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Szanowni Panstwo,

Marnowanie zywnosci to problem, ktéry ma ogromne konsekwencje dla spoteczenstwa, srodo-
wiska i gospodarki. Wiem, ze w Polsce marnuje sie tgcznie 4,8 mln ton zywnosci na réznych
etapach produkgji, dystrybucji i konsumpcji. Jednoczesnie, ponad 1,5 min Polakéw zyje ponizej
progu ubéstwa. Z tego wynika tez, w duzej mierze niezbadany, problem niedozywienia i gtodu.

Raport Bankéw Zywnosci z okazji Swiatowego Dnia Zywnosci ma na celu zrozumienie i przedsta-
wienie obrazu marnowania zywnosci w Polsce. Poprzez badanie zrealizowane z konsumentami,
staramy sie poznac przyczyny tego problemu. Jak co roku Swiatowy Dzieri Zywnosci to okazja
nie tylko do ukazania skali marnotrawstwa zywnosci, ale rowniez mobilizacji do dziatania i zapo-
czatkowania zmiany w naszym sposobie myslenia o zywnosci.

W dalszych czesci tego raportu przedstawimy kluczowe wnioski z wrzesniowej publikacji Bankow
Zywnosci ,Oblicza niedozywienia i gtodu”. W ostatnich miesigcach rozmawialiémy z odbiorcami
pomocy zywnosciowej od Bankdw Zywnosci. Spytalismy, jak wyglada ich codzienno$¢, jesli cho-
dzi o zarzadzanie budzetem i zakupy zywnosci, jak wptyneta na nich wysoka inflacja oraz jak
radzg sobie kazdego dnia. Zachecam do zapoznania sie z petnymi wynikami naszych badan!

W ostatniej czeSci naszego raportu siegamy w przesztos¢, dzieki przedstawicielom Muzeum Wsi
Mazowieckiej w Sierpcu. PoprosiliSmy ich o podzielenie sie wiedzg dotyczacg tradycji naszych
przodkéw zwigzanych z zywnoscig. Dowiemy sie miedzy innymi jak przechowywali zywnosc¢ oraz
jakie wierzenia z nig wigzali. Zapraszam do lektury!

Jestem gteboko przekonana, ze tylko poprzez nasze zrozumienie i zaangazowanie mozemy 0sig-
gnac realne postepy w walce z marnowaniem zywnosci w Polsce. Ten raport stanowi nasz wktad
w to wazne zadanie i zachecam do wspélnego wysitku na rzecz zmniejszenia strat zywnoscio-
wych i poprawy jakosci zycia.

BEATA CIEPLA,
Prezes Federacji Polskich Bankéw Zywnosci
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Problem, ktdry nie znika

4,8 min ton. Zapamietajcie te liczbe - tyle zywnosci ulega
zmarnowaniu w Polsce kazdego roku, jak oszacowali
badacze w ramach projektu PROM (Program Racjonalizacji
i Ograniczenia Marnotrawstwa Zywnosci).

Byta to pierwsza tego typu inicjatywa badawcza w naszym kraju, a jej wyniki stanowig dla nas
najbardziej wiarygodny punkt odniesienia, kiedy rozmawiamy o skali marnotrawstwa zyw-
nosci w naszym kraju.

Problem jednoczesnie nie jest specyficzny tylko dla Polski. Wedtug danych
ONZ na Swiecie rocznie marnuje sie az 1/3 produkowanej zywnosci!

Talerze, ktore trzeba zapetni¢

Zgodnie z danymi GUS w Polsce ok. 1,6 mln oséb zyje ponizej
poziomu skrajnego ubéstwa, co oznacza, ze na miesieczne utrzy-
manie dysponujg one kwotg mniejszg niz 692 zt, czyli ok. 23 zt dziennie.
Nierzadko takie osoby stajg przed bardzo trudnymi wyborami, a zapew-
nienie sobie petnowartosciowych positkéw stanowi wyzwanie.

Wréémy w tym momencie do 4,8 min ton zmarnowanej zywnosci rocznie
w Polsce. T3 iloscig jedzenia moglibySmy zapetnié okoto 12 miliardéw talerzy,
przyjmujac, ze przecietny positek wazy okoto 400 g.

Ustawiajgc te talerze o wysokosci
7,5 mm jeden na drugim:
osiggnelibysmy wysokos¢

90 000 kilometrow, czyli

prawie 1/4 drogi na ksiezyc!
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Badanie PROM sprawdzato ile zywnos$ci marnuje sie w Polsce w catym tanhcuchu produkgji - tzw.
,0d pola do stotu”. Kto okazat sie najwiekszym marnotrawcg zywnosci? Niestety - konsumenci,
ktérzy odpowiadajg za okoto 60% catej zmarnowanej zywnosci w Polsce.

Od 14 lat Banki Zywnosci pytajg Polakéw o ich zwyczaje zwigzane z marnowang zywnoscia.
W tym roku badanie zostato przeprowadzone przez Spotlight Research na reprezentatywne;j
prébie Polakéw w wieku 18-8o lat, liczacej 1000 oséb.

Wiecej marnujemy czy wiecej rozumiemy?

W tym roku odsetek oséb, ktdre przyznajg sie do marnowania zywnosci wyniést rekor-
dowe 56%! W latach 2009-2019 ten odsetek badanych rzadko przekraczat 40% i oscylowat wokét
usrednionego wyniku 35%, jednak w ostatnim roku zdecydowanie wystrzelit w gore. Dlaczego?

Odsetek Polakow, przyznajacych sie do marnowania zywnosci
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Naturalna odpowiedz, ktéra przychodzi do gtowy, brzmi ,poniewaz wiecej marnujemy”. Ale czy
na pewno? Pandemia koronawirusa, a nastepnie wzrost cen zywnosci, doprowadzity do stop-
niowego wzrostu Swiadomosci konsumenckiej wsréd Polakéw. Jednym z dowoddéw na te
teze moze by¢ diametralna zmiana w zakresie wiedzy dotyczgcej réznic miedzy zwrotami ,nalezy
spozyc¢ do” oraz ,najlepiej spozy¢ przed”. W 2023 roku 52% badanych poprawnie zadeklarowato,
ze te daty nie oznaczajg tego samego. Sposrod tych osob az 80% poprawnie wskazato, ktéry
z tych termindw jest bardziej restrykcyjny.

