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JEDEN DZIEN DLA (W) KUCHNI

Zazwyczaj trzy razy dziennie podejmujemy decyzje,
co 1 jak zjemy i codziennie troche czasu spedzamy
w kuchni, aby przygotowac positki. Producenci zywnosci,
eksperci zywienia, celebryci kulinarni stawiajg przed nami
wyzwania, wobec ktorych doswiadczamy bezradnosci
w podejmowaniu decyzji o tym, jakie produkty kupowac,
co jes¢, mamy watpliwosci co do swoich umiejetnosci ku-
linarnych i wiedzy o prawidlowym zywieniu, przeraza nas
ilos¢ czasu, jaki powinniSmy poswigci¢ na przygotowanie
positkow 1i... uciekamy z kuchni. Zaplanuj jeden dzien,
podczas ktérego ,,odczarujesz” swoja kuchnie.

Przygotuj sobie kubek kawy lub herbaty i zaczynamy!



PRZEGLAD



PRZEGI.AD zacznij od lodowki i szafek, aby sprawdzic,
co si¢ w nich znajduje i je posprzatac. Takie porzadki po-
zwola na ocene zapaséw — mozesz zrobic liste, co i ile masz,
pOzniej ulatwi ci to przygotowanie listy zakupow, na ktérg
wpiszesz naprawde potrzebne rzeczy.

LODOWKA

Najpierw odlacz lodéwke od pradu. Jesli posiadasz instruk-
cj¢ obshlugi, zajrzyj do rozdzialu dotyczacego czyszczenia
1 uwzglednij podane zalecenia podczas sprzatania. Porzadki
rozpocznij od gornej potki, podazajac w dot do ostatniej szu-
flady. Po kolei wyjmuj produkty, pudelka, stoiki, przegladaj za-
wartos¢, ocen czy sie nadaja do jedzenia, przeczytaj daty przy-
datnosci do spozycia, odkladaj te, ktére jeszcze dzisiaj trzeba
przetworzy¢, zeby si¢ nie zepsuly, segreguj np. razem sery,
otwarte sloiki dzemoéw itd. Sprawdz swiezoscC jajek, aby naj-
pierw zjes¢ te starsze. Te produkty, ktorych nie mozna juz jesc,
wyrzu¢ do odpowiednich koszy na odpadki. Produkty zzamra-
zarkiwtoz do pojemnika lub kartonu i przykryj, zeby nie rozma-
rzaly. Po oproznieniu lodoéwki wyjmij wszystkie potki, szuflady
1 umyj wnetrze bardzo dokladnie, szczegdlnie miejsca niedo-
stgpne na co dzien. Mozesz to zrobi¢ przy uzyciu Sciereczki
lub migkkiej gabki cieplq woda z octem lub niewielkim do-
datkiem plynu do mycia naczyn. Wytrzy; do sucha. Woda
zZ octem usunie réwniez przykry zapach. Zostaw otwarte
drzwi, aby lodéwka si¢ wietrzyla i zajmij si¢ zamrazarka. Jesli
jest to tradycyjna zamrazarka, to na $cianach zebrala si¢ war-
stwa lodu — im wigksza, tym wigksze bylo zuzycie energii —
1 aby ja umy¢, musisz poczekac, az rozmarznie. Po dokladnym
umyciu 1 wytarciu do sucha zaréwno lodowki, jak 1 wszyst-
kich potek, pojemnikow i szuflad wilacz lodéwke. Dopiero te-
raz wloz z powrotem produkty, z zachowaniem zasady, ze te
o najkrotszej przydatnosci sg najbardziej pod reka.



Test swiezosci jajek

Test mozna przeprowadzi¢ na dwa sposoby. Pierwszy — po-
przez zanurzenie jajka w szklance z woda. Swieze jajko po-
zostanie na dnie szklanki, a im bedzie starsze, tym lzejsze
1 wyplynie po zanurzeniu w wodzie. Drugi sposob wymaga
rozbicia jajka na talerzyk. Jesli zottko jest wypukte, biatko
przylegajace i zwarte a zapach przyjemny, to jajko jest swieze.
Starsze jajko ma rzadsze, rozlewajace sie bialko i plaskie z6tt-
ko. Jak odroznic¢ gotowane jajko od swiezego? Zakrec je wokot
kroétszej osi — gotowane obraca sie szybciej 1 dtuzej.

SZAFKI | SPIZARNIA

Przeglad zaczynasz podobnie jak lodowki — od wyjecia
wszystkich produktow, posegregowania i oceny ich przydat-
nosci. Dopisuj do listy, co masz i w jakiej ilosci. Uporzad-
kuj zawarto$¢ opakowan, np. przesyp ryz z dwu torebek
do jednej, uzupelnij cukierniczke, powachaj — maka pod-
czas przechowywania dojrzewa lub si¢ psuje, co rozpoznasz
po jej stechtym zapachu. Sprawdz réwniez, czy nie masz moli
spozywczych. Jesli je znajdziesz, to niestety musisz bardzo
dokladnie obejrze¢ zawarto$¢ kazdego otwartego opakowa-
nia, np. z maka, kasza, ryzem, makaronem, ziarnami, plat-
kami, orzechami, i najprawdopodobniej je wyrzuci¢c wraz
z opakowaniem oraz od razu wynies¢ z domu. Po oproz-
nieniu, szafki i potki umyj ciepta wodg z dodatkiem plynu
do mycia naczyn lub mydla, przetrzyj woda z octem w pro-
porcjach 1:1 i1 wytrzyj do sucha. To samo zrob z pustymi po-
jemnikami. Przy wkladaniu posegregowanych grupami pro-
duktow bierz pod uwage zasady przechowywania opisane
ponizej i, jak w lodowce, te o najkrétszej przydatnosci widz na
koncu, aby zuzyc¢ je jako pierwsze.









Sposoby na mole spozywcze

1.

2.

Wyjmij z szafek wszystkie produkty, wyrzuc te, w kto-
rych znajduja sie¢ mole.

Szafki 1 pojemniki umyj i przetrzyj roztworem wody
z octem w proporcjach 1:1.

Zakupione suche produkty, po sprawdzeniu czy nie sa
zanieczyszczone, przesyp i przechowuj w szczelnie za-
mykanych pojemnikach.

W szafkach umies¢ ziotowe woreczki z mieta, gozdzika-
mi, lisciem laurowym, cynamonem, lawendg lub rozma-
rynem, ktore odstraszaja mole spozywcze.

Regularnie przegladaj zapasy, a przed dluzszym wyjaz-
dem rozdaj je lub pochowaj do zamykanych pojemnikow.
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CO ZROBIC Z RESZTKAMI LUB ZE ZBYT DUZA
ILOSCIA JEDZENIA

Porzadki zrobione i z pewnoscig masz przed soba przynaj-
mniej kilka produktow, ktore trzeba od razu wykorzystac
lub sa w zbyt malej ilosci, aby zrobi¢ z nich cale danie.
A zatem do dziela!

WYKORZYSTAJ PONOWNIE

Male porcje gotowych dan, ktore pozostaty po positkach,
mozesz zabra¢ w pudelku nastgpnego dnia do pracy lub za-
mrozi¢, koniecznie zapisujac na opakowaniu date oraz na-
zwe dania. Trzeba je zjes¢ w ciagu dwodch tygodni. Rozne
resztki mozesz przerobic¢ na inne potrawy, np.:

Ugotowane ziemniaki dodaj do satatki, zupy, tortilli, za-
piecz posypane ziolami, zrob kopytka, placki.

RyzZ lub kasze dodaj do zupy, zrob zapiekanke z warzy-
wami lub owocami, wykorzystaj do burgerow warzyw-
nych.

Roso6t wykorzystaj jako bulion do innej zupy lub do ri-
sotta.

Warzywa z rosotu dodaj do kotletéw np. z soczewicy,
zmiksowane stosuj jako zageszczacz do innych zup.
Migso gotowane lub pieczone dodaj do satatek, do ka-
napki, przygotuj paste do chleba.

Biatko z jajka uzyj do upieczenia bezy, makaronikow,
Snieznej babki, przygotowania masy jajeczno-smietano-
wej do quiche, omletu.

Z6ttko z jajka dodaj do kruchego lub drozdzowego ciasta
albo do omletu.

Sos z pieczeni przechowuj w lodowce 1 dodawaj do zup
lub innych potraw.



o Twarozek dodaj do racuchéw, zagniec ciasto (W rownych
proporcjach z mastem i makga), zrob kluseczki.

o Pieczywo, zaréwno czerstwe, jak i nadal swieze, wyko-
rzystaj jako grzanki do salatek, dodaj do zapiekanek, ze-
trzyj na bulke tartg i dodaj np. do pasztetu.

UTRWALAJ na wiele sposobow, na przyklad poprzez kwasze-
nie, marynowanie, zamrazanie, wekowanie, czy suszenie.

