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Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

dtugie jesienno-zimowe wieczory majq wiele zalet, ale najwieksza z nich jest taka, ze w koricu mozna
spokojnie usig$¢ w wygodnym fotelu, otuli¢ sie ulubionym kocem i z kubkiem gorgcej herbaty w reku
delektowad sie... czwartym wydaniem magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze, bezptatnego kwartalnika sieci
Kaufland.

Ten numer zaczniemy od waznego tematu - karmienia ptakéw. Zachecamy Was do wziecia ich
pod opiekuncze skrzydta i zadbania o ich petne brzuszki - niech to bedzie gest podziekowania za to,
ze zostajg z nami na dtuzej...

.. a gdy nakarmicie juz skrzydlatych przyjaciot, zadbajcie o Srodowisko i o siebie - z przepisami zero
waste od Beaty Sniechowskiej, z tym, co najwazniejsze w diecie na chtodniejsze dni, z recepturami
kosmetykow, ktére mozecie zrobi¢ wtasnorecznie w domu oraz ze sposobami na bycie fit zimg - czyli
ciekawymi pomystami na ¢wiczenia, ktére nigdy Wam sie nie znudzg!

Oczywiécie w czwartym wydaniu magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze nie moze zabrakngé tematu... $wigt -
chociaz nie sqg jeszcze ,tuz-tuz”, to warto odpowiednio sie do nich przygotowad! Tylko u nas znajdziecie
Swigteczne przepisy Beaty Sniechowskiej (barszcz, karp, pierogi - mniam!) oraz pomysty na recznie
robione prezenty.

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

Mitego czytania!
Redakcja Dobrze Zy¢ Dobrze
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ZIMOWE DOKARMIANIE

PTAKOW

Dokarmiacé czy nie dokarmiac, oto jest pytanie. Zdania na ten temat sq podzielone.
Czes¢ ornitologbw rwierdzi, ze praki powinny radzic sobie w zimie same,
inni z kolei uwazajq, ze pomoc czlowieka jest jak najbardziej wskazana.

Ale pod jednym tylko warunkiem: jesli bedziemy pomagac madrze!

Tekst: Krzysztof Krukowski




Kiedy zaczqé

Ptaki zaczynamy dokarmia¢ dopiero wtedy, gdy
zawita do nas prawdziwa zima, a zwierzeta bedq
miec ktopoty ze zdobyciem pozywienia.

W praktyce oznacza to przede wszystkim snieg,
ale takze duzy mréz. Wazne, by ptaki dokarmiac
regularnie przez catg zime.

Nie mozemy przestac¢, gdy nam sie znudzi

czy wystraszymy sie brzydkiej pogody.

Z ptakami zawieramy pewien uktad i nie mozemy
go zerwac!

Czym karmimy

Zanim przejdziemy do wtasciwego tematu akapitu,
zapamietajmy najpierw, czym ptakow nie nalezy
karmic. Ptakom nie podajemy chleba, pokarmu
splesniatego i stonego! Karma taka jest wysoce
szkodliwa i moze doprowadzi¢ nawet do smierci
zwierzqt. Oszczedzmy im wiec cierpien.. Co zatem
w zamian? Otoéz wszystko zalezy od tego, jakie ptaki
bedziemy dokarmiad. Dla kaczek i tabedzi zimujg-
cych na stawach i rzekach przygotujmy gotowane
(najlepiej na parze) warzywa: ziemniaki, buraki,
marchew i kapuste. Jesli sami nie chcemy jes¢ lekko
pomarszczonych lub wyglgdajqcych nieestetycznie
warzyw, nie wyrzucajmy ich do $mieci. Zwierzeta

na nie czekajq! Ptakom wodnym mozemy takze
podsypywac otreby i ziarna zboz. Ale uwagal!
Pokarmu nie wrzucamy do wody, tylko na brzeg,
najlepiej w miejscu ustronnym. Nie zasmiecajmy
jedzeniem reprezentacyjnych trawnikéw czy alejek,
bo to moze spotkad sie ze zdecydowang

reakcjq strazy miejskiej. W zimie do naszych okien
zaglqdajg sikorki, a w ogrodkach pojawiajg sie oliw-
kowe dzwonce, czarne kosy, stalowo-pomaranczowe
kowaliki, kolorowe szczygty i gile, wroble, a czasem
nawet dziecioty. Dla wiekszych ptakéw (kosy,
kwiczoty, dziecioty) mozemy w wybranych miejscach
zostawiac przeciete na pot owoce: jabtka, gruszki,
sliwki i winogrona, takze te lekko juz przejrzate

(ale nie splesniatel) czy przeschniete. Mate ziarnojady
ugo$émy ziarnami stonecznika (najlepiej tuskanego),
siemienia Inianego lub ttuczonymi orzechami wtoski-
mi. Wskazane sg oczywiscie ziarna zboz i surowe
kasze: gryczana i jeczmienna. W Kauflandzie
mozemy kupi¢ gotowe mieszanki ttuszczowe

z dodatkiem réznorakich ziaren - w sam raz

dla sikorek i kowalikow.

Karmnik

|dealng stotéwkg dla matych ptakéw bedzie trady-
cyjny karmnik. Najlepiej umiesci¢ go na skraju ogro-
du w poblizu krzakéw, na solidnym paliku, by koty
nie miaty do niego dostepu. Wazne tez, by karmnik
co kilka dni doktadnie czyscic¢ i odkazad, np. wrzqt-
kiem. | warto, zwitaszcza podczas mrozoéw, przygoto-
wac dla ptakéw miseczke z wodg.

Wszystkim mitosnikom zwierzgt zyczymy dobrej
zabawy i ciekawych obserwacji podczas dokarmia-
nia, a zimujgcym ptakom... smacznej i pozywnej
karmy.



autorkq wszystkich przepisow jest
BEATA SNIECHOWSKA
restauratorka, zwyciezczyni Il
edycji programu MasterChef

BARSZCZ

NA DOMOWYM ZAKWASIE

Barszcz zrobiony wedtug tej receptury ma intensywny kolor i wyrazisty smak,
a domowy zakwas to wspaniaty, naturalny probiotyk, ktéry mozemy
popijac kazdego dnia. Na zdrowie!

