohAcoéwki czosnku lub cebuli. Przydadza sie tez Swieze
ziota, ktére sa doskonatym urozmaiceniem dan.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.



BAZYLIA lubi pomidory, sataty, jogurtowe dipy, oliwe, biate sery.

OREGANO 3swietnie wzmacnia dania z pomidoréw, idealne
do sosow, z6ttych serow.

TYMIANEK dobrze taczy sie zarbwno z wytrawnymi, jak
i stodkimi daniami. Pasuje do owocow.

MAJERANEK jest idealny do stragczkéw, grzybow, ziemniakow,
papryki.

ROZMARYN jest dos¢ intensywny, wiec trzeba dawkowac
go ostroznie. Lubia go straczki. Pasuja do niego takze czosnek
i oliwa.

ESTRAGON ma nieco pieprzowy smak, warto wzmacniac sosy
i zupy. Ciekawy do bulionu i innych wywaréw. Najlepiej dodawac

go pod koniec gotowania, odda najwiecej aromatu.

SZAEWIA, jej miesiste liScie sa dosS¢ wyraziste, ciekawe
do pierogéw, soséw na bazie oliwy.

MELISA jest delikatna, wiec sprawdzi sie jako przyprawa
do satatek oraz deserow.

MIETA jest niezastgpiona w orzezwiajacych lemoniadach
i sorbetach.

KOLENDRA sprawdza sie w ostrych salsach, daniach z owocami.

W Polsce co roku do Smietnikow trafia niemal 5 milionéw ton jedzenia. Prawie
potowa marnuje sie w domowych kuchniach. | to tu mozna szuka¢ najwiekszych
oszczednosci i sprytnie zonglowac¢ sktadnikami tak, by jak najmniej z nich trafiato do
kosza, a jak najwiecej na stot. Korzystanie z tego, co mamy w kuchni, docenianie
waloréw odzywczych produktéw, jakie dostepne sa na kazdym targu czy

w warzywniaku, specjalisci uznali za najgoretszy trend tego roku. Pandemia
zmobilizowata nas, by wroci¢ do korzeni i wykorzystaé¢ sprawdzone przepisy, ktére
cho¢ moga wydawac sie niepozorne, zwiekszaja nasza szanse na zdrowy sukces.

Sprytna kuchnia. Od pola do stotu.
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