Kwaszenie, nazywane rowniez kiszeniem, to utrwalanie
warzyw 1 owocOw z wykorzystaniem fermentacji mlekowe;j
przeprowadzanej przez bakterie kwasu mlekowego. Do kwa-
szenia nadajg si¢ praktycznie wszystkie warzywa, najcze-
sciej kwasi sie: kapuste, ogorki, buraki, marchew, brokuty,
kalafiora, cukinie, papryke, rzodkiewki, pomidory, kapuste
pekinska, fasolke szparagowa. Wsrdéd owocdw najczesciej
kwasi si¢ cytryny, jabtka, §liwki, brzoskwinie, morele, grusz-
ki, winogrona. Do kwaszenia wykorzystuj umyte stoiki po
wczesniej zakupionych produktach.

Kwaszonka z roznych warzyw
Czas przygotowania: 10 min, czas kwaszenia: 3-7 dni
Sktadniki:
e warzywa lub owoce
e przyprawy: najczesciej — czosnek, lis¢ laurowy, ziele an-
gielskie, pieprz, chrzan, koper oraz opcjonalnie — §wiezy
imbir, przyprawy korzenne (np. gozdziki), liscie drzew
owocowych, Swieze i suszone ziola
o solanka (1 tyzka soli/ 1 litr cieplej przegotowanej wody)
— w 1iloSci, ktora przykryje zawartosc.
e skorka z kromki razowego chleba na zakwasie lub tyzka
soku z kwaszonych ogérkow lub kapusty (opcjonalnie).






Sposdb przygotowania:

1.

Warzywa i owoce dokladnie umyj. Pokroj] w dowolne
kawalki (mniejsze sztuki mozna kwasi¢ w calosci, co
moze potrwac troche dtuzej) lub zetrzyj na tarce.
Przygotuj solanke — wymieszaj sol z ciepla, przegoto-
wang woda.

Warzywa i przyprawy uldz warstwami w kamionko-
wym lub szklanym stoju, docisnij.

Zalej cieplg solanka, az do przykrycia wszystkich pro-
duktéw (w przeciwnym razie moze rozwinac sie plesn).
Mozesz dodac¢ skorke z razowego chleba lub tyzeczke
soku z kwaszonych ogorkow czy innej kwaszonki (dzie-
ki temu kwaszonka bedzie gotowa szybciej).

Na wierzchu potdéz spodek, obcigz go (np. stoikiem
z woda lub kamieniem) i doci$nij zawartos¢ do dna.
S16j przykryj Sciereczka lub pokrywka (nie zakrecaj)
i odstaw w ciepte miejsce na 3-5 dni (w chlodniej-
szej temperaturze kwaszonka bedzie gotowa po 7-10
dniach). Mozna ja przechowywac¢ w zakreconym stoju
w lodowece.

Na biezaco uzupelniaj st6; warzywami lub owocami,
W ten sposob wcigz bedziesz miec §wiezg kwaszonke.

Marynowanie to zalanie produktu (najcz¢sciej warzyw
lub owocow, ale rowniez miegsa lub ryb) marynata — zalewa
zlozona z octu, soli, cukru i wody w réznych proporcjach,
czesto wzbogacona o przyprawy. Baza zalewy moze by¢
rowniez olej. Smak zamarynowanej zywnosci zalezy od za-
lewy, jaka przygotujesz. Moze by¢ stodki, kwasny, ostry czy
korzenny. Marynowa¢ mozesz wiekszo$¢ warzyw i niektore
owoce. Czas marynowania zalezy od tego, czy beda w calo-
sci — proces trwa dluzej, czy pokrojone na mniejsze czesci
— krocej. Zamarynowane warzywa juz na drugi dzien moga



by¢ gotowe do jedzenia. Marynowane przed pieczeniem
miesa sg bardziej aromatyczne i delikatne. Przed wtoze-
niem do marynaty dokladnie je oczys¢ i pokrdj. Pamigtaj,
Ze marynaty miesne majga ograniczong trwaltos¢, wigc nale-
7y przechowywac je w lodowce. A moze marynowany ser?
Wystarczy, ze wlozysz ser do stoika i dodasz ulubione do-
datki: cebule, czosnek, stodka i ostra papryke, lis¢ laurowy,
ziarenka jaloweca i ziela angielskiego, a takze ziota. Jesli lu-
bisz ostre przyprawy to mozesz ser natrzec papryczka chili.
Na koniec calos¢ zalej olejem. W temperaturze pokojowe;j
marynowanie trwa Kilka dni. W chlodniejszych warunkach
kilka tygodni. Dluzej marynowany ser bedzie bardziej
miekki i kremowy, $wietnie nadajacy si¢ do posmarowania
chleba albo tostéw.

Zamrazanie produktow w temperaturze co najmniej mi-
nus 18°C w najwigkszym stopniu zachowuje warto$¢ od-
zywcza zywnosci. Wazne jest, aby je prawidlowo przepro-
wadzic.

1. Najpierw maksymalnie obniz temperature w zamrazar-
ce 1 wlacz funkcje szybkiego zamrazania.

2. Nie wktadaj do zamrazarki zbyt duzo zywnosci na raz,
poniewaz wydluza to czas zamrazania. Woéwczas w pro-
duktach tworza si¢ krysztalki lodu, ktore rozrywajg ich
btony komorkowe, powodujac wyciekanie soku podczas
rozmrazania i w efekcie utrate waloréw odzywczych
i smakowych.

3. Zamraza¢ mozesz prawie wszystko: owoce, warzywa,
grzyby, mieso, drob, wedliny, pieczywo, gotowe potra-
wy.

4. Nie zamrazaj: produktow mlecznych (np. jogurtow,
miekkich seréw, mleka, Smietany); majonezu; salaty,



10.

ogorkow, cykorii, cebuli i rzodkiewki; ugotowanych
produktow skrobiowych, takich jak makaron, ryz,
ziemniaki oraz jajek w skorupkach.
Przed zamrazaniem warzyw najpierw je obierz, umyj,
osusz 1 w razie potrzeby rozdrobnij. Niektore warzy-
wa musisz najpierw zblanszowac (zanurzy¢ na minu-
te we wrzatku), dzieki czemu zachowaja kolor i smak,
a dodatkowo zostang zniszczone niebezpieczne mikro-
organizmy. Musisz blanszowac: brokuly, kalafior, gro-
szek, fasolke szparagowa, marchew, pora, szpinak oraz
jarmuz. Mozesz: dynie¢ i baklazana. Cukinii, pieczarek,
cebuli, czosnku oraz papryki nie nalezy blanszowac.
Owoce - wystarczy umy¢ i osuszyc.
Pokrojone na kawatki warzywa lub drobne owoce roz-
16Z na ptaskich tacach i w6z do zamrazarki. Gdy owoce
odpowiednio sie zamroza, mozesz je przesypac¢ do wo-
reczka. W ten sposob unikniesz sklejania si¢ owocow.
Ryby i mieso zamrazaj tylko swieze. Najlepiej podzieli¢
je najpierw na porcje.
Do mrozenia wybieraj specjalne woreczki lub pojemni-
ki, ktére nie przepuszczaja obcych zapachow.
Kazda zamrozong zywnosc¢ czytelnie opisz wraz z datg
zamrozenia!
Zamrozong zywno$¢ mozesz przechowywac od 3 do 12
miesiecy:

o wolowing do 12 miesiecy

o wieprzowine do 8 miesiecy

o cielecine do 4 miesiecy (pieczong nawet do 8 miesiecy)

e chude ryby do 8 miesiecy

e tluste ryby do 4 miesiecy

e pieczywo do 3 miesiecy



Wekowanie to pasteryzacja zamknigtych w stoikach pro-
duktéw, najczesciej dzemow, ale tez sosOw, przecierdw,
zup. Z owocow, ktorych nie zjesz, mozesz szybko przy-
gotowaé dzem. Wybieraj owoce dojrzate, a nawet lekko
przejrzale. Dzieki temu dzem bedzie naturalnie stodki i nie
bedziesz dodawac¢ cukru. f.acz owoce, aby uzyskac taka
stodkos¢, jaka lubisz. Na przyktad stodkie jabltka i grusz-
ki $wietnie pasujg do cierpkich owocéw czarnego bzu lub
aronii. Zbyt kwasny smak owocow zneutralizujesz przez
dluzsze gotowanie. Dzem moze by¢ rowniez naturalnie
zageszczony. Wszystko zalezy od zawartosci pektyn, ktore
wchodzg w sklad $cian komoérkowych wielu roslin. To wla-
$nie one nadaja gotowanym owocom postac zelu. Najwigcej
pektyn majaq jablka, ale spore ich ilosci znajduja si¢ takze
w jezynach, porzeczkach, winogronach, morelach i pi-
gwach. Najmniej pektyn maja truskawki, wisnie, jagody
i maliny. Dlatego robiac dzem z tych owocow, lacz je
z owocami o wyzszej zawartosci pektyn. Umyte owoce go-
tuj, az zgestnieja, a nastepnie przelej goracq mase do wy-
parzonych i suchych sloikow i szczelnie zamknij. Odstaw
stoiki odwrécone do gory dnem. Po wystudzeniu sprawdz
czy pokrywki sg wkleste, jesli tak, to mozesz schowac stoiki
do szafki lub spizarni.