Sktadniki

ok. 350 ml zakwasu z burakow

1,5 kg burakéw

2 jabtka

30 g suszonych podgrzybkéw lub borowikow
ok. 50 ml octu

2-3 suszone $liwki (mogq by¢ wedzone)

2 duze cebule

4 zqgbki czosnku (w tupinach)

Przyprawy
4 listki laurowe, 5 gozdzikow, 6 ziaren ziela angielskiego,
10 ziaren pieprzu, 1tyzka majeranku suszonego

ok. 31 wody

Zakwas buraczany

ok. 500 g burakow

2 rozgniecione zqbki czosnku

11is¢ laurowy, 4 ziarenka pieprzu

Y% tyzki soli morskiej

ok. 500 ml wody (przegotowanej i wystudzonej)

Buraki pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Cebule przekroi¢ na pét, opali¢ na ogniu

lub skarmelizowaé na suchej patelni. Jabtka
pokroi¢ w ¢wiartki. Do duzego garnka wtozy¢
buraki, opalone cebule, jabtka, suszone grzyby,
przyprawy, zala¢ ok. 3 litrami wody i gotowac

na bardzo wolnym ogniu przez 3 godziny.

Po 2,5 godz. dodac przyprawy, sliwki, rozgnieciony
nozem czosnek i gotowadé na wolnym ogniu.

Na koniec wla¢ domowy zakwas buraczany, ocet,
doprawi¢ do smaku solq. Po zagotowaniu
odstawi¢ do catkowitego wystudzenia. Barszcz
odcedzi¢ i podawac z uszkami lub czysty.

Buraki obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Sdl rozpusci¢ w wodzie. Do wyparzonego

i wysuszonego stoika przetozy¢ buraki

z czosnkiem i przyprawami, zala¢ wodg powyzej
poziomu burakéw. Stoik zakreci¢ i odstawic na
5-7 dni (w temperaturze pokojowej).

Stoik mozna odkrecacd jeden raz dziennie

i sprawdzad, czy buraki nie wystajg ponad
poziom wody. W razie koniecznosci uzupeic
wode. Gotowy zakwas mozna odcedzic

(buraki wykorzysta¢ do suréwek)

i przechowywac w lodéwce.

Zakwas moze byc wykorzystywany do barszczu
lub mozna go codziennie popijac






PIEROGI Z KARPIEM, ~
KAPUSTA | GRZYBAMI )
Z PALONYM MASLEM

cO NAJLEP

ROZMARYNOWYM

Pierogi z farszem z karpia to oryginalne danie, ktérym mozemy zabfysng¢
przy bozonarodzeniowym stole. Danie tqczy polskie smaki w oryginalnym,
niecodziennym wydaniu i na pewno pozytywnie zaskoczy wspdtbiesiadnikow.

Farsz

500 g tuszy z karpia

wtoszczyzna na bulion

300 g kapusty kiszonej

30 g suszonych grzybow

2 cebule

natka pietruszki

3 listki laurowe, 3 ziarna ziela angielskiego,
6 ziaren czarnego pieprzu, 2 gozdziki
sol, pieprz

masto klarowane lub olej do smazenia

Ciasto na pierogi

500 g maki pszennej, typ 550

ok. 280-300 ml cieptej wody

40 g masta (o temperaturze pokojowej)

Palone masto
\ 50 g masta
2 gatgzki rozmarynu

Wioszczyzne (marchew, pietruszke, seler) obraé,
umy¢, wtozy¢ do duzego garnka wraz z 1 cebulg.
Do garnka wiozy¢ rowniez ziele angielskie, liscie
laurowe, ziarna czarnego pieprzu, gozdziki oraz
gatqzki zielonej pietruszki. Cato$¢ zalad 1,5-2
litrami zimnej wody i gotowacd ok. godziny. Karpia
optuka¢, pokroi¢ w dzwonka i wtozy¢ do bulionu.
Gotowac razem ok. 10 minut. Wytowi¢ warzywa
oraz karpia, odtozy¢ do ostudzenia. Kapuste
kiszong odcisng¢ i gotowa¢ w bulionie wraz

z grzybami, az lekko zmieknie (ok. 40 min).
Grzyby i kapuste odcedzi¢. Z ostudzonego karpia
zdjqc skore i wieksze osci. Pozostatq cebule
posiekac. Na patelni rozgrza¢ klarowane masto

i zeszkli¢ cebule. Kapuste kiszong wraz z grzybami
odcedzi¢ z bulionu i odtozy¢, aby ostygta.

W maszynce do mielenia zemle¢ kolejno karpia,
1T marchew z bulionu, kapuste z grzybami. Farsz
doprawic solq i pieprzem, wymieszaé z posiekang
natkg i smazongq cebulg.

Z mqgki, masta i cieptej wody wyrobic elastyczne
ciasto na pierogi. Rozwatkowad, wycigé szklankg
krgzki, napetni¢ farszem i lepic pierozki. Pierogi
wrzucac partiami do wrzgtku z dodatkiem soli.
Gdy wyptynq, gotowac jeszcze ok. 1 min.

Masto przetozy¢ do rondelka, podgrzewad, az
zacznie sie pieni¢. Masto mieszac i pilnowaé, by
sie nie spalito (ma by¢ lekko brgzowe). Gdy masto
zacznie pachnie¢ orzechowo, dodac gatgzki
rozmarynu i zestawi¢ z ognia. Rozmarynowym
mastem polac¢ gotowe pierogi.






SMAZONY KARP
/ GREMOLATA | CHILI 4

Gremolata to klasyczny wtoski dodatek do cieleciny, ale doskonale sprawdzi sie
takze przy daniach z drobiu czy ryb. Na wigilijnym stole bedzie
nowoczesnym twistem do smazonego karpia.