Czy terminy ,,nalezy spoiy¢ do” oraz ,,najlepiej spozy¢ przed” oznaczajq to samo?
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Mozna stad wysnu¢ wniosek, ze takze Swiadomiej podchodzimy do kwestii marnowania
zywnosci i lepiej analizujemy to, co trafia do kosza w naszych domach. To bardziej surowe
podejscie do wtasnych zachowan konsumenckich moze okazac sie pozytywnym zjawiskiem,
ktére wptynie na ograniczenie marnotrawstwa zywnosci w polskich gospodarstwach domowych.

Zgodnie z deklaracjami os6b badanych az w 68% przypadkdw ilos¢
marnowanej zywnosci w gospodarstwie domowym zmniejszyta sie.

yy

Lidl Polska wspotpracuje z Federacjg Polskich Bankéw Zywnosci od 2002 roku, czyli od poczatku
dziatalnosci w naszym kraju. JesteSmy markg, ktéra bardzo odpowiedzialnie traktuje
zagadnienia z obszaru ochrony §rodowiska. Wspélnie z FPBZ prowadzimy liczne akcje
charytatywne, a takze dziatamy na rzecz edukacji, tak aby zwréci¢ uwage naszych klientéw na
wazne tematy zwigzane z ekologia. Swietng okazjg do edukowania mtodego pokolenia okazat
sie projekt ,,EkoMisja". Potwierdza to ogromna liczba oséb i szkét zaangazowanych w akcje - do
tej pory uczestniczyto w niej ponad 140 000 uczniéw z blisko 1 380 polskich szkét. Dzieki tak
duzej popularnosci projektu mamy realny wktad w szerzenie wiedzy dotyczacej niemarnowania
zywnosci i przeciwdziatanie temu zjawisku.

Innym przyktadem dziatar z obszaru edukacji klientow jest nasza wspoétpraca z Fundacjg WWF
Polska, ktéra jest ekspertem w dziedzinie ochrony srodowiska naturalnego. We wspélne;j
kampanii zachecaliSmy do sprébowania diety, ktéra jest dobra dla zdrowia oraz przysztosci
naszej planety. Na przetomie wrzesnia i pazdziernika br. przeprowadzilismy takze trzecig edycje
kampanii edukacyjnej ,Sztuka niemarnowania”. W jej ramach podzieliliSmy sie poradami, dzieki
ktérym mozna lepiej gospodarowac produktami spozywczymi, tak aby ich nie marnotrawic.

yy

ALEKSANDRA ROBASZKIEWICZ,
Head of Corporate Communications & CSR LIDL POLSKA
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Co i dlaczego marnujemy?

Od lat, niezmiennie, najczesciej wyrzucamy te same produkty: owoce (38%), warzywa
(36%), wedliny (32%). Pomimo wielu tradycyjnych zwyczajéw i obrzedéw zwigzanych z chlebem
to wtasnie pieczywo jest, po raz kolejny, zdecydowanie najczesciej marnowanym produktem -
do jego wyrzucania przyznaje sie az 52% badanych. W dalszej czesci raportu opowiemy o tym,
jakie tradycje wigzaty sie z chlebem na dawnej wsi mazowieckiej. Nasi przodkowie na pewno
mieliby diametralnie inne podejscie do tej kwestii!

Najczesciej marnowane produkty spozywcze w polskich domach

2012 2013 2014 2016 2017 2018 2023
PIECZYWO 50% 39% 62% 36% 51% 49% 52%
WEDLINY 33% 47% 47% 43% 49% 45% 32%
WARZYWA 33% 35% 35% 32% 33% 37% 36%
OWOCE 26% 23% 47% 27% 32% 46% 38%
ZIEMNIAKI 29% 22% 21% 20% 17% 17% 21%
JOGURTY 14% 22% 24% 23% 16% 27% 22%
DANIA GOTOWE
(mrozone, garmazeryjne itp.) 12% 12% 7% 8% 14% 9% 11%
MIESO 5% 8% 10% 17% 11% 10% 12%
SER 11% 9% 16% 12% 11% 10% 12%
MLEKO 4% 11% 9% 13% 8% 12% 15%
RYBY 1% 3% 7% 8% 4% 5% 6%
JAJA 1% 2% 4% 4% 2% 4% 7%
INNE 1% 1% 1% 1%
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Zmianie ulegta tez czestotliwos¢ marnowania zywnosci. Zdecydowanie wzrést odsetek osob,
ktére wyrzucajg jedzenie co najmniej raz w miesigcu (23%) lub rzadziej (25%). Z kolei mniej os6b
deklaruje marnowanie zywnosci pare razy w tygodniu (6%) oraz pare razy w miesigcu (24%).

Polacy lepiej rozumiejg czym jest wyrzucana zywnosc
i pracujg nad zmiang swoich przyzwyczajen.

Jak czesto zdarza sie Panu / Pani wyrzucac Zywnos¢?
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Niezmienne natomiast pozostajg powody marnowania zywnosci. We wszystkich badaniach
od 2012 roku najczesciej wskazywang przyczyna jest przegapienie terminu przydatnosci do spo-
zycia (56%).

Przyczyny marnowania Zywnosci

BRAK POMYStOW )
NA WYKORZYSTANIE PRODUKTOW

NIEWEASCIWE .
PRZECHOWYWANIE ZYWNOSCI

ZBYTDUZE
PORCJE POSILKOW

ZAKUP ZLEGO
JAKOSCIOWO PRODUKTU

NIESMACZNY
PRODUKT

ZBYT DUZE
ZAKUPY

PRZEGAPIENIE TERMINU
PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA

% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

o
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Jak nie przegapiac? FIFO!

Warto w tym miejscu wspomniec o prostej zasadzie, ktéra pomoze nam w zarzgdzaniu zywno-
$cig w lodéwece.

Pierwsze weszto, pierwsze wyszto (ang. First In First Out) to metoda organizacji produktow
spozywczych, ktérej podstawowym zatozeniem jest zuzywanie w pierwszej kolejnosci jedze-
nia o najkrétszej dacie przydatnosci do spozycia. Te produkty powinnismy réwniez trzymac
z przodu potki na lodéwce.