Fermentacja to proces, ktory polega na utrwalaniu zyw-
nosci z udzialem drozdzy, bakterii czy plesni. Dzieki nie-
mu na przyklad z ogryzkow bez ogonkow, obierkow, resz-
tek z sokowirowki mozesz przygotowac ocet jablkowy.
Taki naturalny ocet ma wiele zastosowan np. tagodzi skut-
ki ukaszen i mozesz go wykorzystywa¢ do marynowania
1 sprzgtania.



Ocet jablkowy
Czas przygotowania: 10 min., czas fermentacji: 2-4 tygodnie

Sktadniki:
e duzy, wyparzony sloik
e umyte jabtka lub ich resztki
o lyzka miodu lub cukru na szklanke przegotowanej wody
o Sciereczka lub papier do zakrycia i gumka recepturka

Sposob przygotowania:

W16z jabtka do stoja.

Zalej postodzona wodsg.

Zakryjizaloz gumke (nie dostang si¢ muszki owocowki).
Odstaw s16j do ciemnego, cieptego miejsca.
Codziennie mieszaj zawartos¢ wyparzong tyzka.

Po 2-4 tygodniach, gdy owoce opadna na dno i zniknie
piana, przelej gotowy ocet do czystych butelek.

N PN = 29 I =

Suszenie jest procesem odparowywania wody z produk-
tu. Do suszenia warto wybierac te warzywa i owoce, Ktore
zawierajq stosunkowo niewielka ilos¢ wody, np. marchew-
ki, pietruszki, selery, buraki, cebule, pory, groszek, sliwki,
jablka, gruszki, morele, banany. Suszy¢ mozemy réwniez
wszystkie ziola i liScie, np. na¢ pietruszki, liscie selera oraz
kwiaty bzu, platki rozy. Proces ten mozna przeprowadzic¢
na kilka sposoboéw, zaleznie od produktu i mozliwosci.
Kwiaty i ziola doskonale si¢ ususza, roztozone na papierze
w cieplym, ciemnym i przewiewnym miejscu. Wystarczy je
od czasu do czasu lekko poruszy¢. W ten sam sposob, ale
na stoncu, mozna suszy¢ warzywa, owoce, pomidory, grzy-
by. W tym wypadku, trzeba je rowniez nakry¢ np. gaza,
aby ograniczy¢ dostep owaddéw. Do suszenia mozna tez
uzy¢ piekarnika z termoobiegiem lub suszarki elektryczne;.
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Przed suszeniem owoce lub warzywa dokladnie umyj, roz-
drobnij (od ich wielkosci zalezy czas suszenia), wyjmij pest-
ki, a te ktore moga Sciemniec, lekko zblanszuj w wodzie
z dodatkiem kwasku cytrynowego. Nastepnie, roztdz pro-
dukty na papierze i wybierz jeden ze sposobow suszenia.
Jesli korzystasz z piekarnika, susz w temperaturze ok. 60°C
i podczas suszenia od czasu do czasu porusz zawartosc.
Uzywajac suszarki, postepuj zgodnie z instrukcja. Ususzo-
ne produkty przechowuj w szafce, w szczelnie zamknietym
stoiku.

NIE WYRZUCA)

Nie wyrzucaj produktow mniej Swiezych, gorzej wygladaja-
cych ani resztek pozostalych z ich przetwarzania, bo wiele
z nich mozna jeszcze uzyc.

Zielone liscie

Na peczki kupujemy pietruszke, koperek, ziota, rukole.
Czesto peczki sa zbyt duze, aby je wykorzystac, zanim sta-
na si¢ nieswieze. Wiosng wyrzucamy do kosza liScie mar-
chewki, selera, rzodkiewki. Niepotrzebnie, bo sg jadalne
i smakujg prawie jak ich korzenie. Liscie rzodkiewki mozna
dodawac do satatek; liscie selera i zielone czeSci pora wspa-
niale poprawia smak bulionu, a z wigkszosci lisci mozemy
zrobi¢ pesto. Niewykorzystane ziola zamrazaj w malych
porcjach, a zima dodaj je do potraw.

Pesto
Skladniki:
e peczek mlodych lisci
o dowolne orzechy, migdaly lub ziarna
e oliwa
e przyprawy np.: czosnek, sol, pieprz, chili. Mozna dodac¢
réwniez parmezan lub inny twardy ser.



Przygotowanie:

1. Liscie umyj, osusz, oderwij grubsze todygi, posiekaj.

2. Do blendera wrzu¢ orzechy lub ziarna, czosnek, liscie,
wlej oliwe, dodaj przyprawy i parmezan.

3. Skladniki zblenduj na najwyzszych obrotach.

4. Od ilosci oliwy zalezy konsystencja, a smak od rodzaju
1 proporcji uzytych lisci i ziaren oraz od przypraw.

5. Tak przygotowane pesto podawaj z grzankami, maka-
ronem, warzywami.

Skwasniate mleko lub jogurt

Jesli ,,8wieze mleko” (nie UHT) zrobilo si¢ kwasne 1 nie
jest gorzkie, mozesz zrobi¢ z niego twarog. Zostaw go na
kilka dni, az dobrze si¢ zsiadzie, nast¢pnie podgrzej litr
swiezego mleka, dolej zsiadle mleko (mozesz réwniez do-
dac¢ sSmietang) i podgrzewaj na matym ogniu, az utworzy
si¢ twardg. Calos¢ odcedz na drobnym sitku lub innym
wylozonym gaza i zostaw do wystudzenia. Uzyskasz ser
1 serwatke. Jogurt mozesz uzy¢ do zrobienia np. placusz-
kow z dodatkiem bardzo dojrzalych bananéw lub szpinaku,
buleczek lub muffinow, czy upiec ciasto jogurtowe.

Zwiedle warzywa

Masz kawalek pora, czastke kalafiora, pot marchewki, dwie pie-
czarki, itd? Jest kilka takich dan, ktére z powodzeniem mozesz
przygotowac z mniej okazalych lub swiezych warzyw. W zalez-
nosci od tego, czym dysponujesz, wykorzystujac przepis na cu-
rry, tarte, quiche, zapiekanke, paste lub pasztet, sos do maka-
ronu lub zup¢ krem, stworz swoje wlasne danie. Wazne sa tylko
gléwne zasady przygotowania tych potraw, reszta zalezy do
twojej wyobrazni. Warzywa mozesz rowniez zawekowac w po-
staci odparowanej pasty i uzywac do zageszczania zup. Wiecej
w rozdziale o przetwarzaniu.

2l
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Woda po gotowaniu cieciorki i fasoli

Jej sklad i konsystencja powoduje, ze w kuchni weganskiej
staje sie zamiennikiem bialka jajka. Tam gdzie jej smak jest
odpowiedni do potrawy, mozesz dodac ja zamiast bialka, za-
gescic zupe.

Pestki dyni

W dyni sa setki pestek. Mozesz je zbiera¢ za kazdym razem,
gdy rozkroisz dynie. Wystarczy je wybra¢ z migzszu, rozto-
zy¢ na papierze i wysuszy¢, od czasu do czasu je odwraca-
jac. Mozna réwniez suszy¢ w piekarniku w temperaturze do
100°C. Przed zamknieciem w stoiku mozesz je obrac z tusek.

Obierki

Staraj si¢ obiera¢ jak najmniej. Obieranie warzyw lub owo-
cow jest niepotrzebne do kilku miesiecy po ich zebraniu. Na
przednowku obieranie warzyw korzeniowych, ziemniakéw
moze by¢ konieczne ze wzgledu na jako$C¢ skorki. Zawsze
przed uzyciem owoc lub warzywo trzeba dobrze umyc¢, bez
wzgledu na to, czy je obierasz, czy nie. Jesli juz masz obierki,
to je wykorzystaj. Obierki z jablek mozesz zala¢ wrzatkiem
z imbirem i miodem, robiac jablkowa herbate. Z obierek
z marchwi, pietruszki, selera ugotuj wywar lub potraktuj
jako baze wyjsciowa do zup i sosOw.

ODDAJ DO JADLODZIELNI

Niewykorzystane produkty lub positki mozesz zanieS¢ do
miejsc, w ktorych kazdy moze nieodplatnie zostawic je-
dzenie i kazdy moze nieodplatnie po pozostawione tam je-
dzenie siggnac. Najczesciej w takim miejscu jest lodowka
i/lub jakies szafki. Zwykle mozna zostawi¢ niewielkie ilosci,
np. produkty z lodowki, gdy wyjezdzasz, nadmiar otrzyma-



nych owocdow, potrawy po przyjeciu itp. Jesli chcesz zostawic
wigkszg ilos¢, najlepiej skontaktowac sie z opiekunem dane-
go punktu, piszac na adres: warszawa@foodsharing.pl.

Adresy warszawskich jadlodzielni:

1.

2.

10.