Sktadniki Chili, czosnek i natke pietruszki drobno posiekag,

6-8 dzwonek z karpia wymieszac ze skorkg otartg z cytryn. Dzwonka
magka do obtoczenia z karpia osuszy¢, przetozy¢ do miski, posypac
olej do smazenia potowq gremolaty i odstawi¢ na noc do lodowki.
sol, pieprz Pozostatg czes¢ gremolaty odtozy¢ do matej
2-3 papryczki chili miseczki i przykry¢ wilgotnym recznikiem

2 peczki natki pietruszki papierowym. Karpie otrzepac z gremolaty,
skérka otarta z 2 cytryn (najlepiej niewoskowanych BIO) doprawic solq, pieprzem, obtacza¢ w mgce

4 zgbki czosnku i smazy¢ z dwoch stron. Piekarnik rozgrzac do

180°C. Podsmazone karpie utozy¢ na blasze do
pieczenia, posypac wczesniej sciggnietq gremolatq
i zapiec razem przez ok. 7 minut. Upieczonq rybe
utozy¢ na potmisku i obsypac wezesniej odtozong
gremolatq. Podawacd z pokrojonymi na dsemki

kawatkami cytryny.
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PREZENTY

OD SERCA

Whkrétce ogarnie nas szal przedswiqtecznych zakupow, a pozycjq obowigzkowq
bedg w nim prezenty. Zwykle wydajemy na nie sporo pienigdzy, a czasami niespodzianka
okazuje si¢ nietrafiona. Wykonajmy prezenty sami! Wozymy w to mndstwo uczud i serca,
a pray okazji dotozymy swojq cegietke do ochrony srodowiska. Rekodzieto to idealny sposéb
na wykorzystanie zalegajgcych w domu tworzyw i materiatéw. Odrobina wyobrazni i zasada
zero waste idealnie sprawdzq si¢ w hand-made. Oto kilka inspiracji.

@ Rosliny w skorupie z kokosa

Potrzebne przedmioty:

® kokos

® ciezki n6z do roztupania

® maty nozyk do wykrojenia jadalnego migzszu

® kawatek sznurka lub drewniane kotko
od karnisza

® opcjonalnie - klej na gorgco lub inny
do tworzyw

® keramzyt, kamyczki

® ziemia

e niewielkie rosliny, najlepiej sukulenty

Wykonanie:

Ciezkim nozem uderzaj w kokos, obracajgc go
przy tym. Gdy skorupa peknie, podetnij delikat-
nie nozem i otworz owoc. Matym nozykiem usun
migzsz.

Przygotuj podstawe - wykorzystaj drewniane
kétko od karnisza (przyklej je klejem na gorgco
do spodu skorupy) lub wykonaj np. z jutowej liny.
Do kokosa wtéz keramzyt jako warstwe drenazo-
wq, uzupetnij ziemiq i zasadz roslinke.

Baw sie, wykorzystuj rozne naturalne materiaty.
Zwyktg ostonke na doniczke lub puszke mozesz
oklei¢ patykami, kamieniami, sznurem czy
muszelkami.



@ Miseczka z makulatury
na bizuterie i bibeloty

Potrzebne przedmioty:
® sporo starych gazet - najlepsze bedg
z niepowlekanego, cienkiego papieru
® klej do papieru
® opcjonalnie - farby kryjgce,
wodne (tempera, plakatowki, emulsja)
® |akier zabezpieczajgcy

Wykonanie:

Kawatki papieru posktadaj w paski o szerokosci ok.
1-2 cm. Koncowki podklej, by pasek sie nie rozwingt.
Przygotuj duzo paseczkéw. Posmaruj pierwszy
pasek niewielkq iloscig kleju i zwin go ciasno

W Slimaka”.

Doklejaj kolejne paski tak, by slimak stawat sie
coraz wiekszy. Paski papieru powinny by¢ dokleja-
ne réwno i ciasno - na pierwszym etapie tworzysz
podstawe.

Jesli podstawa bedzie wystarczajgcej srednicy
(to zalezy od planowanej wielkosci miseczki),
przesuwaj o 2-3 mm doklejane paski w gore tak,
by forma nabierata gtebokosci. Mozesz tez
wykorzystac¢ miske na wzor i na niej budowac
papierowq konstrukcje. Doklejaj kolejne paski,

az uznasz, ze miska jest gotowa.

Mozesz jqg pomalowad, ale nie musisz - ciekawie
prezentuje sie naturalnie powstaty wzor.

Na zakorczenie warto pomalowac miske bez-
barwnym lakierem (np. akrylowym) - bedzie
trwalszy i tatwiejszy w utrzymaniu czystosci.

W ten sposéb mozesz wykonad rézne formy
- talerz, miske, kubeczek na pedzle

czy dtugopisy. Papier mozesz zwijac
w dowolny sposdb - szerzej lub weziej.
Z paskow papieru zrobisz tez orygi-
nalne koraliki - tu
pociete paski
papieru nawijaj
na wykataczce,
by powstata
dziurka, przez ktoérg
przewleczesz zytke
lub rzemyk. Do dzieta!

@ Ozdoby z masy solnej

Potrzebne przedmioty:

® masa solna: 1szklanka magki pszennej,
1szklanka soli, ok. pot szklanki wody

® sztywny drut albo patyczki do szasztykow

® nozyk do wycinania ksztattow, foremki
do ciasta

Przydadzq sie tez:

® elementy do wykonania tekstur - widelec,
wyciskacz do czosnku, dtutka, broszki, guziki

® drewniana podstawa

® pedzleifarby lub barwniki spozywcze, kolorowe
przyprawy, np. cynamon, papryka, kakao

Wykonanie:

S6li mgke wymieszaj w misce i dodawaj stopnio-
wo wode. Mieszaj i zagniataj, az powstanie
jednolite, plastyczne ciasto. Jesli chcesz, by ciasto
byto kolorowe, podziel je na mniejsze czesci

i do kazdej dodaj barwnik spozywczy, kolorowe
przyprawy lub brokat.

Rozwatkuj ciasto i tworz ksztatty. Mozesz wyko-
rzystac szablon z papieru lub foremki do ciasta.

Zréb drutem dziurke w ciescie - po upieczeniu
bedzie mozna upieczony ksztatt stabilnie umoco-
wac. Mozesz tez wykorzystac patyczki do
szasztykéw lub sushi. Ozdoby mozesz tez przykleid.

Przygotuj stabilng podstawe, na ktérej ozdoba
bedzie sta¢, np. z drewna lub z ciasta. Zrob w nigj
dziurki.

