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Kar­ta re­dak­cyj­na

 

Wstęp

Li­sta cen skład­ni­ków

 

ŚNIA­DA­NIA

Mu­sli

Mle­ko ro­ślin­ne ko­ko­so­we

Mle­ko z orze­chów ner­kow­ca

Omle­ty

San­dwich z pie­czar­ką i ja­jem

Grzan­ki z ra­zow­ca

Pa­pry­karz z su­szo­ny­mi po­mi­do­ra­mi

Pa­sta z bobu

Pe­sto zie­lo­ne

Pasz­tet

Sa­łat­ka z resz­tek

Sa­łat­ka z ba­kła­ża­na

Sa­łat­ka z cie­cior­ki

Sa­łat­ka ziem­nia­cza­na

ZUPY

Wy­war wa­rzyw­ny

Ro­sół z por­to­bel­lo

Chłod­nik

Zupa ce­bu­lo­wa

Zupa po­mi­do­ro­wa z moz­za­rel­lą

Zupa z czer­wo­ną so­cze­wi­cą i mle­kiem ko­ko­so­wym

Zupa z bro­ku­łem

Zupa z gwoź­dzia

Zupa z pie­czo­nej pa­pry­ki

Żół­ta zupa

DRU­GIE DA­NIA

Gniot­ki

Gniot­ki za­pie­ka­ne

Tar­ta z bu­ra­kiem

Tar­ta z mąki ra­zo­wej

Tar­ta z cu­ki­nią

Tar­ta z bo­bem

Ri­sot­to z ka­szy or­ki­szo­wej

Pie­ro­gi z gro­chem

Ma­ka­ron ra­zo­wy à la pad thai

Piz­za mar­ga­ri­ta

Piz­za bian­ca

Ko­tle­ty z sa­łat­ki

Ma­ka­ron ra­zo­wy z grzy­ba­mi

BEZ­GLU­TE­NO­WE DA­NIA OBIA­DO­WE

Szak

„Par­mi­gia­no” di me­lan­za­ne (bez par­mi­gia­no)

Ka­pu­sta z ziem­nia­ka­mi i po­mi­do­ra­mi

Pie­czo­ne wa­rzy­wa

Wa­rzy­wa z cy­try­ną

Ba­sma­ti z bu­ra­ka­mi

Ko­tle­ty gry­cza­ne

Ryż z ba­kła­ża­nem

Ka­pu­sta z po­mi­do­rem

Omle­ty z ka­pu­stą

Pa­ti­so­ny za­pie­ka­ne

Pa­pry­ki pie­czo­ne

Mło­da ka­pu­sta z se­za­mem

Ziem­nia­ki z grzy­ba­mi

PRZE­KĄ­SKI NA SŁOD­KO I NA SŁO­NO

„Chip­sy” so­lo­ne

Brzy­da­le

Cia­stecz­ka ma­śla­ne

Kon­fi­tu­ra ró­ża­na

Pącz­ki or­ki­szo­we

Cza­pa­ti

Plac­ki z owo­ca­mi

Sy­rop z kwia­tów czar­ne­go bzu

Ba­becz­ki z ja­go­da­mi

Gris­si­ni

Po­mi­do­ry ki­szo­ne

Le­mo­nia­da

Bób z ma­słem

Ce­bu­la­rze
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Czy moż­na jeść eko­lo­gicz­nie, a jed­no­cze­śnie eko­no­micz­nie? Cer­ty­fi­ko­wa­na żyw­ność eko­lo­gicz­na jest dro­ga, a na pew­no droż­sza od tej, któ­ra ta­kich ozna­czeń nie po­sia­da, dla­te­go ku­po­wa­nie jej ko­ja­rzy się z pew­ne­go ro­dza­ju „luk­su­sem”. Ro­bie­nie za­ku­pów w eko-skle­pach i na eko-ba­za­rach jest – ow­szem, wy­ra­zem tro­ski o wła­sne zdro­wie, ale rów­nie czę­sto sy­gna­łem dla in­nych: „Uwa­ga, je­stem bar­dziej świa­do­mym kon­su­men­tem od cie­bie, jem le­piej, dro­żej, więc je­stem od cie­bie zdrow­szy. I krop­ka”.