Wydzial Psychologii UW, ul. Stawki 5/7, parter,
naprzeciw bufetu, lodéwka i szafka, codziennie 8-21
Instytut Socjologii UW, ul. Karowa 18, parter, obok
barku, lodéwka 1 szafka, codziennie 8-21

Centrum Pomocy Spotecznej Srédmiescie,

ul. Twarda 1, lodéwka i szafka, pn.-pt. 8-16

Syrena, ul. Wilcza 30, szafka dostepna z ulicy i lodow-
ka za brama, codziennie, cala dobe

Bazar Lotnikéw, pawilon 83 A, lodowka i szafka,
pn.-pt. 7-19, sob. 8-14

SGGW, ul. Nowoursynowska 159, budynek 34, klatka
schodowa B, codziennie 8-20

Dom Sasiedzki ,,Moje Szmulki”, ul. £.ochowska 39,
lok. 7, pon.-pt. 13-20, sob. 15-20

Centrum Spoteczne Paca 40, ul. M. Paca 40, lodéwka
i szafka, pn.-pt. 10-20, sob. 10-18;

Stot Powszechny, ul. J. Zamoyskiego 20, szafka (na
zewnatrz) calg dobe, lodowka (w kawiarni),
codziennie 11-22

Ratuszowa, ul. Ratuszowa 5a (rég Jagiellonskiej),
szafka przy murze kosciota, codziennie, calg dobg

Ciagle powstajg nowe jadlodzielnie, dlatego aktualne ad-
resy i godziny otwarcia sprawdzaj na www.facebook.com/
FoodsharingWarszawa.
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LAKUPY

Niezaleznie od tego, jaka suma rozporzadzasz, aby nie mar-
nowac zywnosci, nie kupuj jej za duzo i staraj sie wybierac
produkty wysokiej jakosci. Lista zakupow i zjedzenie positku
przed wyjsciem pomogg kupic¢ tylko to, co potrzebne. Swieze
produkty, szczegodlnie nabial, mig¢so, warzywa i owoce, kupuj
w matych ilosciach — na 1-3 dni. Produkty trwale (np. ryz,
make) kupuj w duzych opakowaniach, jednak dopiero wow-
czas, gdy zuzyjesz dotychczasowe zapasy. Konsekwentnie
pilnuj zawartos$ci koszyka z listg zakupdw, a bedziesz miec
kontrole nad zawartoscia lodéwki i kosza na odpadki.

Kupujac produkty, by moc wybrac te o wysokiej jakosci, kie-
ruj si¢ ocena wizualna (ale nie rezygnuj z mniej ksztaltnych
1 brzydszych) i sensoryczna np. zapachem, smakiem (probuj,
jesli to mozliwe). Jesli produkt ma opakowanie, przeczyta-
nie etykiety pozwoli na bardziej $wiadomy wybor produktu.
W catej Unii Europejskiej obowiazujg ujednolicone zasady
etykietowania zywnosci oraz wymog przekazywania infor-
macji dotyczacych wartosci odzywczej produktu. Informa-
cje te powinny by¢ czytelne i zrozumiate dla konsumentow.

CO ZNAJDUJE SIE NA ETYKIECIE | WARTO PRZECZYTAC:

|. nazwa produktu

Prawo reguluje wiele nazw produktow — np. masto eks-
tra, mleko, oliwa extra virgin, sok sa nazwami zastrze-
zonymi, co ulatwia nam zakupy i1 uniemozliwia pro-
ducentom oferowanie gorszego produktu pod ta sama
nazwa. Potwierdza to jego sklad. Wykaz skladnikéw jest
wymieniony wedlug proporcji ilosci, w jakiej zostaly do-
dane, poczawszy od skladnikow wystepujacych w najwigk-
szej ilosci do tych, ktore wystepuja w iloSci najmniejszej.
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Musza by¢ rowniez wymienione substancje dodatkowe (E)
oraz substancje powodujace alergie.

2. trwalo$¢ produktu

Nalezy spozyc do... to data, po uplywie ktorej produkt tra-
ci przydatnos¢ do spozycia. Najczesciej dotyczy produk-
tow, ktore szybko si¢ psuja np. mlecznych. Najlepiej spozyc
przed... to termin, przed uptywem ktérego produkt dobrze
przechowywany nie traci swoich wlasciwosci i jakosci. Nie
oznacza, ze produkt nie moze by¢ spozywany po tej dacie.

J. warto$¢ odzywcza

Informacja moéwi nam o przydatnosci zywnosci do pokry-
cia potrzeb organizmu na niezbedne skladniki. Wartos¢
energetyczna i1 ilos¢ wybranych skladnikéw odzywczych
okresla sie w przeliczeniu na np. 100 g produktu.

4. zalety zywieniowe

Oswiadczenie o zaletach zywieniowych lub zdrowotnych
jest dobrowolna informacja, cho¢ musi by¢ ono uzasadnio-
ne, np. bez dodatku cukréw i substancji stodzacych.

5. warunki przechowywania

Informacje o warunkach przechowywania i uzycia sq waz-
ne, gdy produkt musi by¢ odpowiednio przechowywany,
aby nie ulec zepsuciu.

6. znaki graficzne

Okreslenia bio, eko, organic dotyczace zywnosci stosowa-
ne sa zamiennie. NajczeSciej jest to zywnos¢ ekologiczna.
Potwierdzeniem, jest umieszczony na opakowaniu symbol
unijnego certyfikatu . Wiele krajoéw posiada wlasne jed-
nostki certyfikujace i znaki graficzne.



Certyfikat potwierdza, ze zywno$¢ byla uprawiana bez
srodkéw ochrony roslin, w glebie bez nawozdéw. Ekologicz-
ne jajka oznaczone sg cyfra 0.

Na opakowaniu znajdujg sie tez: waga produktu, informa-
cje o producencie, kraj pochodzenia, znaki towarowe 1 in.

Wybierajac si¢ na zakupy, zabieraj wlasne opakowania wie-
lokrotnego uzytku, wykonane z papieru, kartonu, tkaniny,
sznurka, samodzielnie uszyte. Staraj si¢ ograniczy¢ uzywa-
nie plastikowych torebek, rowniez poprzez niepakowanie
produktow na wagg i naklejenie na nich kodéw kreskowych
np. bananoéow, jabtek. Kody mozesz przykleja¢ na kartce
z lista zakupow.

REKLAMACJE

Reklamowanie zywnosci odbywa sig¢ tak, jak kazdego inne-
go produktu (z tytutu rekojmi). Mozesz reklamowac pro-
dukt, gdy:

o kupiony artykul spozywczy w momencie sprzedazy
mial przekroczony termin przydatnosci do spozycia lub
date minimalnej trwalosci,

e zaden z ww. termindw nie uptynal, przechowujesz zyw-
nos¢ zgodnie z zaleceniami, a mimo to jest ona zepsuta,
niesmaczna, zle pachnie.

Skladajac reklamacje jak najszybciej po wykryciu wady,
mozesz zada¢ wymiany na produkt swiezy, obnizenia ceny
lub zwrotu pieniedzy.
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PRZECHOWYWANIE ZYWNOSCI

Chcac najlepiej wykorzysta¢ zakupione produkty, zanim
je zjesz, zadbaj o ich prawidlowe przechowanie. Trwatos¢
zywnosci jest zalezna od jej skladu chemicznego, zawar-
tosci wody, kwasowosci i obecnosci substancji konserwu-
jacych. Istotny wplyw maja temperatura, wilgotnos¢, tlen
1 gazy otaczajace przechowywany produkt oraz higiena
w kuchni, czas przechowywania i rodzaj opakowania. Dla-
tego zywnos$¢ nalezy przechowywac odpowiednio dla kaz-
dej grupy, a o czystos¢ lodowki, szafek na zywnosc i akce-
soriow kuchennych dbac¢ na biezgco.

W LODGWCE

Zywnos$¢ oznaczona data Nalegy spozgyé do, tatwo psujaca
si¢, ugotowane dania i mieso, otwarte stoiki, oleje musza
by¢ przechowywane w lodowce. Upewnij sie, ze panuje
w niej odpowiednio niska temperatura, w przeciwnym ra-
zie bakterie powodujace psucie zywnosci beda mogly sie
namnazac. Twoja lodéwka powinna utrzymywac tempera-
ture w przedziale 0-6°C. Utrzymuj porzadek — na biezaco
segreguj zawartosSc¢, aby najszybciej wykorzystac te produk-
ty, ktérym mija data przydatnosci, a zepsute usuwa,j.

Pamietaj, aby oddziela¢ surowe mieso, drob, ryby, produkty
o silnym zapachu od innej zywnosci. Pakuj zywnos¢ do od-
dzielnych pojemnikow, tak aby nie dopuscic¢ do kontaktu mie-
dzy zywnoscia surowa a juz ugotowana. Dzi¢ki temu ograni-
czysz niebezpieczenstwo przeniesienia drobnoustrojow.
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Zawsze czytaj etykiety produktéw i przechowuj je zgodnie
z instrukcjg producenta. Niektore produkty, przechowy-
wane poza lodowka, muszg si¢ w niej znalez¢ po otwar-
ciu. Rowniez przygotowane potrawy, po ich wystygnieciu,
umies¢ w lodowce. Produkty gotowane tuz przed poda-
niem powinny zostac¢ podgrzane (do ponad 60°C). Nie po-
zostawiaj ugotowanej zywnosci w temperaturze pokojowej
dluzej niz do ostygniecia. Po positku schowaj resztki po-
trawy tak szybko, jak to mozliwe. Gotowa potrawe mozesz
przetrzymac w lodowce nie dtuzej niz 2-3 dni.