W ten sposoéb ograniczymy szanse na przegapienie jakiegos$ terminu! Powodzenia!
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Kto marnuje?

Kim jest najczesciej osoba, ktéra marnuje zywnos$¢ w Polsce? Sktada sie ona z kilku elementéw,
oto najwazniejsze z nich. Poznajcie Marnujgcego Mariana i Marnujgcg Marysie.

GLOWA

Marnowanie najczesciej
zaczyna sie od gtowy.
Wiekszos¢ oséb,

ktére przyznaja sie

do marnowania to
kobiety (61% vs 50%
mezczyzn). Wérod
marnujacych najwiecej
dominujg najlepiej
zarabiajacy (powyzej
9000 zt netto) oraz

z duzych miast powyzej
500 000 mieszkancow.

CO MARNUJA

WSsrod najczesciej marnowanych
produktéw, zaréwno przez
kobiety i mezczyzn, sg
pieczywo, wedliny i warzywa.
Interesujgcymi réznicami

jest to, ze mezczyzni duzo
czesciej marnujg mieso (18%

vs 8%) oraz ser (15% vs 8%).
Zaskakujacy wyniki szczegotowe
mozna zaobserwowac tez

w przypadku chleba, ktory jest
najczesciej wyrzucany przez
osoby starsze z wyksztatceniem
podstawowym, zamieszkujgce
wie$ oraz mate miasteczka.

DLACZEGO MARNUA

zaréwno kobiety i mezczyzni
najczesciej przyznaja sie

do przegapienia terminu
przydatnosci do spozycia.
Jednak to kobiety czesciej

marnujg z powodu
przygotowania zbyt duzych
porcji positkéw (23% vs 18%),
natomiast mezczyzni czesciej
niewtasciwie przechowujag
Zywnos$c¢ (29% Vs 20%).

INFLACYJNI KONSUMENCI

dla az 79% kobiet

i 74% mezczyzn ceny
zywnosci spowodowaty
ograniczenie marnotrawstwa
w gospodarstwie domowym
(odpowiedzi zdecydowanie tak
i raczej tak). Jednoczesnie 57%
kobiet i 47% mezczyzn przyznaje,
ze zmienito w ostatnim
czasie swoje nawyki zwigzane
z przygotowywaniem positkéw
(nie ma przy tym znaczenia
poziom dochodéw).

WOLA ZMIANY

Z drugiej strony az 72%
kobiet zadeklarowato,
ze w ostatnich dwéch
latach ilos¢ marnowanej
zywnos$ci zmniejszyta
sie (i zaledwie 63%
mezczyzn). Co ciekawe,
ten trend jest najsilniej
widoczny u 0s6b

powyzej 65-ego roku

zycia i z wyksztatceniem
zasadniczym lub Srednim.

WIEDZA

sposrod osob, ktére poprawnie
okreslajg réznice miedzy
datami ,nalezy spozy¢

do” oraz ,najlepiej spozy¢
przed” najwiekszy odsetek
badanych jest wsréd grup ze
sSrednim (50%) lub wyzszym
(57%) wyksztatceniem.

INFLACYJNE JEDZENIE

kobiety znacznie czesciej

niz mezczyzni radzity sobie
zinflacjg poprzez rezygnacje
z zakupu zbyt drogich
produktow (65% vs 55%).
Jednoczes$nie to mezczyzni
sg nieco bardziej sktonni do
rezygnacji z wybranych
positkéw (20% vs 16%).
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Marnowanie a inflacja

JInflacja” byta stowem, ktére znalazto sie na ustach wszystkich w ostatnich kilkunastu miesigcach
- od ekspertow i ekspertek z dziedziny ekonomii po klientéw i klientki w sklepach. Gwattowny
skok cen dotknat wszystkich i byt widziany w wiekszosci produktow i ustug. W obliczu tej sytuacji
postanowilismy spytad: jak poradziliSmy z tym sobie w zakresie zywnosci i zywienia?

7y

W odpowiedzi na wyzwania, zwigzane z inflacjg, nieustannie dazymy do tego, aby w sklepach
Lidl Polska nasi klienci zawsze mieli zapewnione produkty wysokiej jakosci, w niskiej, lidlowej
cenie i wyprodukowane w sposob zrownowazony. Wyjatkowy stosunek jakosci do ceny
to wyréznik oferty naszej sieci. Wartos¢ ta stata sie dla polskich rodzin bardzo istotna,
ze wzgledu na rosnacg inflacje oraz trudng sytuacje ekonomiczng. Lidl Polska oferuje dla
swoich klientéw liczne i atrakcyjne akcje promocyjne.

Dodatkowo, nieustannie klienci majg mozliwos¢ korzystania z aplikacji Lidl Plus, dzieki ktorej
majg dostep do wiekszej liczby benefitéw, takich jak specjalne kupony, oferty, zdrapki czy
paragony cyfrowe i gazetki.

Konkurencyjng oferte sklepdéw Lidl Polska potwierdzajg prowadzone regularnie niezalezne
opracowania, takie jak np. raport ,Koszyk Zakupowy” przygotowany przez ASM Sales

Force Agency. ' '

ALEKSANDRA ROBASZKIEWICZ,
Head of Corporate Communications & CSR LIDL POLSKA
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Wyisze ceny - mniej marnotrawstwa

Az 76% badanych przyznato (zdecydowanie tak lub raczej tak), ze wzrost cen produktéw spozyw-
czych spowodowat, ze w ich gospodarstwie domowym zmniejszyta sie ilos¢ marnowanej zyw-
nosci. Przypomnijmy, ze w czerwcu 2023 r. ceny zywnosci i napojow bezalkoholowych wzrosty
0 17,8% w poréwnaniu z czerwcem 2022 r.!

Co drugi badany (52%) przyznat, ze w ostatnim czasie swoje nawyki zwigzane z przygotowywa-
niem positkow. Ale w jaki doktadnie sposdb to zrobilismy?

Najczestszg decyzjg jest rezygnacja z wybranych produktéw,

ktore sg za drogie (61% wskazan). 1/3 badanych potwierdzita,

ze przygotowuje mniejsze porcje (36%) lub przygotowuje dania

z mniejszej liczby sktadnikdw (33%). Jednoczesnie az 18% przyznato,
ze rezygnuje z wybranych positkéw, z uwagi na rosngce koszty zycia.