Wróć­my w ta­kim ra­zie do po­cząt­ku.

Czym wła­ści­wie jest eko­lo­gia? Bo co do tego, że jest to ostat­nio bar­dzo po­pu­lar­ne sło­wo, chy­ba nikt nie ma wąt­pli­wo­ści. Tyl­ko co ono wła­ści­wie ozna­cza?

Eko­lo­gia (z grec­kie­go: eikos – „dom”, lo­gos – „sło­wo”, „na­uka”) to na­uka o struk­tu­rze i funk­cjo­no­wa­niu przy­ro­dy, zaj­mu­ją­ca się ba­da­niem od­dzia­ły­wań po­mię­dzy or­ga­ni­zma­mi a ich śro­do­wi­skiem oraz mię­dzy sa­my­mi or­ga­ni­zma­mi.

Co w ta­kim ra­zie zro­bić, by „od­dzia­ły­wa­nie” po­mię­dzy czło­wie­kiem a or­ga­ni­zma­mi, któ­re on spo­ży­wa, w moż­li­wie naj­mniej­szym stop­niu za­bu­rza­ło funk­cjo­no­wa­nie ca­łej przy­ro­dy? Czy­li co, jak i ile jeść, żeby skut­ki na­szych fi­zjo­lo­gicz­nych po­trzeb po­wo­do­wa­ły jak naj­mniej­sze spu­sto­sze­nie? 

A czym jest żyw­ność eko­lo­gicz­na?

Jest ona pro­du­ko­wa­na me­to­da­mi ma­ją­cy­mi za­pew­nić ochro­nę zdro­wia spo­łe­czeń­stwa i śro­do­wi­ska. Pro­du­cen­ci i prze­twór­cy żyw­no­ści eko­lo­gicz­nej mają obo­wią­zek ozna­cza­nia swo­ich pro­duk­tów cer­ty­fi­ka­ta­mi. I tu nie­ste­ty po­ja­wia się pro­blem. Czę­sto wy­so­kie ceny żyw­no­ści eko­lo­gicz­nej tłu­ma­czy się du­ży­mi kosz­ta­mi pro­duk­cji. Tym­cza­sem kosz­tow­ne jest samo zdo­by­cie ta­kie­go cer­ty­fi­ka­tu, dla­te­go wie­le śred­nich i ma­łych firm, któ­re mają bar­dzo do­bry asor­ty­ment, nie de­cy­du­je się na taki krok.

A te­raz spójrz­my na to z dru­giej stro­ny. Jak prze­cięt­ny kon­su­ment za­pa­tru­je się na żyw­ność eko­lo­gicz­ną?

Mo­że­my tu za­ob­ser­wo­wać kil­ka po­staw.

Czę­sto pod wpły­wem im­pul­su lub mody ku­pu­je­my pro­duk­ty, któ­rych nazw na­wet nie po­tra­fi­my wy­mó­wić po­praw­nie, a im bar­dziej eg­zo­tycz­nie one brzmią, tym le­piej. Po­sta­na­wia­my, że od dzi­siaj bę­dzie­my się za­wsze zdro­wo od­ży­wiać i in­ten­syw­nie ćwi­czyć. Pa­trzy­my z góry na oso­by, któ­re osten­ta­cyj­nie zja­da­ją przy nas fryt­ki i po­pi­ja­ją je pi­wem. Ku­pu­je­my kar­net na si­łow­nię albo nową matę do jogi, wra­ca­my ze skle­pu z tor­bą eko-pro­duk­tów i mamy „za­jaw­kę” przez ty­dzień, a ci bar­dziej wy­trwa­li na­wet przez mie­siąc. Po ja­kimś cza­sie z prze­ra­że­niem stwier­dza­my, że go­to­wa­nie w domu kosz­tu­je nas wię­cej niż je­dze­nie na mie­ście w re­stau­ra­cjach, w związ­ku z czym wra­ca­my do sta­rych przy­zwy­cza­jeń. 