Przygotowane elementy pouktadaj na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i wtéz do
piekarnika. Piecz w temp. ok. 70°C, ciasto wtedy
nie popeka (ok. 30 min dla mniejszych elementdw,
formy grubsze 3-4 godziny). Kontroluj wypieki

i obro¢, gdy ciasto bedzie jasniejsze i twarde.

Upieczone formy wygtadz papierem

Sciernym. Umiesc¢ formy na przygotowanych
drutach (lub patyczkach) i powktadaj je w dziurki
w podstawie. Dla pewnosci wypetnij przestrzen
klejem na gorqco, zeby ozdoby mocno sie trzyma-
ty. Elementy z ciasta mozesz tez doklejac.

Ozdoby mozna dodatkowo pomalowac farbami
lub udekorowac cekinami, guzikami, muszlami.
Pamietaj przy tym o obdarowywanym - dopasuj
kolory do jego gustu. Na zakonczenie pomalu;j
ozdobe bezbarwnym lakierem.
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PRALINENAUSWAHL

shoe Allokal

Praliny bez alkoholu
12 rodzajow wysmienitych pralin
300 g opakowanie

H
Tavouriles

HAZELNUT PRALINE

Praliny orzechowe
oblane delikatng mleczng czekoladg
140 g opakowanie

Praliny truflowe deserowe
z belgijskiej, gorzkiej czekolady
150 g opakowanie

Dostepne tylko w
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/RO
WAST

Co mozna zrobic z gotowych dar
po swigtach? W czasach, gdy zycie
w stylu #zerowaste jest szczegdlnie
istotne, mozemy ,dac drugie zycie”
pysznym daniom, ktére po prostu sig
nam znudzily. Ponizej kilka pomystéw,
Jjak sprytnie i ze smakiem przerobié
potrawy stodkie oraz wytrawne.

NA StODKO:

e Pierniczki, kruche ciasteczka korzenne, ciasta
biszkoptowe » cake popsy w czekoladzie, bajaderki

e Kutia, makowce » drozdzowe rollsy z kutig, ciasteczka
z ciasta francuskiego z makowcem (paluchy,
mini-ciasteczka)

e Serniki » buteczki drozdzowe z masq sernikowq

WYTRAWNIE:

® 7/ ryb smazonych i gotowanych: pasztet, pulpeciki
lub kotlety

® Ryba smazona (np. karp) 3 ryba z warzywami w zalewie

octowej

e Bigos lub groch z kapustq i grzybami » kulebiak, tarty,
quiche, ciasteczka z ciasta francuskiego z farszem

e Barszcz na zakwasie » zabielany barszcz z warzywami
z czystego barszczu

® Zupa grzybowa ¥ krem grzybowy z zupy grzybowej

z grzankami

PIERNICZKOWE CAKE POPSY W CZEKOLADZIE

SKEADNIKI Pierniczki zmiksowac¢ w malakserze i potgczy¢
ok. 400 g pierniczkéw lub  ze 120 g mascarpone. Catos¢ wyrabiac w dtoniach
innych kruchych ciastek  do momentu, az powstanie elastyczna masa
ok. 120-150 g mascarpone  (w razie koniecznosci dodad pozostate
300 g gorzkiej czekolady mascarpone). Dtonie zwilzy¢ w zimnej wodzie
i uformowac kulki, nastepnie odtozy¢ je do lodéwki
KOLOROWE POSYPKI na ok. godzine. Czekolade rozpusci¢ w kgpieli
orzeszki, widrki kokosowe,  wodnej. Wyciggngqc kulki z lodéwki, nabi¢ na
herbata matcha, rozowy  kolorowe stomki i udekorowac posypkami
pieprz, posypki cukrowe iczekoladaq.

autorkq wszystkich przepisow jest DODATKOWO
BEATA SNIECHOWSKA ; .,
restauratorka, zwyciezczyni Il kolorowe stomki do napojow

edycji programu MasterChef



DROZDZOWE ROLLSY Z KUTIA

Drozdze rozkruszyc i przetozy¢ do miski. Dodac
cukier, zala¢ cieptym mlekiem, dodac tyzke maqki,
wymieszad i odstawi¢ na 15 minut. Do duzej miski
przesiac reszte maki, dodad sol i otartg skorke

z pomaranczy. Nastepnie wla¢ drozdze wymieszane
z mlekiem, jajko, miekkie masto i doktadnie wyrobic.
Gtadkie ciasto przykry¢ bawetniang sciereczkg

i odtozy¢ w ciepte miejsce na ok. 1,5 godziny.
Whytozy¢ papierem do pieczenia okrqgtg forme.
Wyrosniete ciasto drozdzowe rozwatkowac na ksztatt
prostokgta. Kutie rozsmarowac, ciasto zwing¢ w rulon
wzdtuz diuzszego boku i kroi¢ na kawatki o szerokosci
ok. 7 cm. Kawatki ciasta pouktadad obok siebie

w okrqgtej tortownicy. Piec w piekarniku nagrzanym
do 180°C przez ok. 50 minut. Przed podaniem ciasto
mozna polukrowac.

SKEADNIKI

ok. 260 g mgki pszennej

120 ml mleka

20 g swiezych drozdzy

60 g cukru

50 g miekkiego masta
1jajko

otarta skorka z pomaranczy
szczypta soli

1roztrzepane jajko

ok. 200 g kutii lub
pokruszonego makowca
wymieszanego z mascarpone

www .kaufland.pl/zero-waste



ZERO PASZTET RYBNY Z BATATAMI
WAST]%MA/ SKEADNIKI Batata pokroi¢ na 5-6 czesci i wstawié¢ na 20 minut
ok. 700 g fileta  do piekarnika rozgrzanego do 200°C.

lub poledwicy z dorsza  Nastepnie wyjq¢ i ostudzi¢. Zmieli¢ (np. za pomocg

1obrany batat (ok. 300 g)  miksera lub w maszynce do mielenia) rybe, batata
Tjajko  oraz pot butki lub kromke chleba. Catos¢ wymieszad
% butki pszennej  z jajkiem, sosem sojowym, doprawic solg, pieprzem
lub 1kromka chleba  oraz $wiezo startq gatkg muszkatotowq.
sol, pieprz  Przetozy¢ do przygotowanej wczesniej formy
gatka muszkatotowa i piec w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez
2 tyzki sosu sojowego  ok. 40 minut.
butka tarta do obsypania
foremki



SMAZONA RYBA W OCCIE

Woczesniej usmazong rybe przetozyc do stoikow.
Zagotowac wode z octem, czosnkiem, solg, cukrem,
zielem angielskim, pieprzem i lis¢mi laurowymi.
Obrang cebule pokroi¢ w krgzki, a marchew

i pietruszke w plastry i dodac¢ do zalewy. Gotowac
wszystko przez 1-2 minuty. Zala¢ gorgcg marynatq
usmazone ryby. Stoiki zakrecic i odtozy¢ na 12 godzin
do catkowitego wystudzenia.