Zmiany w sposobie przygotowywania positkow

REZYGNUJE Z WYBRANYCH
POSILKOW

REZYGNUJE Z WYBRANYCH
PRODUKTOW, KTORE SA DLA
MNIE ZBYT DROGIE

MOGIOWUEDMNAZNNEST) QD
LICZBY SKEADNIKOW ! : : :

PRZYGOTOWUJE
MNIEJSZE PORCJE

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

0%
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Oblicza niedozywienia i gtodu

Choc¢ zjawiska niedozywienia i gtodu funkcjonujg w debacie publicznej od lat, to wcigz pozo-
stajg problemem ukrytym, z ktérym za zamknietymi drzwiami samodzielnie borykajg sie miesz-
kancy setek tysiecy polskich gospodarstw domowych. Sezonowe wyeksponowanie tego tematu
w mediach (zwtaszcza w okresie bozonarodzeniowym) dotyczy gtéwnie dwdch grup spotecz-
nych - senioréw oraz dzieci i mtodziezy. Tymczasem, jak pokazuja nasze analizy, rozlegtosé
zjawiska jest znacznie wieksza i przekracza granice wieku, pici i narodowosci.

W ramach badania zrealizowanego dla raportu ,Oblicza niedozywienia i gtodu” zidentyfikowano
kilka paradokséw zwigzanych z zywnoscig w Polsce.

PARADOKS PIERWSZY:
Paradoks braku zywnosci i jej marnowania

Banki Zywnosci przekazujg pomoc zywno$ciowg, za posrednictwem sieci wspotpracujgcych orga-
nizacji, do ok 1,4 min oséb. Jednoczesnie przecietny Polak wyrzuca do kosza okoto 247 kg
jedzenia w ciggu roku. RozdZwiek, miedzy ludzmi, dla, ktérych zdobycie jakosciowej zywno-
$ci stanowi codzienne wyzwanie, a olbrzymig skalg marnotrawstwa w innych gospodarstwach
domowych w Polsce, oddziatuje na wyobraznie i najlepiej reprezentuje nieréwnosci w dostepie
do zywnosci.

PARADOKS DRUGI:
Paradoks pustyni zywieniowej

Na wsi jest trudniejszy dostep do ré6znorodnej, przystepnej cenowo i petnowartoscio-
wej zywnosci niz w miescie. Wynika to z tego, ze na niektérych obszarach wiejskich mogg
wystepowac gospodarstwa rolne skupione na uprawie konkretnego rodzaju roslin (np. zbéz) lub
hodowli jednego rodzaju zwierzat (np. kréw), co moze skutkowac¢ brakiem samowystarczalno-
$ci. Dodatkowym problemem jest potencjalnie mniejsza liczba sklepéw spozywczych i wieksza
od nich odlegtos¢, co powoduje ograniczony dostep do asortymentu.

PARADOKS TRZECI:
Paradoks wielkich miast

Koszty zycia i utrzymania w miescie najmocniej uderzajg w najbiedniejszych. Jednoczesnie
postepujaca globalizacja handlu sprawia, ze sprowadzony do Polski z Kostaryki ananas moze
by¢ dzi$ tanszy niz produkowana lokalnie, bez uzycia pestycydéw, marchewka.
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PARADOKS CZWARTY:
Paradoks pustej kalorii

Kazdego dnia dzieci zjadajg srednio 19 tyzeczek cukru! Oznaczac to moze, ze duza grupa dzieci
przyjmujacych teoretycznie odpowiednig liczbe kalorii jest de facto niedozywiona z uwagi
na brak sktadnikéw odzywczych w diecie. Paradoksalnie nawet osoby z nadwagg moga by¢ nie-
dozywione, poniewaz ich dieta jest uboga w niezbedne sktadniki odzywcze.

PARADOKS PIATY:
Paradoks niewidzialnej biedy

Okoto 3 mIn Polakéw otrzymuje pensje minimalna (netto 2 709, 44) co dyskwalifikuje ich
do pomocy zywnosciowej np. zasitkéw i najwiekszego Programu wsparcia zywnosciowego unij-
nego POPZ.

"Gdyby byta mozliwosc zwiekszenia tej pomocy zywnosciowej, wtedy
nie musiatabym wybierac: albo optaty, albo zywnosc.
— KOBIETA, 50-59 LAT, WOJ. MAZOWIECKIE "

Ekonomia niedozywienia

Dla wielu 0s6b potrzebujgcych skokowy wzrost kosztow zycia oznacza duze wyzwanie w zaspo-
kajaniu podstawowych potrzeb. Swiadczg o tym rézne strategie adaptacyjne, ktére osoby
badane zmuszone sg stosowac w zwigzku ze wzrostem cen zywnosci. W kontekscie niedozy-
wienia i gtodu jedng ze stosowanych praktyk jest przesuwanie srodkéw dotychczas przezna-
czanych na jedzenie, na inne produkty pierwszej potrzeby (np. leki) lub zobowigzania (np.
czynsz). Skala ubdstwa z jakim mierzy sie ta grupa jest znacznie wieksza niz sie powszechnie
sgdzi. Az 60% badanych przyznato sie do zakupu zywnosci z pozyczonych pieniedzy!

"Robiq sie zadtuzenia, robi sie taka petla,
z ktorej jest bardzo ciezko wyjsc.
-MEZCZYZNA, 60-69 LAT, WOJ. POMORSKIE

7y

Jesli ktos nie pozycza pieniedzy na zywnos¢ to czesto staje przed niemozliwym do podjecia
wyborem. Z czego zrezygnowac? Az 67% badanych przyznato, ze w ciggu ostatniego roku
byto zmuszonych zrezygnowa¢ z zakupu zywnosci, by zaspokoi¢ inng wazng potrzebe.

"NajwaZniejsze sg optaty. Zeby mie¢ ten dach nad gtowa, zeby ptaci¢
na czynsz. To zawsze u mnie Swietosc byta, Swietosc.

