Jak nie marnowac jedzenia?
praktyczne wskazowki
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1. Planuj i badz elastyczny!

= Starajmy sie planowac positki z co najmnie;
3-dniowym wyprzedzeniem

= Planujgc kolejne potrawy zwracajmy uwage na to
co juz mamy w lodéwce

2. Zakupy z lista ! !

PSS W SIEMIATYCZACH

¥ ZAKUPOW ZAKUPOW 4 ZAKUPOW
TR ]
o ...........................
’ E """"""""""""""""""""" I| i T | Toﬂﬁﬁi_‘_'_'f.f ..............................
R ] (R [ [coe———
T | Mlomommars i e S
0N | o i
Qe s e o seraes 1] ] sasasssesnusnapseartagssoverate pannsaniai
| e || O BN || Cuvemmmmrse
0 ..................... o .................................... e ] ] T aeveecccisssnanerreresssnsionansccsannaae
S Nl o | S ',
o ' | S | A
............................... .
[ S e ‘ ‘; ....................................... e ' '
| [ DSmm— '
i SR o e O e A ‘
G N ' | s l o o au o e ot
NS S R R T T NG
1 | e e e SR AT ' ' Z ..................................... ‘ e i '
|Z ......................................... ' G e l 5 ‘
B - | IO L T i
[T { | |
; - -

S22
N

caritas



6. R6b przetwory !

4. Produkty, ktore zawsze warto
mie¢ w kuchni !

5. Kreatywnosc¢ to podstawa !

7. Prawidtowo przechowuj

Zywnosc¢!
N
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JAK NIE MARNOWAC JEDZENIA?

grzanki czosnkowe do satatki czy zupy
pyszna bruschetta z dodatkiem pomidoréw
bulka tarta

tosty
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kopytka z dodatkiem maki pemoziamistej
zapiekanka ziemniaczana z warzywami
ziemniaczane kotledki lub kuleczki
(pieczone w piekamiku)

UGOTOWANE
ZIEMNIAKI

1 - v zapiekanki z dodatkiem warzyw i sera

EE———

MAKARON, RYZ feta, mozzarellz, szynka i warzywami

| SN2
(m b LUB KASZA | owocowe safatki z dodatkiem ryzu lub kaszy
J/ | : : 7
cop—— . v dodatkido zup (np. pomidorowej) ,,
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UGOTOWANY I - v sakatki makaronowe lub ryzowe z serem
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Lubisz grzanki, alboapiekanki?
Czy wiesz, ze najlepsze

CROL s3 te zrobione ze starszego pieczywa?
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jesli zostaly Ci ziemniaki sfilz
]

@@ z wezorajszego obiadu.
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z kilku dni, to Wystarczy,
zeby zrobi¢ pyszne leczo.
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UGOTOWANE : v farsz do klusek

MIESO -' v' domowy pasztet drobiowo - warzywny :
ZROSOLU ' ¥ potrawka z kurzaka :

J v pasta kurczakowa do nachoséw i kanapek

T e . . . . .- - —— - —— — - -

i UGOTOWANE W I v pasztet warzywny lub drobiowo - warzywny

WARZYWA \ v pasty kanapkowe
k ZBULIONU ] v safatka jarzynowa
k v
v pasztet warzywny lub drobiowo - warzywny
UGOTOWANE v' pasty kanapkowe
STRACZKI | INNE v' farsz do pierogéw
WARZYWA v sakatki warzywne
v hotleciki warzywne
' v kanapk tajc :
UGOTOWANE o L RN e - N 2
JAIA : v" kanapkowa pasta z wedzonej makreli :
Cm e v surbwka warzywna z dodatkiem jaj : ZhaS
T o : caritas
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1 cieszyC sie€ nimi zima.
Suszone warzywa i grzyby
o swietny dodatek do zimowych zup.
Z. suszonych owocow
mozesz za to zrobi¢ pyszne, naturalne musli.

Nie pozwol, by owoce
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Domowa kiszong J

jest nie mniejszym rary?asem
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lewacie zimg ochote na swieze
truskawki lub inne owoce?
Te, ktorych nie dacie rady zjes¢ latem,
zapakujcie w woreczki 1 wstawcie do zamrazalnika.

Kupiliscie za duzo chleba?
Wrzu¢ jeden bochenek do zamrazalnika,
a kledy b¢d21e potrzeba odgrzej go W plekarmku
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