SKEADNIKI

smazona ryba
(panierowana w mqce)
ok. 800 ml wody

300 ml octu winnego

1 ptaska tyzka soli

4 tyzki cukru

1zgbek czosnku

5 ziaren ziela angielskiego
8 ziaren pieprzu czarnego
3 listki laurowe

1 cebula

1T marchew

"% korzenia pietruszki

www .kaufland.pl/zero-waste



JESIENNO-ZIMOWA

DIETA

Gdy szykujemy si¢ na jesier i zimg, zmieniamy nie tylko ubidr i obuwie, ale tez naszq diete.

W tym okresie brakuje swiezych letnich warzyw i owocdw, a nasz organizm potrzebuje ciepla i wigkszej troski.

Ten sezon jesienno-zimowy jest szczegdlny z wiadomych powoddw.

Sprawdzcie, jakie sktadniki warto nwzglednié w diecie, by nie dac si¢ przezigbieniu czy grypie.

Jesieniq i zimq zmieniamy sposdb przygotowy-
wania positkow. Im jest chtodniej, tym wiecej
gotujemy, dusimy i pieczemy. | stusznie! Gdy

na dworze jest mroznie, organizmowi trzeba
dostarczy¢ produktow o wtasciwosciach roz-
grzewajgcych. Powinnismy ograniczy¢ spozycie
lodow czy innych zimnych deseréw. Zaopatrzmy
sie w ptatki owsiane i kasze, np. jaglang, grycza-
ng czy peczak. Przydadzq sie do gotowania
gorgcych zup, ktére chroniqg organizm przed
przemarznigeciem. Zupy i gulasze przyrzgdzajmy
z dostepnych itatwych w przechowywaniu
warzyw, takich jak: marchew, ziemniaki, cebulg,
kapusta, dynia, brukselka i tych strgczkowych -
jak fasola, groch czy soczewica. Sq one odzyw-
cze oraz zawierajg mnoéstwo witamin i minera-
téw regulujgcych procesy zachodzgce

w organizmie. Nie zapominajmy tez o kiszon-
kach - to jedne z polskich ,superfoods”, ktore
bogate sqg w witamine C, E i K czy te z grupy B.

Aromat potraw wzmocniqg ziota i przyprawy,
ktore przy okazji poprawiq trawienie i zwiekszq
odpornos$¢. W zimowej diecie warto postawic na:
imbir (dziata antywirusowo, przeciwzapalnie,

tagodzi stany zapalne drég oddechowych), pieprz
(poprawia trawienie, zwieksza przyswajalnos¢
sktadnikéw odzywczych), chili (wspomaga uktad
krqgzenia), kurkume (wspomaga prace mdzgu),
gozdziki (wzmacniajg uktad odpornosciowy,
przeciwdziatajqg rozwojowi bakterii) i cynamon
(rozgrzewa, pomaga na dolegliwo$ci zotgdkowe).

Jesli chodzi o ziota i przyprawy, warto wspo-
mnie¢ o pietruszce (bogata w prowitamine A,
witamine C, sole mineralne i zelazo), koprze
wtoskim (dziata antybakteryjnie i wykrztusénie,
wspomaga zwalczanie infekcji gérnych drég
oddechowych), miecie i oregano (dziatajg
przeciwbakteryjnie i antywirusowo, tagodzg
przeziebienie), rozmarynie (wspomaga uktad
oddechowy, dziata przeciwbodlowo), szatwii
(wspomaga walke z infekcjg, bélem gardta,
przeziebieniem, dziata antywirusowo i antybak-
teryjnie), tymianku (poprawia krgzenie i ma
wtasciwosci przeciwbakteryjne).

Krélem zimowej diety jest czosnek. To naturalny
antybiotyk. Zawarte w nim zwigzki siarki
sprawiajq, ze swietnie radzi sobie z infekcjami



wirusowymi i zakazeniami gérnych drég odde-
chowych. Korzystajmy z jego dobroczynnych
wtasciwosci na co dzien lub chocby wtedy, gdy
czujemy, ze dopada nas przeziebienie. Wystar-
czy, ze pokroimy jedng cebule, dwa-trzy zgbki
czosnku i dodamy sok z potowki cytryny i dwie
tyzki miodu. Z tej mieszanki wytworzy sie syrop,
ktéry warto pic trzy razy dziennie po dwie
tyzeczki. Jest nieoceniony w walce z infekcjg
drog oddechowych.

Jesienno-zimowa dieta powinna by¢ bogata

w cytrusy. Pomarancze, grejpfruty czy cytryny
to przede wszystkim naturalne zrédta witaminy
C - antyoksydantu, ktéry wspiera uktad odpor-
nosciowy, zwalcza infekcje, chroni komérki przed
wolnymi rodnikami i stresem. Z owocowych
dobroci niezbedne w zimowej diecie sq tez
maliny, czesty sktadnik lekow na obnizenie
gorgczki lub przeciwkaszlowych. Zimg zwykle sq
one w syropach, ale i w takiej postaci pomagajg
~wypoci¢” chorobe, dlatego dodawajmy je
czesto do napojow.