Raport Federacji Polskich Bankéw Zywnosci NIE MARNUJ JEDZENIA 2023 14

KOBIETA, 70-79 LAT, WOJ. MAZOWIECKIE




Banki Zywnosci @

4 gtéwne strategie w walce z inflacja

60% 51%

REDUKCJA WYBOR TANSZYCH
LISTY ZAKUPOW PRODUKTOW / ZAMIENNIKOW
POSZUKIWANIE PROMOCJI | KUPOWANIE ZMIANA MIEJSCA
NA PRZECENACH | WYPRZEDAZACH ZAKUPOW NA TANSZE

Wsrod produktéw, z ktorych najczesciej rezygnujg ankietowani, znalazty sie ryby i ich prze-
twory, mieso i wedlina, cukier i stodycze oraz warzywa i owoce.

"No, wiadomo, ze cztowiek czasem mysli sobie o takich rarytasach,
ale moze Bdg da, ze przyjdzie czas. Moze sie uda, ze sie zje
ptasie mleczko. No bo to kosztuje pietnascie ztotych. A wie pani,
a ja za pietnascie ztotych sobie kupie i tej mielonki troche, pare
plasterkdw, i kupie sobie masto, i chleba moge sobie wiecej kupic,
jakies tam kosci na zupe...
- KOBIETA, 70-79 LAT, WOJ. MAZOWIECKIE
ry

Jednoczesnie skala oferowanej pomocy zywnosciowej wcigz pozostaje niewystarczajgca. Ponad
36 proc. respondentéw (odbiorcéw pomocy) przyznaje, ze w ostatnim roku zdarzyto sie
im odczuwac gtéd, ktérego z przyczyn finansowych nie mogli zaspokoi€. Jednoczesnie
18,7 proc. oséb odczuwajgcych gtéd deklaruje, ze taka sytuacja zdarza sie im czesto. Ponad
11 proc. Badanych moze sobie na to pozwoli¢ zaledwie raz w tygodniu lub rzadziej. Taka cze-
stotliwos$¢ wskazuje na powazne trudnosci finansowe badanych i moze u nich skutkowac
w przysztosci powaznymi problemami z niedozywieniem.

Zapoznaj sie z petng wersja raportu tutaj »
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Przechowywanie zywnosci na dawnej wsi mazowieckiej

Pomieszczenia do przechowywania zywnosci

Dawniej zywnos$¢ na wsiach pozyskiwana byta z upraw zbdz, warzyw i owocow, a takze hodowli
drobiu, bydta i trzody chlewnej. Po uzyskaniu oraz obrébce surowca, pozywienie tradycyjnie
przechowywano w réznych pomieszczeniach.

Ziarno na make, kasze i $rute, sktadowane byto w spichlerzach. Byty to wydzielone w stodole
miejsca lub oddzielne budynki. Te wolnostojgce sadowiono na duzych kamieniach polnych,
dzieki czemu miaty zapewniona odpowiednig cyrkulacje powietrza. Wtedy zboze szybciej schto
i miato odpowiednie warunki do dtugiego przechowywania. ,Wnetrze spichlerza czesto posia-
dato przegrody na rézne gatunki ziarna™. Mate okienka spichlerzy, robiono tak, aby ciezko je byto
dostrzec, zas ,wieksze okna miaty kraty i okiennice, dlatego ze ziarno byto bardzo cenne, a klucz
od drzwi to rzecz pilnie strzezona przez gospodarza™.

Komora byta miejscem, wydzielonym wewnatrz chatupy. Najczesciej posiadata mate okienko tak
zwany ,wygladek”. We wnetrzu komory przechowywano produkty, ktére musiaty by¢ pod reka.
Dlatego trzymano tam ,kasze, maka, chleb, zapas soli, groch, suszone owoce, fasola, cebula,
peczkowane ziota, masto, czasem mieso, stonina, czy smalec”. Mozna byto tam tez znalez¢ ptotna,
wetne czy motki przedzy, a takze, niektére sprzety kuchenne. W komorze znajdowaty sie takze
drewniane beczki z kiszong kapusta. ,Ta potrawa jadana byta bardzo czesto, réwniez i w bogat-
szych domach. W okresie przednéwka, gdy u biedniejszych nie bardzo byto co do garnka wtozy¢,
kiszona kapusta okraszona suszonym sadtem ratowata przed gtodem™.

Piwnica-ziemianka, to doét z zadaszeniem, przypominajgcy kopczyk z niewielkimi drewnianymi
drzwiczkami. Stuzyta do magazynowania niektérych ptodéw rolnych (ziemniaki, dynie, marchew,
buraki itp.) oraz produktéw, ktére do przechowywania potrzebowaty nizszej temperatury. W cie-
pte dni pilnowano, aby drzwiczki zawsze byty zamkniete, zas w zime dodatkowo ostaniano je

1 R. Ruminski, W spichlerzu, komorze i piwnicy, Strona internetowa: https://mwmskansen.pl/w-spichlerzu-komorze-i-
-piwnicy/, [dostep: 09.06.2023].

2 |bidem.

3 |bidem.
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stomg, aby zywnos¢ znajdujgca sie wewnatrz nie przemarzta. ,\Wczesng wiosng ziemniaki trzeba
byto przebiera¢. Obrywano kietki, segregowano nadgnite, odbierano sadzeniaki. Zdarzato sie,
ze pomimo staran czesc¢ ich przemarzta. Jadano jednak i takie, szczegdlnie w lata nieurodzaju.
Nasi pradziadkowie doswiadczali gtodu, dlatego uwazali, aby niczego nie zmarnowac™.

Strych doskonale nadawat sie do sktadowania zywnosci. Musiata by¢ ona nalezycie zabez-
pieczona, aby koty i gryzonie nie miaty do niej dostepu. Dlatego podsuszone wyroby miesne
wieszane byty na zerdce, a takze wktadane do workéw albo przechowywane w koszach, ktére
posiadaty nakrycie®.

Naczynia do przechowywania zywnosci

Zobacz film
na YouTube

>

W kazdej chatupie mozna byto znalez¢ naczynia, w ktérych przechowywana byta zywnos¢. , Byty
to drewniane kadtuby i skrzynie, naczynia klepkowe, pojemniki wyplatane ze stomy i korzeni
oraz naczynia gliniane, kamionkowe i szklane".