Niezwykle istotne jest wlasciwe przechowywanie migsa,
aby zapobiec rozprzestrzenianiu si¢ bakterii i uniknaé za-
trucia pokarmowego. Surowe mieso przechowuj w czy-
stych, szczelnych pojemnikach tak, aby nie dotykaly innych
produktow spozywczych. Po ugotowaniu schtodz mieso tak
szybko, jak to tylko mozliwe, a nastepnie wioz je do lodowki
lub zamrazarki.

Jesli otworzysz puszke z jedzeniem i nie uzyjesz od razu ca-
lej zawartosci, przeldz ja do pojemnika, zamknij i schowaj
do lodéwki. Nie dotyczy to produktoéw trwalych w pusz-
kach z pokrywkami np. kakao.

Czesto w lodowce przechowujemy rowniez leki i kosmety-
ki. Zadbaj, aby nie mialy kontaktu z Zywnoscig i umiesc je
w pudelku lub na przeznaczonej dla nich potce.

WARZYWA | OWOGE

Przyniesione warzywa i owoce rozpakuj, a nastepnie do-
kladnie umyj. Powierzchnia warzyw i owocOw jest zanie-
czyszczona ziemia, piachem, moze zawiera rowniez po-
zostalosci pestycydow, bakterie i pasozyty. Jesli myjesz je



w zlewie, to on réwniez musi by¢ dokladnie umyty, tak jak
i twoje rece. Najpierw splucz warzywa i owoce pod ciepla
lub zimna woda w zaleznosci od rodzaju, nastepnie liScie
salaty, szpinaku, kalafior, brokuly, rzodkiewki itp. zanurz
w zimnej wodzie 1 potrzasajac wypltucz resztki zanieczysz-
czen. Marchew, seler, buraki i inne korzeniowe wyszoruj
szczoteczka lub ostra gabkg. Bakterii pozbedziesz sig, plu-
czac warzywa w wodzie z octem np. jabtkowym lub kwaskiem
cytrynowym (poét szklanki octu lub 2 tyzki kwasku na 1 litr
wody), a pestycydow w wodzie z dodatkiem sody (1 tyzka
na litr wody). Tak umyte warzywa osuszamy czystq Scierecz-
ka, liscie suszymy w suszarce do salaty, po czym zawijamy
w sucha Iniana/bawelnianag $ciereczke i wkladamy do lodéw-
ki, do szuflady przeznaczonej do przechowywania warzyw
1 owocow. Jesli wkladamy je do torebki foliowej, to powinna
by¢ dziurkowana lub otwarta i wylozona papierem. Migkkie
owoce pluczemy w zimnej wodzie 1 dobrze odsgczamy tuz
przed jedzeniem, przechowujemy w szklanym lub ceramicz-
nym naczyniu. By nie przenosi¢ zanieczyszczen rekami, my-
jemy rowniez te warzywa i owoce, ktore przed zjedzeniem
obieramy ze skorki np. banany. Nie musimy przechowywac
w lodowce pomidorow, jablek, ziemniakéw, bananow.

CHLEB

Najczesciej kupujemy go za duzo i od dobrego przechowa-
nia zalezy, czy wykorzystamy do ostatniej kromki. Chleb jest
wilgotny i aby nie ple$nial lub nie wysychal, najlepiej wlozy¢
go do papierowej/Inianej torebki lub zawinaé w $ciereczke
i schowac¢ do suchego chlebaka lub szafki. Nigdy do lodow-
ki. Pieczywo mozna ,,0dswiezyC” poprzez lekkie zmoczenie
1 podpieczenie w piekarniku. Chleb mozemy zamrazac (ale
nie dluzej niz miesiac), najlepiej w kromkach, bo wygodnie
bedzie potem odmrozi¢ potrzebna ilosc.
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PRODUKTY TRWALE

W suchym, ciemnym i niezbyt ciepltym miejscu, w szafce,
spizarni w szczelnie zamknietych opakowaniach przecho-
wujemy kasze, makarony, make, ryz, puszki, stoikiiin. Dba-
my, by nie znalazla si¢ tam chemia gospodarcza, nie mialy
dostepu szkodniki i w pierwszej kolejnosci byly zuzywane
te produkty, ktore juz zostalty otwarte. Tak przechowywana
moze by¢ réwniez zywnos$¢ w mniejszym stopniu podatna
na zepsucie, np. orzechy, warzywa korzeniowe, ziemniaki.

OPAKOWANIA DO BEZPIECZNEGO PRZECHOWYWANIA
ZYWNOSCI

Pojemniki ze szkla i porcelany sa najlepsze do prze-
chowywania zywnos$ci. Nie wchodza w reakcje z zadnymi
artykutami spozywczymi. Warto, aby byly zamykane lub
przykrywane, aby jedzenie nie wysychato.

Pojemniki metalowe nadaja si¢ do przechowywania
produktow suchych np. kaszy. Nie nadajg sie¢ do przecho-
wywania produktow kwasnych, poniewaz zawarte w nich
substancje wchodza w szkodliwe dla zdrowia reakcje z me-
talem. Zawinigcte w folie aluminiowa wilgotne produkty
moga plesniec.

Torebki i papier spozywczy nadaja si¢ do przechowy-
wania wedlin, pieczonego miesa, pieczywa, twardego sera,
wszelkich sypkich produktow np. orzechow, kaszy. Warto
powtérnie wykorzystywac trwate torebki np. po mace.
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Pojemniki z plastiku, folia i torebki spozywcze moga
by¢ uzywane wylacznie, jesli sa dopuszczone do kontaktu
Z Zywnoscia.

Wazne:

Opakowan plastikowych uzywaj zgodnie z instrukcjg
umieszczona na opakowaniu, stosuj si¢ do oznaczen
dotyczacych temperatury oraz mycia w zmywarce.

Do wielokrotnego uzytku stosuj tylko opakowania
oznaczone cyfra 2 lub 5.

Nie uzywaj ponownie opakowan oznaczonych cyfra 1,
opakowan i naczyn jednorazowych PET oraz cyfra 7
zawierajacych bisfenol A, chyba ze maja dodatkowsq in-
formacje¢ BPA Free lub BPA 0%. Sa jednorazowe!
Ograniczaj uzywanie opakowan oznaczonych cyfra 4,
np. folii i torebek spozywczych oraz cyfra 6, np. styro-
pianowych pojemnikoéw na jedzenie na wynos, jednora-
zowych kubkow na kawe.

Do opakowan plastikowych nie wlewaj goracych pty-
now, w mikrofaléwce nie podgrzewaj zywnosci w opa-
kowaniu z plastiku, chyba Zze na opakowaniu zaznaczo-
no, ze nadaje sie do tego celu.

Nigdy nie uzywaj do zywnosci opakowan z cyfra 3.
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WODA

Pij wode, poniewaz pelni szereg waznych funkcji
w organizmie czlowieka:

e buduje organizm

e Wwspomaga trawienie

e umozliwia ruch stawow

e chroni oczy

o reguluje temperature ciala

o transportuje skltadniki odzywcze, hormony, enzymy

o bierze udzial w metabolizmie

e rozpuszcza witaminy i sktadniki mineralne

e 0Czyszcza organizm.

Cialo ludzkie w 60%, sktada sie z wody. Mimo to wigkszos¢
z nas jest permanentnie odwodniona.

Dlaczego? Pijac kawe czy herbate, nie nawadniasz si¢. To
woda nawadnia najlepie;j.

Praktyczne wskazowki jak uchronic si¢ przed odwodnie-

niem:

1. Pij wode. Unikaj napoi z dodatkiem cukru.

2. Dbaj o to, aby zawsze mie¢ wode w zasiegu reki 1 popijaj
ja matymi tykami.

3. Wychodzac z domu, zawsze zabieraj ze sobg wode
w butelce wielokrotnego uzytku. Uzupelniaj ja w ciagu
dnia.

4. Urozmaicaj smak wody poprzez dodanie np. cytryny,
limonKki, listkow miety czy melisy (zawsze umytych!).






WYBIERA) WARSZAWSKA KRANUWKE, poniewaz spelnia

dokladnie te same wymagania jako$ciowe' co woda z kra-
nu, ktorg pija mieszkancy innych miast europejskich. Je-
sli pijesz ja w Londynie czy Berlinie, to mozesz rowniez
w Warszawie. Jest bogata w skladniki mineralne — magnez
1 wapn, a jej litr kosztuje niecaly grosz. Zanim woda trafi
do kranu, musi przejs¢ wieloetapowy proces uzdatniania,
nad ktorego prawidlowym przebiegiem ktorego czuwajg
inzynierowie, pracownicy obstugi technicznej, laboran-
ci, wyposazeni w nowoczesny sprzet, oraz zespot techno-
logdéw. Niezaleznie od ich pracy, jej parametry na biezaco
kontroluje takze Sanepid. Aby modc pi¢ ja w domu, trzeba
zbada¢ jako$¢ wody w kranie w kuchni. Jesli mieszkasz
w budynku wielorodzinnym, to zwroc sie do administracji,
aby takie badanie zrobi¢ dla calego pionu wodociagowego,
najlepiej na ostatnim pietrze budynku. Badanie jakosci wody
mozna zamowi¢ w jednym z laboratoridw, zatwierdzonych
przez Powiatowa Stacje Sanitarno-Epidemiologiczna w m.st.
Warszawie, ich lista dostepna jest na stronie internetowej Sta-
¢ji. Gdy wynik potwierdzi mozliwosc¢ jej picia, to takie bada-
nie mozna powtarzac np. w raz w roku, i zawsze po ingerencji
w instalacje wodna w czasie remontu.