Są rów­nież tacy, któ­rzy w myśl za­sa­dy „Każ­dy kie­dyś na coś umrze” je­dzą wszyst­ko, co wpad­nie im w ręce. Nie przej­mu­ją się stra­sze­niem, że coś jest nie­zdro­we albo wręcz może zro­bić im po­waż­ną krzyw­dę. Ich ko­szyk z za­ku­pa­mi cza­sa­mi przy­po­mi­na szcze­gó­ło­wo opra­co­wa­ny plan sa­mo­za­gła­dy: żyw­ność wy­so­ko­prze­two­rzo­na, fast food, kon­ser­wan­ty, sztucz­ne barw­ni­ki, aspar­tam... Żad­nych wa­rzyw, żad­ne­go błon­ni­ka, skład pro­duk­tu przy­po­mi­na ta­bli­cę Men­de­le­je­wa, a wszyst­ko do­pra­wio­ne jest szczyp­tą glu­ta­mi­nia­nu sodu. Bo cze­muż by nie! Wszyst­ko jest dla lu­dzi! 

Moż­na też „za­ufać eks­per­tom” i bez za­wra­ca­nia so­bie gło­wy zde­cy­do­wać się na tzw. pu­deł­ka. Tyl­ko szu­ka­jąc eko­no­micz­ne­go roz­wią­za­nia dla ca­łej ro­dzi­ny, war­to się za­sta­no­wić, czy jest to naj­lep­szy po­mysł. Poza tym, co zro­bić w sy­tu­acji, gdy pu­deł­ko­wa die­ta prze­wi­du­je na piąt­ko­wy obiad sa­łat­kę z ru­ko­lą, su­szo­ny­mi po­mi­do­ra­mi i ko­mo­są ry­żo­wą, a dzie­ciom za­ma­rzą się aku­rat na­le­śni­ki? Wci­skać im na siłę sa­łat­kę? Zjeść sa­me­mu po­dwój­ną por­cję, a osta­tecz­nie i tak wy­lą­do­wać w kuch­ni przy sma­że­niu na­le­śni­ków? Czy może wy­rzu­cić pu­deł­ka do śmie­ci?

W moim domu pod­sta­wo­wa za­sa­da brzmi: „Mar­nu­je­my naj­mniej je­dze­nia, jak to tyl­ko moż­li­we”.

Nie za­wsze się to uda­je, ale ro­biąc za­ku­py na bie­żą­co, w ma­łych ilo­ściach, prze­waż­nie jemy to, na co mamy ocho­tę, a nie to, co mu­si­my, tyl­ko dla­te­go że wła­śnie koń­czy się ter­min przy­dat­no­ści do spo­ży­cia.

Czy ist­nie­je ja­kaś czwar­ta al­ter­na­ty­wa? Chcesz jeść zdro­wo już za­wsze. Nie tyl­ko przez ty­dzień czy mie­siąc. Chcesz jeść smacz­nie, nie my­śląc cią­gle o tym, że cze­goś ci nie wol­no, bo „ je­steś na die­cie”. Nie chcesz wy­da­wać for­tu­ny na za­ku­py, bo albo cię na to nie stać, albo masz mnó­stwo in­nych wy­dat­ków.

Chcesz ro­bić za­ku­py „pod do­mem”. Nie masz moż­li­wo­ści, by wy­go­spo­da­ro­wy­wać ko­lej­ną go­dzi­nę albo wię­cej z two­je­go cen­ne­go cza­su, któ­re­go i tak masz cią­gle za mało, żeby jeź­dzić po mie­ście i w jed­nym skle­pie ku­po­wać mąkę, a w ko­lej­nym, na dru­gim koń­cu mia­sta – na­biał.