Z wydrazonych pni drzew robiono kadtuby. Wykonywano je najczesciej z wierzby, lipy, osiki
czy topoli, gdyz byt to materiat, ktéry nadawat sie do tatwej obrébki. Kadtuby mozna podzieli¢
na poziome i pionowe. Te poziome mogty posiada¢ nawet kilka metréw dtugosci. Dlatego naj-
czesciej stawiane byty w stodole badz spichlerzu. Stuzyly gtéwnie do przechowywania ziarna. Zas
pionowe byty niewielkich rozmiaréw, co utatwiato uzywanie ich w chatupach. Wykorzystywane
byty do magazynowania produktéw sypkich, takich jak fasola, groch, kasza i maka. Takie naczy-
nia posiadaty niekiedy nakrywki z desek, ktore miaty zabezpieczac¢ zywnos¢ przed szkodnikami.
Dawniej na wschodnim Mazowszu w wielkich pionowych kadtubach kiszono kapuste, a takze
przechowywano solone mieso. Na strych i komorach, ziarno magazynowane byto w drewnia-
nych skrzyniach z desek. Byty to prostopadtoscienne pojemniki, ktére posiadaty wieko. W ich
wnetrzu mogty znajdowac sie przegrody, dzieki czcemu mozna byto w nich sktadowac jednocze-
$nie rozne produkty’.

+~Waznym elementem w izbie wiejskiej byta solnica, w ktérej przechowywany byt zapas rozdrob-

nionej soli"®. Naczynie zazwyczaj wisiato na scianie w poblizu trzonu kuchennego, aby gospo-
dyni miata sél pod reka. Solnice miaty forme pudeteczka ze skosnie zamocowanym wieczkiem.
W dtuzszym boku pojemnika, znajdowat sie otwor umozliwiajgcy zawieszenie®. SOl byta bardzo
cenna, gdyz dzieki niej niektére produkty zywnosciowe, takie jak np. mieso, mogty by¢ spozy-
wane dtuzej po nasoleniu.

Do wyrobéw plecionkarskich wykorzystywano materiaty takie jak stoma czy wiklina. Koszyki
wiklinowe z patgkami (niektére posiadaty przykrywke) plecione byty przy pomocy techniki

4 |bidem.

5 T. Czerwinski, Wyposazenie domu wiejskiego w Polsce, Warszawa 2009, s. 106.
6 Ibidem.

7 lbidem, s. 111-112.

8 Ibidem, s. 113.

9 Ibidem, s. 114.
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zeberkowo-krzyzowej. Uzywano ich do noszenia i przechowywania warzyw, owocow, grzy-
bow, jaj itp. Naczynia stomiane szyte byly z zytniej stomy (gdyz byta najdtuzsza) technikg spi-
ralng za pomocg specjalnej igty. Do zszywania uzywano dartki (cienkie i waskie paski leszczyny,
wierzby) albo tasmy wiklinowej. Najwieksze byty stomianki, czyli stomiane beczki do przecho-
wywania zboza. Byty tak pojemne, ze mozna w nich byto pomiesci¢ nawet kilkaset kilogramow
ziarna'. Stomiane okragte misy i koszyczki stuzyty do suszenia ziét, a takze formowania chleba
przed wypiekiem.

Najwiekszymi naczyniami klepkowymi byty beczki. To naczynia walcowate z wybrzuszeniem
w potowie wysokosci, tgczone u gory i u dotu metalowg obreczg. Najczesciej kiszono w nich
kapuste i ogérki bgdz przechowywano solone mieso. R6znej wielkosci byty naczynia cebro-
wate, takze zrobione z klepek tgczonych metalowymi tasmami, nieposiadajgce wybrzuszenia.
Posiadaty one jednak dwie przeciwlegte wydtuzone deski z otworami. Umozliwiaty one wtozenie
drazka dzieki czemu tatwiej byto takie naczynie przenosic¢, a takze umocowac denko zamykajgce
otwor.

Z gliny powstawaty naczynia takie jak dziezki, garnki, dzbanki czy banki. Byty one szkliwione
(polewane), co nadawato im szczelno$¢, oraz biskwitowe (nieszkliwione). Stuzyty do , przechowy-
wania ptyndw, a zwtaszcza mleka i jego przetworodw, oleju, smalcu, masta, miodu, przetworéw".
Przyjmowaty one rézne formy i ksztatty: od pekatych baniek z waskim wlewem przez brzuchate
dziezki az po garnki z duzym otworem. Na Mazowszu uzywano glinianych mis do przechowy-
wania solonego miesa.

Naczynia fajansowe, szklane, kamionkowe i blaszane, pochodzity z fabryk. Zaczety sie poja-
wia¢ w wiejskich domach w drugiej potowie XIX wieku. Bardzo duzg popularnoscig wsrod
gospodyn cieszyty sie pojemniki fajansowe, ktére byty nie tylko funkcjonalne (przechowywano
w nich make, cukier, pieprz, sél itp.), ale takze dekoracyjne. Dzieki pieknym, recznie malowa-
nym lub szablonowym wzorom stanowity ozdobe niejednej kuchni. W latach miedzywojennych

10 R. Ruminski, Wiesci Muzealne, ,Kulturalny Magazyn Muzealny”, nr 1/2023 (23), s.4-5.
11 T. Czerwinski, Wyposazenie domu wiejskiego w Polsce, Warszawa 2009, s. 123.
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do przechowywania przetworéw owocowych, warzywnych jak i mlecznych uzywano naczyn
kamionkowych. Posiadaty przewaznie walcowate formy, proste badz rozszerzajgce sie ku gorze,
z jednym badz dwoma uchami. Z kamionki wytwarzano takze cedzaki oraz formy do bab, a takze
flasze na olej. Blaszanych naczyn, takich jak wiadra i kanki (,czyli walcowate naczynia z ruchoma
nakrywg i uchwytem w formie patgka, wykonane z polewanej blachy”?) uzywano do przeno-
szenia i przechowywania wody oraz mleka. Sypkie produkty, takie jak przyprawy, magazyno-
wane byty w metalowych pojemniczkach z przykrywkami, ktore zostaty wtdrnie wykorzystane
po takich produktach, jak herbata czy landrynki nabyte w sklepie. Do wyrobu soku, wina i nale-
wek stuzyty szklane ggsiory i butelki. W stoikach przygotowywano marynowane przetwory owo-
cowe, warzywne i miesne. W dwudziestoleciu miedzywojennym oraz po Il wojnie Swiatowe]
popularne byty stoiki typu weck (ze szklang przykrywka, gumg i metalowg sprezyng badz zapie-
ciem). W p6zniejszych latach wyparty je ,twisty”, czyli wspotczesnie znane stoiki z metalowymi
zakretkami's,