Zasady dbania o jako$¢ wody do picia w domu:

1. Do bezposredniego picia nadaje si¢ wylacznie zimna
woda. Jesli masz jeden kran, zaréowno do cieplej, jak
i zimnej wody, to zanim nalejesz zimng wode do szklan-
ki, spus¢ ja przez kilka sekund, aby strumien byl wyraz-
nie zimny. Musisz jg rowniez spusci¢ po dluzszym nie-
uzywaniu wody i jej zastoju w rurach.

1Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dnia 13 listopada 2015 r. w sprawie jako-
$ci wody przeznaczonej do spozycia przez ludzi (Dz.U. 2015 poz. 1989) oraz normami UE.
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2.

Podczas sprzatania odkre¢c¢ koncoéwke kranu i doktadnie
ja umyj oraz wymocz w wodzie z kwaskiem cytryno-
wym. Pozbedziesz si¢ kamienia i bakterii.

Woda w dzbanku lub bidonie jest zdatna do picia
do 6 godzin po nalaniu. Dbaj, aby nalewac ja do czy-
stych pojemnikow.

USZBZEDZAJ wode w kuchni nie dla mody, ale w trosce
o srodowisko. To takze spore oszczednosci w domowym
budzecie. Woda w kuchni jest niezbedna, a z kuchenne-
go kranu korzysta si¢ wielokrotnie w ciggu kazdego dnia.
Uzywamy wody nie tylko do gotowania, ale takze do zmy-
wania, mycia rak, ptukania produktéw spozywczych i wielu
innych czynnosci.

Sposoby na oszczedzanie wody:

1.
2.

Zakrecaj kran, jesli nie korzystasz z biezacej wody.

Nie zostawiaj odkreconego kranu podczas zmywania.
Myjac naczynia, w pierwszej kolejnosci usun reszt-
ki, potem umyj naczynia gabka, nastepnie oplucz
pod biezaca wodg. Z kranu moze wyplywac nawet do
8 litréw wody na minute!

Nie wylewaj niesolonej wody pozostatej z gotowania np.
warzyw czy jajek. Po wystudzeniu podlewaj nig kwiat-
ki. Taka woda jest bogata w sktadniki odzywcze, ktore
przeszly podczas gotowania do wody. Dzigki temu do-
starczysz kwiatom dodatkowy ,,nawoz”.

Dbaj o to, aby kran byl szczelny. Kapigcy w kuchni kran
to marnowanie nawet do 15 litrow wody dziennie, co
w skali miesigca moze dac¢ nawet 420 litrow.

Gdy spuszczasz zimng wodg, aby nala¢ do dzbanka do
picia, zbierz ja i wykorzystaj do podlewania roslin lub
sprzatania.
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EKUSPUSUBY dawniej i dzisiaj przyczyniaja si¢ do

mniejszego zuzycia 1 oszczednosci w budzecie domo-
wym. Sposobow jest wiele, od wymienienia zarowek po-
przez zmiane Srodkoéw myjacych na bardziej naturalne, az
do upcyklingu — wszystkie je mozesz wykorzysta¢ w swojej
kuchni.

OGRANICZANIE ZUZYCIA ENERGII

Oswietlenie
Wylaczaj lampy, gdy ich nie potrzebujesz; umyj klosze i sto-
suj zarowki LED.

Sprzet gospodarstwa domowego

Uzywaj energooszczedne urzadzenia, te oznaczone Kkla-
sa A, najlepiej z jak najwicksza liczba pluséw (np. A+++),
a w zmywarce wybieraj program oszczednosciowy (eko).
Gdy wyjezdzasz, wlaczaj w lodowce funkcje ,,wakacje”. Re-
gularnie rozmrazaj zamrazalnik, jesli tego wymaga, i nie
wktadaj cieptych positkow do lodowki. Wytaczaj przyciski
czuwania w sprzetach elektronicznych, tzw. stand-by, lub
odtaczaj je od zasilania.

Gotowanie

W czajniku gotuj tylko tyle wody, ile potrzebujesz. Dopasuj
wielkos¢ garnka do palnika kuchenki, gotuj w szybkowa-
rze 1 w naczyniach pod przykryciem. Wylaczaj piekarnik na
10 min. przed wyjeciem potrawy.
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DBALOSC 0 SPRZET | AKCESORIA KUCHENNE

Dtuzsze zycie sprzetéw kuchennych zalezy od dbalosci
o nie. W kuchni, ktora intensywnie uzywamy, konieczne
jest regularne czyszczenie 1 serwisowanie sprzetow. Nie-
dziatajacy jeden palnik w kuchence, niedomykajace si¢
drzwi zmywarki, brak zarowki w okapie poza codzienna
niedogodnoscia staja si¢ tez przyczyna decyzji o zmianie
sprzetu na nowy. A czasem wystarczy naprawa — skonsultuj
zakres usterki i jej koszt ze specjalista. Zanim kupisz nowe
sprzety i akcesoria, zastanow sie, czy ich potrzebujesz (np.

kolejnej deski — do serow albo kwadratowej patelni, jesli nie
masz takiego palnika) i okresl, jakie maja mie¢ funkcjonal-
nosci (czy bedziesz uzywac tej niezliczone;j liczby dodatkow
lub koncoéwek). A moze wystarczy je tylko pozyczyc?

Codziennego dbania wymagaja:

zlewozmywak

Myj go codziennie na koniec dnia: stalowy posyp soda
i sola, odczekaj i wyszoruj; ceramiczny wystarczy posypac
sodg i delikatnie przetrze¢; kamienny dobrze myje si¢ ply-
nem do mycia naczyn, osad usuwa octem lub kwaskiem. Po
umyciu wycieraj zlew do sucha.

zmywarka

Plucz naczynia, zanim je wlozysz i nie dopuszczaj do
dlugiego przetrzymywania brudnych naczyn; na bieza-
co uzupelniaj sol i nablyszczacz; regularnie odkrecaj filtr
1 myj wodgq z plynem do mycia naczyn; w zaleznosci od
intensywnos$ci uzywania regularnie myj z dodatkiem pre-
paratu do mycia zmywarek (zgodnie z instrukcjg) lub
do pojemnika na tabletke wsyp sode¢, na dno nalej octu
1 wlacz najdtuzszy program.



piekarnik

Na biezaco usuwaj z piekarnika wszystkie zanieczyszczenia
i spalone resztki; wylany tluszcz zmyj goraca woda, przy-
palenia usun poprzez nalozenie pasty z sody i wody. Cate
wnetrze myj woda z octem lub preparatem do mycia pie-
karnikow (zgodnie z instrukcja); druciane p6iki i blachy po
wyjeciu czys¢ gabka z dodatkiem plynu do mycia naczyn,
dla ulatwienia jedna poltke mozesz obtozy¢ folig aluminio-
wa, ktora po zabrudzeniu bedziesz wyrzucac.

lodéwka

Nie wkladaj do niej produktéw zabrudzonych np. niemy-
tych warzyw, cieplych potraw, zywnosci w niewtasciwych
opakowaniach; utrzymuj czysto$¢ i przynajmniej raz na
miesigc myj calg lodowke ciepta woda z dodatkiem octu;
na biezaco dbaj o porzadek, aby nie dopusci¢ do brzydkie-
go zapachu.

patelnia

Nie przegrzewaj jej w zbyt wysokiej temperaturze, nie przy-
palaj, a do mieszania uzywaj wylacznie nieostrych narze-
dzi. Po uzyciu od razu wytrzyj wnetrze recznikiem papie-
rowym lub umyj goraca (z kranu) woda i wytrzyj do sucha.
Lekko nawilz olejem. Na zewnatrz wyszoruj patelni¢ gora-
cq woda z uzyciem plynu do mycia naczyn. Unikaj mycia
W zmywarce, zostawiania w zlewie zalanej zimna woda.

noze kuchenne

Noze myj recznie i wycieraj do sucha, tych z raczka drew-
niang nie myj w zmywarce, regularnie ostrz. NOz cera-
miczny przechowuj w stabilnym miejscu np. drewnianym
bloku, aby sie nie kruszyt.
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deski

Dbaj, aby deski byly umyte i suche. Gdy uzywasz jednej
deski do miesa, ryb, warzyw — po kazdym uzyciu bardzo
dokladnie ja wyszoruj goraca woda, zapach czosnku czy
ryby usuniesz, posypujac soda i splukujac po kilku minu-
tach, deske drewniang nasaczaj niewielkg ilo$cig oleju.

akcesoria do mycia

Gabki, Sciereczki, szczotki do mycia po uzyciu zostaw
do wyschniecia, nigdy nie pozostawiaj na wiele godzin
w wodzie. Aby je od$wiezy¢, namocz w wodzie z kwaskiem;
szczotke mozesz my¢ w zmywarce.