Spozywanie miodu poprawia odpornos¢ organi-
zmu i chroni uktad oddechowy przed rozwojem
zakazenia. Ma on wiele zalet i zastosowan, ale
zimg najwazniejszy jest dla nas fakt, ze dziata
przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie i wykrztu-
$nie. Kolor i wtasciwosci miodu zalezg od
kwiatdéw, z ktérych pszczoty zbieraty nektar.
Kazdy jest jednak zdrowy, a najzdrowszy jest ten
prawdziwy (bez zadnych domieszek). Taki miéd
po pewnym czasie sie skrystalizuje (np. rzepako-
wy po kilku dniach, akacjowy natomiast nawet
dopiero po roku). Jesli jednak midd ciggle jest
ptynny, to oznacza, ze albo jest z dodatkami,
albo zostat przegrzany, a niestety w wysokiej
temperaturze midd traci czesé zdrowotnych
wtasciwosci. Jedzmy wiec go tyzkami prosto ze
stoika albo dodawajmy do przestudzonych
napojow.

W jesienno-zimowej diecie nie moze zabrakng¢
tez gorgcych napojéw, ktére rozgrzewajg

i wzmacniajg organizm. Smacznym napojem,
pobudzajgcym trawienie i przeciwdziatajgcym
nadwadze, jest kawa zbozowa. |dealna bedzie
ta z dodatkiem cynamonu, kardamonu, z goz-
dzikami i imbirem. Warto pi¢ tez napary wzbo-
gacone miodem, cytryng, imbirem i innymi
dodatkami. Pijmy herbate malinowg, lipowg,

z czarnego bzu, a jeszcze lepiej zaparzajmy
suszone ziota - kwiaty i liscie. Wyjgtkowe
dziatanie ma np. lipa - zwalcza przeziebienia,
silnie rozgrzewa, koi bél gardta i katar. To moze
wyjs¢ nam tylko na zdrowie!
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PRODUKTY
MUST-HAVE

LT
|"Jf_1':"- ;é

ptatki owsiane G
kasze
rosliny strgczkowe

kiszone
warzywa i owoce

warzywa
marchew
ziemniaki
cebula
kapusta
dynia
brukselka

Swieze i suszone ziota
rozmaryn

mieta

koper wtoski

tymianek

oregano

natka pietruszki

rozgrzewajgce
przyprawy
imbir

chili

kurkuma

pieprz

gozdziki
cynamon

owoce
cytrusy
maliny

czosnek
miod
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AKTYWNOSC

przez caty rok!

Jesiert i zima to czas, kiedy mamy mniejszq ochotg
i zdecydowanie mniej okazji na to, by wyjs¢ z domu
i na swiezym powietrzu zadbac o kondycje fizyczng.
Dni sq znacznie krotsze od tych letnich, a pogoda
nie zawsze pozwala na uprawianie sportu na zewngrrz.
Nie rezygnujmy jednak z aktywnosci fizycznej, bo dzigki
niej nie tylko zadbamy o sylwetke, ale tez o lepsze
samaopoczucie w nadchodzqcych szarych dniach.

Idealnym rozwigzaniem dla chcgcych trenowad
w grupie (cho¢ mozna tez uprawiad jg samemu
w domowym zaciszu) jest joga, ktdra nie jest stricte
sportem. To system ¢wiczen, dzieki ktérym mozna
uzyskac i zachowad sprawnos¢ fizyczng oraz psy-
chiczng. Joga jest o tyle wyjgtkowa, ze wymaga
przede wszystkim skupienia uwagi na swoim wne-
trzu, a nie - jak w przypadku tradycyjnych sportéw
- na przeciwniku czy na wytrzymatosci. Spalanie
kalorii i modelowanie sylwetkijest w tym przypadku
efektem ,ubocznym”. Regularne uprawianie jogi
skutecznie poprawia metabolizm i w potgczeniu ze
zdrowq dietq wspomaga utrate wagi.

Nordic walking

Najwiekszq zaletg tego sportu jest fakt, ze mozna

Tekst: kukasz Chojnacki

go uprawia¢ w goérach, nad morzem, w lesie czy
w parku. | to przez caty rok. Trzeba pamietad tez
o tym, aby w chtodniejsze dni odpowiednio sie ubrac,
najlepiej na tzw. ,cebulke”. Nordic walking (marsz
z kijkami) zostat wymyslony na poczgtku XX wieku
jako catoroczny trening dla narciarzy biegowych.
W poréwnaniu ze zwyktym marszem angazuje on
wiecej miesni. Dzigki kijkom zredukowany jest nacisk
na kolana, piszczele czy biodra. Odcigzone sg row-
niez stawy, dlatego nordic walking polecany jest
szczegolnie osobom starszym.

Jedyny opisywany przez nas sport, ktory nalezy do ofi-
cjalnych dyscyplin olimpijskich. Uprawiany byt juz w sta-
rozytnosci. Ma dtugg liste zalet, m.in. zwieksza wydol-
nosc¢ ptuc, koryguje wady postawy, wzmacnia miesnie
i stawy, poprawia ogdlng kondycje i pomaga straci¢
zbedne kilogramy. Ostatnio coraz bardziej popularne sq
nowe formy aktywnosci potgczone z wysitkiem w wo-
dzie, jak np. aqua-aerobic czy aqua-cycling.
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TABELA
SPALANIA KALORII

JOGA - 280 kcal/godz.
NORDIC WALKING - 270 keal/godz.
PtYWANIE - 400 keal/godz.

BIEG -1000 kcal/godz.
AEROBIK - 550 kcal/godz.
AEROBIK W WODZIE - 580 kcal/godz.
SQUASH - 500 kcal/godz.
TENIS - 450 kecal/godz.
FITNESS - 300 kcal/godz.
LEKKA GIMNASTYKA - 210 keal/godz.

Fitness/Aerobik

Aerobik, podobnie jak joge, mozna uprawiaé samot-
nie bgdz na zajeciach grupowych, w rytm dynamicz-
nej muzyki, ktéra towarzyszy ¢wiczeniom. Jest wiele
réznych odmian tej formy aktywnosci, np. aerobik
taneczny, ktéry wzmacnia kondycje i uktad krgzenia,
czy fat burning, ktérego gtownym zadaniem jest
spalanie ttuszczu. We wszystkich treningach aero-
bowych chodzi o intensywng, zwiekszong wymiane
tlenowg w organizmie. W trakcie takich ¢wiczen
tetno wzrasta do poziomu nawet 60-70% maksy-
malnego tetna.