Wca­le ci się nie dzi­wię, bo i mnie wy­da­je się to nie­re­al­ne. Wolę pójść na spa­cer, obej­rzeć z moją star­szą cór­ką se­rial, po­czy­tać książ­kę, po­ukła­dać z syn­kiem puz­zle. Wiem, wiem są prze­cież skle­py in­ter­ne­to­we, ale i w tym przy­pad­ku mu­si­my my­śleć ze spo­rym wy­prze­dze­niem, co bę­dzie­my jeść, a prze­cież ocho­ta na „coś” po­ja­wia się na­gle i musi być jak naj­szyb­ciej za­spo­ko­jo­na. Jak mia­ła­bym po­wie­dzieć moim dzie­ciom, że na uko­cha­ne ba­becz­ki mu­szą po­cze­kać dwa dni, aż zja­wi się ku­rier, sko­ro one chcą je zjeść te­raz, na­tych­miast? Kie­ru­jąc się za­sa­dą: „Je­stem tym, co jem”, chcę być swo­ją naj­lep­szą wer­sją z moż­li­wych, ale... przy mi­ni­mal­nym za­an­ga­żo­wa­niu. 

I wła­śnie dla­te­go opra­co­wa­łam te prze­pi­sy i prze­li­czy­łam, ile orien­ta­cyj­nie kosz­tu­je ich przy­go­to­wa­nie. Ba­zu­ją one na pro­stych skład­ni­kach, któ­rych nie ku­pu­ję w skle­pach ze zdro­wą żyw­no­ścią, bo wy­cho­dzę z za­ło­że­nia, że le­piej zjeść nor­mal­ną ka­szę, bez cer­ty­fi­ka­tu, ku­pio­ną w skle­pie koło domu, niż jeść su­per zdro­wo, ale oka­zjo­nal­nie, a na co dzień za­py­chać się wy­so­ko­prze­two­rzo­ną żyw­no­ścią.

A co zro­bić z reszt­ka­mi, któ­re zo­sta­ją po obie­dzie? Nie mu­si­my mieć prze­cież ocho­ty na od­grze­wa­nie tego sa­me­go da­nia w nie­skoń­czo­ność, ale z dru­giej stro­ny szko­da wy­rzu­cić pół bla­chy upie­czo­nych wa­rzyw, praw­da? Co zro­bić z włosz­czy­zną, na któ­rej go­tu­je­my wy­war wa­rzyw­ny? Na ogół lą­du­je w śmie­ciach, a moż­na z niej prze­cież zro­bić pysz­ny wa­rzyw­ny pasz­tet...

Nie­któ­re pro­duk­ty rze­czy­wi­ście war­to ku­po­wać w skle­pach eko­lo­gicz­nych. W książ­ce znaj­du­ją się wy­li­cze­nia, w któ­rych uwzględ­ni­łam cenę zwy­kłe­go ma­sła o za­war­to­ści tłusz­czu 82%, ale dla po­rów­na­nia w „Li­ście skład­ni­ków” po­da­łam też orien­ta­cyj­ną cenę ma­sła eko­lo­gicz­ne­go. 

Przy zdro­wym go­to­wa­niu war­to pa­mię­tać rów­nież o se­zo­no­wo­ści i ku­po­wać np. po­mi­do­ry w lip­cu i sierp­niu. W stycz­niu le­piej prze­sta­wić się na kon­cen­tra­ty i prze­cie­ry, bo znaj­du­je się w nich mniej szko­dli­wych skład­ni­ków niż w „świe­żych po­mi­do­rach”, któ­re jadą do nas z dru­gie­go koń­ca świa­ta.

Ku­puj­my jak naj­wię­cej pro­duk­tów, któ­re w na­tu­ral­nych wa­run­kach ro­sną w na­szym kli­ma­cie. Za­miast za­chwy­cać się tzw. su­per­fo­od o eg­zo­tycz­nie brzmią­cej na­zwie, go­tuj­my czę­ściej bu­ra­ki, do po­traw do­rzu­caj­my czo­snek i przy­chyl­niej­szym okiem spójrz­my na ka­szę gry­cza­ną.

A przede wszyst­kim go­tuj­my mniej, a nie jak dla puł­ku woj­ska. Mniej­sze za­ku­py, mniej go­to­wa­nia, mniej prze­ja­da­nia się i mniej­sze wy­dat­ki. Poza tym więk­szość przy­go­to­wa­nych w domu po­sił­ków, w za­mknię­tych po­jem­ni­kach w lo­dów­ce moż­na bez­piecz­nie prze­cho­wy­wać do czte­rech dni. Dla­te­go nie bój­my się jeść resz­tek. W Pol­sce sta­ty­stycz­nie mar­nu­je się mniej wię­cej ¼ ku­pio­nej żyw­no­ści. Aż tyle lą­du­je na śmiet­ni­ku, bo ku­pu­je­my zbyt dużo. 