Czyszczenie przy uzyciu sody oczyszczonej, soku z cytryny,
kwasku cytrynowego i soli jest tatwe i tanie. Z ich pomoca:

e usuniesz osad np. z czajnika
Wsyp kwasek do wody w czajniku, zagotuj i zostaw na
noc. Przed ponownym uzyciem dokladnie umy;j.

o usuniesz rdze¢ np. z foremki na ciasto
Wymieszaj sol z kwaskiem cytrynowym i woda, natdz
na zardzewialg powierzchnig, zostaw na godzing, wy-
szoruj i optucz. Aby zapobiec dalszemu rdzewieniu, po-
smaruj olejem.

e wyczysScisz przypalenia, np. garnka, ptyty kuchenki,
piekarnika
Wymieszaj sode z octem, naldéz w miejscu przypale-
nia, pozostaw do czasu, gdy przypalenie da si¢ usunac.
Umyj ciepta woda i wytrzyj.



e pozbedziesz sie przykrego zapachu z lodéwki, kosza
na $mieci, deski do krojenia, rury odptywowe;j
Wstaw do lodoéwki maty stoik z soda i po kilku dniach
usun. Kosz i deske przemyj gabka posypanag soda,
a sode wsypana do rury po godzinie spltucz.

o ods$wiezysz matowe, niedomyte szklanki, kubki, sztuc¢ce
Umyj je woda z kwaskiem — szorujac gabka lub zanurza-
jac w roztworze na jakis czas, a potem dokladnie ptuczac
1 wycierajac.
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SEGREGOWANIE ODPADOW

Odpady to réwniez surowce, ktore mozna wykorzystac np.
do produkcji papieru z makulatury czy energii. Segrega-
cja pozwala usprawnic¢ proces odzysku i utylizacji odpa-
déw. Gdy smieci sg posegregowane, traci si¢ mniej czasu
1 energii na ich sortowanie, mozna je tez z powodzeniem
ponownie przetworzy¢. Zanim co$ Wyrzucisz, zastanow
sie, czy tego nie wykorzysta¢c ponownie lub przerobic.
W stoiku mozesz zawekowac¢ owoce, w torebke po pieczy-
wie zapakowac kanapke, z obierkéw jablek zrobi¢ ocet.
Weciaz aktualne jest powiedzenie, ze ,,po koszu na $mieci
poznajesz jego wlasciciela”. Segregacja od 2019 r.:

PAPIER

Ho

METALE
I
TWORZYWA
SZTUGZNE

WRZUCAMY
czyste opakowania z pa-
pieru 1 tektury, gazety,

czasopisma i ulotki, kar-
tony, zeszyty, papier biu-
rowy

WRZUCAMY

puste, zgniecione butelki
plastikowe, zakretki od bu-
telek 1 stoikow, plastikowe
opakowania, torebki, worki
foliowe, kartony po sokach
i mleku (tzw. tetrapaki),
zgniecione puszki po napo-
jach i zywnosci

NIE WRZUCAMY

zuzytych recznikow pa-
pierowych 1 chusteczek,
zatluszczonych opakowan
Z papieru

NIE WRZUCAMY

butelek po olejach samo-
chodowych, opakowan po
olejach silnikowych, zuzy-
tych baterii i akumulato-
réw, puszek 1 pojemnikow
po farbach, opakowan po
aerozolach, sprzetu elek-
trycznego i elektroniczne-

go



SZKto

Bio

ODPADY
ZIELONE

0DPADY
ZMIESZANE

WRZUCAMY

puste, szklane butelki, sto-
iki, szklane opakowania
po kosmetykach, puste
opakowania po lekach

WRZUCAMY

odpadki warzywne i owo-
cowe, resztki jedzenia, sko-
rupki jaj, fusy po kawie i her-
bacie, zwiedle kwiaty oraz
rosliny doniczkowe

WRZUCAMY

liscie, skoszona trawa,
rozdrobnione galezie (od-
bior od marca do listopa-
da)

WRZUCAMY

resztki miesne oraz kosci,
mokry lub zabrudzony
papier, zuzyte materialy
higieniczne, w tym pielu-
chy jednorazowe, zwirek
z kuwet dla zwierzat, fa-
jans, pottuczone szklo i lu-
stra, tekstylia

NIE WRZUCAMY

szkla okiennego, luster,
szyb, ceramiki, zardéwek,
swietlowek, wyroboéw ze
szkla zaroodpornego

NIE WRZUCAMY

resztek migsnych, kosci
oraz thuszczy zwierzecych,
oleju jadalnego, ziemi i ka-
mieni, odchodow zwierzat

NIE WRZUCAMY

kamieni, popiotu, ziemi

NIE WRZUCAMY

sprzetu elektrycznego i elek-
tronicznego, AGD, baterii
i akumulatoréw, odpadow
budowlanych 1 remonto-
wych, lekow i chemikaliow
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ODPADY WIELKOGABARYTOWE
WRZUCAMY

stare meble, materace, zabawki duzych rozmiarow, wyroby tapicerskie
(np. fotele, wersalki, pufy)

NIE WRZUCAMY

sprzetu elektrycznego i elektronicznego (np. starych pralek i lodowek),
materiatlow i odpadow budowlanych, remontowych, wanien, umywa-
lek, grzejnikéw, muszli toaletowych, ram okiennych, drzwi, desek

CO ZROBIG ZE ZUZYTYM TLUSZCZEM?

Oddac¢:
e do Punktu Selektywnego Zbierania Odpadéw Komu-
nalnych dla m. st. Warszawy,
¢ do mobilnych punktow zbierania odpadéw komunal-
nych klopotliwych dla danej dzielnicy.
Wykaz punktéw znajduje si¢ na stronie:
czysta.um.warszawa.pl

Unikac:

o wylewania zuzytych ttuszczow do zlewu czy toalety

e wylewania na kompost (w domowych warunkach olej
si¢ nie roztozy w komposcie, a raczej doprowadzi do
tego, ze kompost przegnije i si¢ zepsuje)

o wylewania bezposrednio do $mietnika

e wyrzucania do $mietnika w formie ptynnej w nieozna-
czonym pojemniku.

Zuzyty olej mozna rowniez wykorzystac jako paliwo do ko-
siarki.



KOMPOSTUJ
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KOMPOSTU)

Kompost to naturalny nawoz organiczny, wytwarzany
przede wszystkim z odpadéw roslinnych oraz biodegra-
dowalnych odpadkéw z kuchni w wyniku tlenowego roz-
kladu (butwienia) przy pomocy mikroorganizmow. Od
2019 r. w Warszawie odpadki bio bedziemy umieszczac
w brazowym worku i wraz z zielonymi odpadami z ogro-
du bedziemy mogli je kompostowaé. W kompostowniku
po kilku tygodniach lub miesiacach (w zaleznosci od wiel-
kosci pojemnika i metody kompostowania) powstaje kom-
post, ktory swojq strukturg i zapachem przypomina zyzng
ziemie.

W OGRODZIE wybierz miejsce ostonig¢te od wiatru i stonca.
Kompostownik ustaw bezposrednio na glebie, co umozliwi
lepszy dostep do niego dzdzownicom i innym pozytecznym
mikroorganizmom zyjacym w ziemi. Dodatkowo zapew-
ni swobodny odplyw nadmiaru wody podczas intensyw-
nych deszczow. Nie powinien to by¢ teren ani podmokty,
ani zbyt suchy. Kompostowanie przebiega znacznie lepiej
w obecnosci ,zaczynu” ze starego kompostu lub ziemi
ogrodowej i niewielkiej ilosci wody. Po kazdym dorzuce-
niu materialu, lekko przemieszaj zawartosc¢, polej umiarko-
wanie woda 1 przykryj, np. lis¢mi, pokrywa, aby nie tracit
ciepla i wilgoci. Prawidlowo robiony kompost nie wydziela
nieprzyjemnego zapachu. Jesli poczujesz, ze twoj kompost
zaczyna nieprzyjemnie pachniec, to jak najszybciej prze-
rzu¢ zawarto$¢ kompostownika (dolng warstwe do gory)
1 posyp kredg ogrodniczg, ktéra zobojetni odczyn. Wow-
czas plesnie nie bedq mogly si¢ rozwijac i prawidtowo two-
rzacy si¢ kompost zacznie pachnie¢ swiezg prochnica.