Sezon na coraz bardziej popularnego w naszym
kraju squasha (odbijanie piteczki od $ciany za pomo-
cq specjalnych rakiet) trwa oczywiscie caty rok.
Podobno zostat on wymyslony przez londynskich
wiezniow, wielbicieli tenisa, ktérzy znudzeni codzien-
nymi spacerami w zaktadzie karnym, zaczeli odbija¢
od $ciany szmaciangq piteczke. Ten rodzaj aktywnosci,
podobnie jak ptywanie, angazuje wszystkie miesnie.
Squash pozwoli nam odreagowad stres wynikajqcy
z pracy, ale jest takze swietnym sposobem na aktyw-
ne spedzanie czasu ze znajomymi.

Pamietajmy o tym, ze kazda aktywnosc¢ fizyczna jest
dla nas dobra. Najwazniejsze, by regularnie ruszad sie
przez caty rok. To na pewno zaprocentuje piekng
sylwetkg, dobrym zdrowiem i.. humorem!



KOSMETYKI
HOME-MADE

Branza kosmetyczna kusi nas zapachami, kolorami, spektakularnym rezultatem dziatania.
Mamy do dyspozycji preparaty do wszystkich czgsci ciata, do kazdego typu skory, do kazdej osobowosci.
[ wydaje sig, ze bez drogeryjnych specyfikow nie mozemy si¢ juz obejsé. Ale czy na pewno?
Moze warto — zamiast biec do sklepu z kosmetykami lub do apteki — przygorowac cos samodzielnie? /
W trosce o Srodowisko, prébujgc 2y¢ w zgodzie z naturg i z zasadq zero waste, zajrzyjmy w glgb naszej kuchni
lub do ogrédka, czy nie ma tam sktadnikéw na domowe upickszajgce mikstury.
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Na cerg — platki owsiane

Na poczgtek oczyszczanie. Do tego zadania doskonale nadajg sie
ptatki owsiane. Oczyszczqg i odblokujg pory (sg wiec pomocne
w problemach z trqdzikiem), a zawarte w nich lipidy pozwolg

unikng¢ przesuszenia - cera wchtonie wigcej wody.

Przygotowanie:
Ptatki rozdrobnij w blenderze. Garsé uzyskanego proszku zmieszaj
z odrobing cieptej wody. Delikatnie wmasuj w twarz okreznymi
ruchami, a na koricu zmyj wodg. Jesli chcesz wzbogaci¢ miksture,

do ok. 2 tyzek ptatkéw dodaj 2 tyzki miodu i 2 tyzki soku z cytryny.

Z ptatkédw przygotujesz tez prostg maseczke, ktéra wygtadzi
szorstkq skére i zmatowi tlustq. 2 tyzeczki ptatkéw owsianych zalej
4 tyzkami smietany lub mleka. Gdy ptatki napeczniejg, papke natdz

na twarz na ok. 20 minut. Zmyj gorqgcqg wodg i optucz zimng.

Maseczka drozdzowa

Podgrzejtyzeczke miodu do ptynnej konsystencji i dodaj 3 g
drozdzy, wymieszaj. Jesli masz cere suchg, dodaj kilka kropli
oliwy z oliwek lub oleju sojowego. Jesli masa jest za rzadka,
zagesc niewielkq iloscig mgki ziemniaczanej. Papke natéz na
twarz, szyje i dekolt - szybko zastygnie i sciggnie skore.

7 »
Zoltko na cale zlo...
Po 20 minutach zmyj jq letnig wodg.
Jedng z najbardziej skutecznych maseczek przygotujesz z zéttka jaja Maska dziata oczyszczajgeo i wygtadzajqco.
Wskazana dla cery trqgdzikowe;j.

kurzego. Zawarte w nim kwasy ttuszczowe, witaminy A, D, E i te
z grupy B odzywiqg i wptyng korzystnie na wyglagd skory,
a aminokwasy poprawig jej nawilzenie i plastycznosc.

Przygotowanie:
Oddziel z6ttko od biatka, dodaj tyzeczke ptynnego miodu i kilka
kropel cytryny (wybiela skére i zamyka pory). Mieszanke natoz
na twarz i szyje. Przy okazji posmaruj usta miodem - ma
wtasciwosci bakteriobdjcze, przyspiesza gojenie sie ran,
doskonale nawilza. Maseczke sptucz letnig wodg
po 20 minutach.

Podobng recepture wykorzystaj do przygotowania odzywki
do wtosow. kyzeczke miodu, zéttko (a jesli wiosy sie nadmiernie
przettuszczajq - cate jajko), tyzke soku z cytryny oraz 3 tyzki oliwy
z oliwek lub innego oleju (najlepiej ziotowego) wymieszaj i delikatnie
podgrzej (moze by¢ w kgpieli parowej). Cieptg papke natéz na wtosy,

a nastepnie otul foliowym woreczkiem i zawin w turban z recznika.

Przed okreceniem recznik zamocz w gorqcej wodzie, a kiedy sie
wychtodzi - ponownie go zamocz, wykrec i owirt glowe.
Odzywke doktadnie zmyj po ok. 20 minutach.



Na wlosy réowniez aloes...

Aloes to popularna roslina ozdobna i lecznicza
o miesistych lisciach. Urwij lis¢ aloesu,
umyj i zmiksuj. Dodaj 1tyzeczke miodu i pot
szklanki cieptej przegotowanej wody. Ponownie
zmiksuj. Natéz na lekko zwilzone wtosy. Po okoto
godzinie umyj gtowe. Stosuj dwa razy
w tygodniu. Odzywka jest bogata w biatko,
aminokwasy i niezbedne biopierwiastki.

Pora na kawe...

Kofeina poprawia krqzenie, pobudza metabolizm i rozpad komadrek
ttuszczowych, a wiec ujedrnia, redukuje cellulit i zwalcza wolne
rodniki odpowiedzialne za procesy starzenia. Wykorzystaj jej
wtasciwosci i zrob prosty peeling do ciata, ktoéry przygotujesz

na bazie fuséw po kawie.