Dla­te­go na za­ku­py idzie­my z li­stą, czy­ta­my skład pro­duk­tów, do ko­szy­ka wrzu­ca­my to, co rze­czy­wi­ście jest nam po­trzeb­ne, a nie to, co przy­cią­gnie na­szą uwa­gę ko­lo­ro­wym opa­ko­wa­niem. 

 

Od dziś zdro­wa, smacz­na i eko­no­micz­na kuch­nia stoi przed wami otwo­rem! Po­wo­dze­nia!
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Mu­sli

1 bar­dzo duży sło­ik



koszt cał­ko­wi­ty

ok. 18 zł

 

To jest śnia­da­nie dla osób, któ­re chcą zjeść szyb­ko coś po­żyw­ne­go. Przy­go­to­wa­ny za­pas po­wi­nien star­czyć na dłu­go. Ale po co ro­bić mu­sli, sko­ro moż­na ku­pić go­to­we? Po pierw­sze, do­mo­we mu­sli robi się bar­dzo ła­two, moż­na wrzu­cić do nie­go to, co lu­bi­my naj­bar­dziej, a dzię­ki temu do­kład­nie wie­my, co znaj­du­je się w środ­ku. Więk­szość go­to­wych mu­sli ma dużą za­war­tość utwar­dzo­ne­go tłusz­czu, cu­kru ra­fi­no­wa­ne­go lub in­nych sło­dzi­ków. A tak, sami de­cy­du­je­my, ile sło­dy­czy nam po­trze­ba. Może do­da­my cu­kier i miód, a może wy­star­czy nam tyl­ko sło­dycz ro­dzy­nek i dak­ty­li? A po co pra­że­nie na ma­śle? Bo wte­dy mu­sli wspa­nia­le chru­pie i wy­śmie­ni­cie sma­ku­je! 

 

P.S. A do tego mu­sli jest zna­ko­mi­tym po­my­słem na prak­tycz­ny pre­zent!

 

400 g płat­ków or­ki­szo­wych • ok. 3 zł 50 gr

100 g ma­sła • ok. 1 zł 50 gr

75 g ner­kow­ców • ok. 5 zł

100 g ro­dzy­nek • ok. 3 zł

100 g pe­stek sło­necz­ni­ka • ok. 1 zł

150 g dak­ty­li • ok. 3 zł

4 łyż­ki se­za­mu • ok. 50 gr

 

• Płat­ki pra­ży­my na ma­śle na pa­tel­ni, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su, aż uzy­ska­ją zło­ci­sty ko­lor. 

• Do­rzu­ca­my drob­no po­szat­ko­wa­ne ner­kow­ce oraz pest­ki sło­necz­ni­ka i jesz­cze chwi­lę mie­sza­my. 

• Zdej­mu­je­my z gazu, prze­sy­pu­je­my do mi­ski i mie­sza­my z ro­dzyn­ka­mi, po­szat­ko­wa­ny­mi dak­ty­la­mi i se­za­mem. 

• Prze­cho­wu­je­my w szczel­nie za­mknię­tym du­żym sło­iku.
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Mle­ko ro­ślin­ne ko­ko­so­we

1 litr



koszt cał­ko­wi­ty 

ok. 3 zł

 

Mle­ka ro­ślin­ne za­zwy­czaj są dro­gie. Czy­ta­jąc skład, ła­two się prze­ko­nać, że pro­du­cen­to­wi pła­ci­my przede wszyst­kim za... wodę, bo ilość ko­ko­sa czy in­nych orze­chów jest śla­do­wa. Je­den z naj­po­pu­lar­niej­szych na­po­jów ko­ko­so­wych za­wie­ra nie­ca­łe 6% tego orze­cha, a resz­ta to woda, sta­bi­li­za­to­ry i „sub­stan­cje wzbo­ga­ca­ją­ce”. Co gor­sza, mu­si­my za­pła­cić ok. 10 zł za li­tro­we opa­ko­wa­nie tego na­po­ju. Koszt przy­go­to­wa­nia do­mo­we­go mle­ka jest po­nad trzy­krot­nie niż­szy, a za­war­tość ko­ko­sa jest w nim nie­po­rów­ny­wal­nie więk­sza.