W DOMU

Kompostowanie w mieszkaniu jest mozliwe, ale musisz si¢
do tego odpowiednio przygotowac:

1.

Zdecyduj, gdzie postawisz kompostownik — na balko-
nie, w kuchni, w miejscu widocznym czy ukrytym. Wez
pod uwage, ze nie powinien sta¢ w miejscu naslonecz-
nionym.

Wybierz kompostownik domowy odpowiadajacy twoim
potrzebom.

Kup starter do kompostu — bakterie probiotyczne
1 kultury grzybowe, ktore zainicjuja proces rozkladu
1 material ro$linny bedzie ,,trawiony” duzo szybciej.
Zacznij od wsypania niewielkiej ilosci odpadkow
1 wymieszania ich ze starterem, przykryj. Po dodaniu
kolejnej warstwy ponownie posyp lub spryskaj star-
terem i zamieszaj zawartos$¢ itd. Jesli masz, stosuj in-
strukcje uzywania kompostownika.

Do kompostownika wrzucaj:

resztki warzyw i owocow, umyte skorki owocoOw cytru-
sowych i bananow

skorupki jaj

fusy z kawy i herbaty, woreczki po herbacie z etykietka,
o ile nie sa pokryte folig

suchg karme dla zwierzat

pociete kwiaty i rosliny

popiot drzewny z kominka.

6l
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Unikaj:

e ,,przemoczenia” zawartosci kompostownika
Przemoczenie powoduje rozwoj plesni i zawartos¢
kompostownika trzeba woéwczas wyrzuci¢. Aby temu
zapobiec, staraj si¢ miesza¢ wilgotne i suche odpadki.

e dodawania do kompostownika calych warzyw i owo-
cow, ktore juz zaczely gnic.

Do domowego kompostownika dodawaj warzywa i owoce
wczesniej rozdrobnione, gdyz wrzucone w calosci beda sie
dtugo rozkladac.



DOMOWA
UPRAWA
ROSLIN
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DOMOWA UPRAWA ROSLIN

Uprawiajac rosliny samemu, mamy pewnosc, zZe to, Co jemy
jest Swieze i zdrowe, a zrywajac tylko tyle, ile potrzebuje-
my, nie marnujemy jedzenia. Ponad to mamy satysfakcje
i oszczednosci w budzecie. Przygotu;:
e pojemnik, skrzynke lub doniczki wraz z podstawkami,
bo wiele roslin podlewa sie ,,od dotu”
o dobrg ziemi¢ np. do uprawy ziol, wlasny kompost oraz
naturalny nawoéz
e nasiona lub sadzonki
e naslonecznione miejsce na parapecie lub balkonie (mi-
nimum 6 godzin)
o spryskiwacz do pryskania woda z mydtem, gdyby poja-
wily sie szkodniki
e konewke.

ZI0LA NA PARAPECIE

Do domowej uprawy nadaja si¢ prawie wszystkie ziola, zarow-
no te jednoroczne (m.in. bazylia, czaber, majeranek, kolendra
1 rzezucha), jak réwniez wieloletnie (m.in. melisa lekarska,
mieta, oregano, szalwia lekarska, szczypiorek, rozmaryn i ty-
mianek pospolity). Najlepszym miejscem dla nich jest parapet
w kuchni, poniewaz sa pod r¢ka w czasie gotowania i majg
zapewniony dostep do swiatla. Najwazniejsza zasadq w upra-
wie ziol jest nastonecznienie i ich systematyczne podlewanie.
Nie mozna dopuszczac do ich przesuszania ani do przelewa-
nia, poniewaz nie bedq dobrze rosty. Latem mozna wystawiac
ro$liny na balkon lub zewngtrzne parapety, wplywa to pozy-
tywnie na ich wzmocnienie, dzigki czemu liScie stajq si¢ bar-
dziej migsiste a todygi stabilne. Wigkszos¢ zidt lubi przycina-
nie, wowczas dobrze sie rozrasta. Przy sadzeniu nalezy wziac
pod uwage rowniez sposob, w jaki rosng — niektdre ziota rosng



w gore, a niektore na bok, wigc nalezy dobierac¢ bukiet zidt
tak, by ich sposob rosnigcia byl podobny i Zadne z nich nie
zabieralo stonca drugiemu.

Bazylia jest rosling bardzo tatwa w uprawie. Mozna ja wy-
hodowac¢ z nasion lub ukorzeni¢ odcigte czubki galazek. Na-
siona mozna wysiewac przez caly rok, jednak najlepszy czas
na wzrost mtodych roslin jest wiosna. Po okolo dwoch mie-
sigcach mozna juz zrywac Swieze, aromatyczne licie. Jednak
gdy zdecydujesz si¢ na zakup sadzonki, aby cieszyC si¢ nia
jak najdtuzej, wystarczy odcinac galazki na czubkach, a beda
si¢ rozrastac. Mozna tez co jaki$ czas obcinac kilka galazek
i ukorzeniac je w wodzie. Po kilku dniach pojawia sie korzenie
1 takie rosliny mozna posadzi¢ w ziemi. Proces mozesz po-
wtarzac.

Oregano jest rosling wieloletnia, lubi stonce i nie trzeba go
czesto podlewac. Podobnie jak bazylie mozna je wyhodowac
z nasion lub odcietych i ukorzenionych galazek. Jesli bedziesz
usuwac zeschnigte gatazki, regularnie przycinac i przezimu-
jesz doniczke w chlodniejszym pomieszczeniu — wiosng po-
nownie zacznie rosna¢. Oregano ma najsilniejszy aromat pod-
czas kwitnienia, a jego kwiaty sg jadalne.

Tymianek to ziolo o najszerszym zastosowaniu w kuchni.
Mozna posadzi¢ go wraz z oregano, bo lubig podobne warun-
ki glebowe, naslonecznienie, mato wody i dobrze przechowy-
wane moga przezimowac.

Miete najprosciej uprawiac z sadzonek. Jej system korzeniowy
bardzo si¢ rozrasta, dzieki czemu mozemy co jaki$ czas two-
rzy¢ nowe rozsady. Jest wiele odmian miety o réoznych aroma-
tach, np. cytrynowym, ananasowym, jablkowym, imbirowym
a nawet czekoladowym. Posadz ja w osobnej doniczce, bo lubi
mie¢ wilgo¢ i1 sta¢ w zacienionym miejscu. Zimg odpoczywa.
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Rozmaryn lubi cieplo i stonce latem, natomiast zima
trudno si¢ go hoduje w mieszkaniach, poniewaz zimuje
w temperaturze 2-8°C. Nie wymaga czestego podlewania,
nalezy go jednak zasila¢ naturalnym nawozem ogrodni-
czym.

ZASADZONE PONOWNIE odpadki z roslin, ktére z pozoru

wydajg sie nie do wykorzystania, moga dac plony. Taka
uprawe mozesz zaczac o kazdej porze roku, wystarczy woda
1 odrobina ziemi.

Pietruszka jest czestym gosciem w naszej kuchni, za-
réwno natka, jak i korzen pasuje do wielu potraw. Natke
z wykorzystanego korzenia mozna wyhodowaé same-
mu w domu. Wystarczy odcigc cze$¢ korzenia (ok. 1 cm)
u nasady (tam, gdzie zaczyna si¢ cze¢$¢ lisciasta) 1 umiescic
na spodku lub w miseczce z niewielka iloscig wody. Po kil-
ku dniach natka zacznie odrasta¢. Po ukorzenieniu moze-
my umiesci¢ ja w doniczce z ziemig.

Marchewka, podobnie jak pietruszka, odrasta z korze-
nia. Odetnij cz¢$¢ korzenia z kawatkiem, w ktorym zaczy-
najg si¢ liscie (okoto 1 cm) i potdz na spodeczku z woda,
a po kilku dniach liscie zaczna odrastac. Mozna z nich
przyrzadzi¢ wspaniate pesto. Natka marchewki i orzechy
bardzo dobrze sie uzupelniaja pod wzgledem smaku i po
zblendowaniu moga stanowi¢ ciekawg propozycje jako do-
datek do makaronu.

Szczypiorek mozna uzyska¢ zarowno z szalotki, jak
i cebuli. Po ich wykorzystaniu odetnij i pozostaw niewielka
czes$¢ od strony korzeni i wstaw do miseczki z matq iloscia
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wody (zanurzone powinny by¢ tylko korzonki) Po tygodniu
bedzie mozna korzysta¢ z wyrosnigtego szczypioru. Wode
nalezy wymienia¢ minimum co dwa dni albo umiescic¢ takg
sadzonke w doniczce z ziemia.

Innymi warzywami, ktére w podobnym sposéb mozesz po-
nownie wykorzysta¢, sa m.in. satata rzymska i pekinska,
seler naciowy, fenkul, trawa cytrynowa. Wystarczy zamo-
czy¢ czes¢ korzeniowg w wodzie lub zasadzi¢ w ziemi, zeby
ponownie cieszyc si¢ ich smakiem.

POWODZENIA!