Zywno$¢

Zobacz film
na YouTube

>

Chleb jako najwazniejszy element pozywienia, gdyz jedzono go codziennie, przygotowywany
byt z nalezyta dbatoscig. Powszechnie spozywano chleb z maki zytniej, razowej bgdz pytlowe;
na zakwasie razowym lub drozdzach. Na biaty chleb jeszcze na poczatku XX wieku mogli sobie
pozwoli¢ tylko zamozniejsi gospodarze. Jesli byta taka mozliwos¢, to kromki smarowano powi-
dtami, marmoladg, miodem czy smalcem. Dzieci uwielbiaty chleb polany $mietang, woda czy
esencjg herbaciang, ktéry nastepnie posypywano cukrem. Podczas prac polowych pieczywo
jadano z boczkiem, jajkiem, kietbasg, a takze stoning™.

12 Ibidem, s. 130.

13 lbidem, s. 127-131.

14 T. Czerwinski, Pozywienie ludnosci wiejskiej na pétnocnym Mazowszu i u schytku XIX i w XX wieku, Ciechandw 2008.
S. 244.
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Wypiek chleba wymagat czasu i odbywat sie w kilku fazach. ,Chleb zytni razowy piecze sie
na zakwasie przygotowanym, w nastepujacy sposoéb: ¢wierc litra maki zytniej razowej zarobic
kwasem z grysu zytniego i pozostawi¢ w cieple do drugiego dnia, az ciasto wyrosnie i sfermen-
tuje. Wtedy wzig¢ tyle maki razowej zytniej ile sie chce mie¢ bochenkéw chleba, liczac po trzy litry
na bochenek. Trzecig cze$¢ maki rozczyni¢ w wilie dnia na noc, tym sfermentowanym kwasem
rozrobionym z letnig woda a nazajutrz rano, gdy rozczyna wyrosnie, wsypac reszte maki i bardzo
tego zamieszad. Potem ktas¢ ciasto w rondel trzylitrowy obsypany maka, poruszajgc nim, aby sie
o boki obréwnato, wyrzucac na drewniang, okragta topate (...) po wierzchu oblac je gorgcg woda,
aby zrobito sie gtadkie i wysadzi¢ do bardzo gorgcego pieca na catg godzine. Piekac czesciej
taki chleb, najlepiej jest zostawi¢ na rozczyne kawatek surowego ciasta, ktore obtacza¢ w mace
i pozostawi¢ w dziezce w zimnie, a gdy potrzeba rozrobi¢ w letniej wodzie".

Upieczony chleb przechowywano w komorze, na po6tkach, na szafie w innej izbie, piwnicy czy
tez na tramie czyli belce podtrzymujacej putap. Starano sie chowac pieczywo, aby zbyt szybko
caty zapas nie zostat zjedzony. W zaleznosci od potrzeb chleb byt pieczony co tydzien badz co
dwa tygodnie’.

Mleko jako jeden z podstawowych produktéw spozywczych, pozyskiwane byto od kréw, kéz,
a takze owiec. Robiono z niego sery i masto. W biedniejszych rodzinach mleko spozywaty jedynie
dzieci. Lecz w gospodarstwach, ktérych hodowano kilka kréw, byto elementem codziennego
positku przez niemalze caty rok. Krowy dojono do naczyn klepkowych z uchwytem oraz blasza-
nych wiader. Takie mleko nalezato przecedzi¢ przez Iniane ptétno do kamionkowych i glinianych
naczyh. W lato banki z mlekiem wstawiane byty do balii z zimna woda badz studni. Ze $wiezego
mleka, ktére troche odstato, zbierano Smietane, po czym zalewano kluski, kasze lub ziemniaki.
Jedzono takze ciepte mleko z namoczonymi kawatkami chleba badz butki®.

15 B. Ogrodowska, Tradycje polskiego stotu, Warszawa 2012, s.59, za: M. Manatowa-Ochrowicz, Uniwersalna ksiqzka
kucharska, Lwéw 1926.

16 lbidem, s. 284-290.

17 lbidem, s. 178.

18 Ibidem, s. 269.
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Z zebranej Smietany wyrabiano masto, przy pomocy masielnic ttuczkowych (kierzanka) lub rza-
dziej wirnikowych (baran) napedzanych korbg. Kierzanka to naczynie klepkowe, wewnatrz kto-
rego znajdowat sie ttuczek, czyli okragta deseczka z otworami przytwierdzona do dtugiego kija.
Wyrob masta odbywat sie poprzez energiczne uderzanie ttuczkiem w dno naczynia, wypetnio-
nego $mietang™°. Barany byty bardziej pojemne, sktadaty sie z drewnianej skrzyneczki. W sSrodku
znajdowat sie wirnik - cztery skrzydetka z otworami, ktére dzieki poruszaniu korbg ubijaty Smie-
tane na masto.

Ze zsiadtego mleka, ktére ogrzewano do czasu oddzielenia sie serwatki powstawat twardg. Gdy
zawartos¢ naczynia wystygta, przelewano jg do tréjkatnych ptéciennych woreczkéw. Nastepnie
umieszczano je w drewnianej prasie. Do ustawionego pod nig naczynia sptywata serwatka.
Uformowany ser nadawat sie do jedzenia. Spozywano go ze Smietang i solg oraz drobno posie-
kanym szczypiorkiem z chlebem.