Przygotowanie:
Zmieszaj 5 tyzek fuséw z 3 tyzkami oleju kokosowego
(moze by¢ tez oliwa z oliwek). Dodaj 3 tyzki brgzowego cukru
(wzmocnisz dziatanie peelingujgce), ktéry pomoze w walce
ze zrogowaciatym naskoérkiem na tokciach i pietach. Jesli dodasz
po pot tyzeczkiimbiru i cynamonu, rozgrzejesz ciato i jeszcze bardziej
pobudzisz krgzenie. Mozesz tez przygotowac mieszanke z kawy,
soli gruboziarnistej (ok. 1,5 szklanki), 1tyzeczki miodu
i rozdrobnionego awokado, ktére ma silne dziatanie przeciwzapalne,

przeciwgrzybiczne i nawilzajgce.

Kawa ma tez wtasciwosci rozjasniajqce i korzystnie dziata na cienie
i opuchlizne pod oczami. Wykorzystaj wiec i te jej moc:
zaparz mocnq matqg czarng, ostudz jq i wstaw do lodowki.
Zanurz przeciety na pot ptatek kosmetyczny w zimnym roztworze,
odcisnij lekko i potdz pod oczami. Kofeina pobudzi krgzenie,

a chtodny kompres zmniejszy obrzek.
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Sita warzyw i ziot
Na zmeczone oczy kojgco zadziata... ziemniak.

Warzywo zetrzyj na tarce, papke podziel na 2 czesci, zawin w gaze
i potdz na zamknietych powiekach na ok. 15 minut. Do kompresu na
oczy mozesz wykorzystac takze obierki ziemniaczane, najlepiej
schtodzone w lodéwce. W ten sposdb wzmocnisz naczynia,
pozbedziesz sie sincéw i workow pod oczami.

Z soku réznych warzyw mozesz przygotowac wiasny naturalny tonik
do twarzy i ciata. Marchew (zawiera karoten, witaminy A, C, E, H, K,
z grupy B czy ujedrniajgcy potas) poprawia koloryt skéry, doskonale
oczyszcza pory. Pietruszka dziata wybielajgco, tagodzi podraznienia.
Pomidory majg wtasciwosci antybakteryjne. Kapusta uzupetni
witamine C i siarke. Ogérki wybielajq cere, wygtadzajg, oczyszczajg
i sciqgajg pory. Seler jest zrodtem wielu witamin i odswieza zmeczong

cere. Najlepiej wymiesza¢ go z dodatkiem soku z cytryny lub limonki Tonik éciggajqcy sporzqdzisz tez z zidt Wykorzystaj koszyczki
i niegazowanej wody mineralnej w stosunku 2: 1. rumianku, liscie miety pieprzowej, ziela bratka i kwiaty bzu czarnego.
Taki wielosktadnikowy tonik mozna przechowywac w lodéwce przez Garéé takiej mieszanki zalej 2 tyzkami wody i bardzo krétko gotuj.
ok. 2-3 dni. Jesli dodasz do niego odrobine alkoholu, przedtuzysz Do ostudzonego odwaru dodaj 2 szklanki spirytusu
nieco jego trwatos¢é. Takim tonikiem nawilzaj skore np. salicylowego. Plyn pozostaw na ok. 2 tygodnie w czystym
dwa razy dziennie, pozostawiajgc go na skérze przez kilka minut, i szczelnym pojemniku, aby dobrze sie przegryzt
by sktadniki mogty sie wchtongd. Po tym czasie jest gotowy do stosowania.
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Mineraty

Na koniec czas na relaks. Najlepiej w aromatycznej kgpieli
wzbogaconej o witasnorecznie przygotowang sél.
Przygotuj pot kilograma soli - moze by¢ kuchenna, morska,
gruboziarnista, himalajska, 1tyzeczke oliwy z oliwek oraz 1/3 szklanki
mydta w ptynie. Recepture dopetni ulubiony olejek eteryczny,
np. rézany, pomaranczowy, cytrynowy, mietowy, lawendowy.
Jesli chcesz poeksperymentowad, zadbaj tez o dodatki, np. suszone
kwiaty czy ziota (ptatki réz, mieta, lawenda). Wszystkie sktadniki
bardzo doktadnie wymieszaj. Tak przygotowang miksture roztéz
rébwnomiernie np. na blasze wytozonej papierem do pieczenia
i pozostaw do wyschniecia (ok. 40 godz.).

Gotowq gar$¢ soli wsyp do kgpieli i ciesz sie jej zapachami!




Wc’ozaij iszczednitci
. Swnwvdm/w’

\
>

f
N

# 5{' "’ -

1% . TPy VL —— - L
' s - - ,
e BATHG v -
* » &
o ol ; 4

KUPUJ Z PAYBACK W KAUFLANDZIE, PUNKTUI | 0SZCZEDZA]

PROSTA DROGA DO KORZYSCI:

/| Robisz zakupy 2_ Zbierasz punkty. 3 Wymieniasz
" z kartg PAYBACK " Kazde wydane 3 zi " je na zakupy
to 1 punkt w Kauflandzie

A GOTOWKE ZOSTAWIASZ NA TO, CO LUBISZ!

Masz juz karte? Zarejestruj ja na payback.pl/REJESTRACJA. 0 .
Pobierz tez aplikacje PAYBACK i zAPPunktuj w domowym zaciszu! Z/({gy/unktuj!

z °PAYBACK



Zapisz sie juz TERAZ
do naszego newsletteral

www.kaufland.pl/newsletter

OTRZYMASZ E-BOOKA [

z przepisami na tatwe, szybkie,
a takze zdrowe obiady i kolacje!

od 211 do 24.12.2020 : [ [N
Kaufland

tyu(o ‘ Kokosmilc _“‘ kosmilch

cremig cremig
al

Mleczko kokosowe

400 ml puszka ,
y 4 kOdem rabqtowym Pokaz kod rabatowy przy kasie.

Rabat nalicza sie takze w kasach samoobstugowych.

promocja obowigzuje . ‘ ‘r ar
Ko

( "] 4 g v o promocja obowigzuje
1Y i' - | — ; = od 2.11 do 24.12.2020
Kaufland | .
= A tylko

6,99

Nerkowce

. 200 g opakowanie
Pokaz kod rabatowy przy kasie. gop
Rabat nalicza sie takze w kasach samoobstugowych. . z kodem rqbqtowym




Dostepne tylko w
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