 

200 g wiór­ków ko­ko­so­wych • ok. 3 zł

1 litr wody • 

 

• Wiór­ki ko­ko­so­we za­le­wa­my wodą i mo­czy­my przez 8 go­dzin (naj­le­piej zo­sta­wić je na noc). 

• Rano mik­su­je­my wiór­ki z wodą w blen­de­rze. 

• Na sit­ko na­kła­da­my gazę, a na­stęp­nie kła­dzie­my je na garn­ku i prze­le­wa­my zmik­so­wa­ną wodę z ko­ko­sem. Na ga­zie zo­sta­ją wiór­ki, a w garn­ku mle­ko ko­ko­so­we.
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Wy­war wa­rzyw­ny

800 ml



koszt cał­ko­wi­ty 

ok. 4 zł 50 gr

 

Wy­war wy­ko­rzy­stu­je­my do zup, a z ugo­to­wa­nych wa­rzyw pie­cze­my pysz­ny pasz­tet!

 

4 łyż­ki oli­wy z oli­wek • ok. 80 gr

ok. 650 g włosz­czy­zny (2 mar­chew­ki, 1 pie­trusz­ka ćwiart­ka se­le­ra, por) • ok. 3 zł

2 ząb­ki czosn­ku • ok. 50 gr

sól do sma­ku • ok. 5 gr

1 l wody •

 

• W garn­ku na oli­wie pod­sma­ża­my prze­ci­śnię­ty przez pra­skę czo­snek. 

• Do­rzu­ca­my po­kro­jo­ny w pla­ster­ki cały por, mar­chew­kę, pie­trusz­kę, se­ler oraz sól. 

• Ca­łość du­si­my na ma­łym ogniu ok. 10 mi­nut, od cza­su do cza­su mie­sza­jąc. 

• Na­stęp­nie za­le­wa­my wodą i go­tu­je­my jesz­cze ok. 30 mi­nut. 

• Od­sta­wia­my do prze­sty­gnię­cia, a naj­le­piej na całą noc, ra­zem z wa­rzy­wa­mi. 

• Na­stęp­nie prze­ce­dza­my przez sito.
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Ro­sół z por­to­bel­lo

4 por­cje



koszt cał­ko­wi­ty 

ok. 18 zł

 

4 małe mar­chew­ki • ok. 1 zł 50 gr

2 ząb­ki czosn­ku • ok. 50 gr

2 duże pie­czar­ki po­ro­bel­lo • ok. 2 zł

bia­ła część pora • ok. 2 zł 50 gr

800 ml wy­wa­ru wa­rzyw­ne­go • ok. 4 zł 50 gr

4 łyż­ki sosu so­jo­we­go • ok. 80 gr

2 łyż­ki oli­wy z oli­wek • ok. 60 gr

200 g cien­kie­go ma­ka­ro­nu ry­żo­we­go • ok. 5zł 60 gr

 

• Na oli­wie z oli­wek w garn­ku 2–3 mi­nu­ty pod­sma­ża­my prze­ci­śnię­ty przez pra­skę czo­snek oraz po­kro­jo­ne w cien­kie pla­ster­ki pie­czar­ki por­to­bel­lo. 

• Na­stęp­nie za­le­wa­my ca­łość wy­wa­rem wa­rzyw­nym, do­da­je­my star­te na tar­ce o gru­bych oczkach mar­chew­ki oraz po­kro­jo­ny w cien­kie pla­ster­ki por. 

• Do­le­wa­my sos so­jo­wy i ca­łość go­tu­je­my ok. 15 mi­nut na ma­łym ogniu. 

• Ma­ka­ron ry­żo­wy przy­go­to­wu­je­my zgod­nie z in­struk­cją na opa­ko­wa­niu. 

• Do mi­se­czek na­kła­da­my ma­ka­ron i za­le­wa­my zupą.
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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