Zwyczaje i wierzenia zwigzane z chlebem i mlekiem

Zobacz film
na YouTube

>

Chleb uwazany byt za dar Bozy i symbol dostatku, dlatego grzechem byto jego marnowanie
i wyrzucanie. Nie wolno byto pieczywa upusci¢ na podtoge. Lecz jesli sie to komus przydarzyto,
nalezato je podniesc i z szacunkiem ucatowac. Jak gtosi stare porzekadto: Jak ludzie chleb marnujq,
Bdg pokarze, bedzie gtdd, jak wyrzucajg jedzenie bedzie wojna. Przed ukrojeniem pierwszej kromki
gospodyni odwracata chleb i czynita na spodzie nozem znak krzyza. Od nieszczescia i gtodu
nowonarodzone dziecko chroniono przynoszac niemowlakowi i matce chleb. Takze, aby uchronic¢
dziecko przed urokami, w czasie chrztu wktadano mu pod noézki kawatki pieczywa z solg. Przed
rozpoczeciem wesela mtoda para witana byta chlebem i solg, aby nigdy im go nie zabrakto.
Jednym z zadan panny mtodej byto upieczenie kotacza zwanego korowajem, ktérego udany badz
nieudany wypiek zwiastowat zycie w szczesciu badz niedoli nowozericom. Umierajgcemu czto-
wiekowi grudka chleba wiozona pod koszule miata zapewnic szybkg smier¢. ,Chleb w réznych
formach towarzyszyt réwniez w wielu zwyczajach wegetacyjnych i rolniczych. W okresie wiosen-
nym z ciasta gospodynie wypiekaty tzw. ,bustowe” - bocianie tapy, ktére wktadano do gniazd
bocianich, aby przyspieszy¢ nadejscie wiosny. Do gniazd wktadano réwniez inne wypieki z cia-
sta: miniaturowe ptugi, brony na pomysinos¢ prac polowych”?°, Na zakonczenie zniw, zosta-

19 lbidem, s. 179.
20 D. Krze$niak, Chleb - zwyczaje i obrzedy,
Strona internetowa: https://mwmskansen.pl/chleb-zwyczaje-i-obrzedy/, [dostep: 14.06.2023].
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wiano na polu kepke niescietego zboza, zwanego przepiorka. Zwigzywano jg na gérze polnymi
kwiatami a do Srodka wktadano kamien, na ktéorym umieszczano chleb i sél, jako podziekowa-
nie za zbiory. Jako wyraz wdziecznosci Bogu za urodzaj, ludnos¢ wiejska zanosita do kosciota
upieczony z nowej maki dozynkowy chleb?. Wierzono, ze dziatania mezczyzn mogg powodowac
problemy z wyrabianiem ciasta i wypiekiem chleba. Jako, ze byto to zajecie wytgcznie kobiece,
w dniu pieczenia chleba wystrzegano sie robienia przeciggdw i otwierania drzwi przez mezczyzn,
gdyz pieczywo mogto nie wyrosngc¢?.

Dawniej starano sie chroni¢ krowy przed dziataniem sit nadprzyrodzonych, a zwtaszcza czarow-
nic, gdyz wierzono, ze to one odbierajg krowom mleko. Byty dni, kiedy nalezato sie szczegélnie
chroni¢ przed magicznymi atakami. Stare przystowie mowi, ze: Na Boze Ciato robak w kapu-
ste, diabet w babe wtazi, a czarownica mleko krowom odbiera. Ciezko chorej osobie, ktéra miata
niedtugo umrze¢ nie podawano do picia mlek, gdyz bano sie, ze po $mierci zabierze ze sobg
krowe?. Garnki w ktérym miato sta¢ mleko nacierano mieta, aby sie zbyt szybko nie psuto.
Osoba posiadajgca zte oczy, mogta rzucic¢ urok, dlatego solono mleko przed wyniesieniem go
z domu, co miato spowodowac, ze szczescie bedzie sie tego domu trzymato i nikt go nie zabierze.
Zeby nie doprowadzi¢ do choroby wymion u krowy, nie wolno byto kroi¢ chleba do mleka tylko
go rozrywac. Jezeli podejrzewano, ze na mleko zostat rzucony urok przez co sie zepsuto, prze-
lewano je przez poswiecone wianki. Prébowano tez nie dopusci¢ do tego, aby pod brzuchem
krowy przeleciata jaskotka gdyz skutkowato to utratg mleka?.

MAGDALENA KOWALAK,

Asystent W Dziale Etnograficznym Muzeum WSsi Mazowieckiej W Sierpcu

21 Ibidem.
22 T. Czerwinski, Pozywienie ludnosci wiejskiej na pétnocnym Mazowszu
i u schytku XIX i w XX wieku, Ciechandw 2008. s. 285.
23 P. Kowalski, Kultura magiczna. Omen, przesqd, znaczenie, Warszawa 2007, s. 626-627.
24 T. Czerwinski, Pozywienie ludnosci wiejskiej na pétnocnym Mazowszu
i u schytku XIX i w XX wieku, Ciechan6éw 2008. S. 182.
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Siemanko, witam w mojej kuchni!
Nazywam sie Piotr Oginski i jestem
zawodowym kucharzem, znanym
przede wszystkim z kanatu ,, Kocham
Gotowac". Mozecie mnie kojarzy¢
nie tylko z YouTube, ale tez z kilku
programow telewizyjnych, m.in.:

« ,Top Chef”,
« , Hell's Kitchen. Piekielna kuchnia”,
+ ,Najlepsza Kuchnia”.

Stworzytem ten kanat, by przedstawic
wam moje najlepsze przepisy

w zupetnie nowym formacie. Nie
tylko koneserzy wykwintnej kuchni
znajda tu cos dla siebie. Dania,

ktére pokazuje, sg przedstawione

w prosty i przystepny sposoéb.

Zobacz moj kanat
na YouTube

> 7y
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Smazone obierki ziemniaka z meksykanskg salsq

Sktadniki:

Salsa:

2 zabki czosnku,

1/2 cebuli,

3 tyzki oleju,

liscie z peczka rzodkiewki,

1 papryczka chili,

1/2 tyzeczki kminu rzymskiego,
sok z 1/2 cytryny, 50 ml wody,
1/3 peczka zielonej pietruszki,
1tyzeczka cukru,

s6l do smaku.

Sposdb przygotowania:

Na patelnie wlej 3 tyzki oleju, dodaj czosnek oraz
cebule i podsmazaj az warzywa zrobig sie ztociste.
Nastepnie wytgcz patelnie i dodaj kmin rzymski, co
sprawi, ze przyprawa bedzie bardziej aromatyczna.
Catos¢ wlej do blendera razem z pozostatymi sktad-
nikami salsy i zmiksuj na najwyzszych obrotach, az
uzyskasz jednolita mase. Pamietaj, aby dostosowac
ilos¢ soli, cukru i przypraw do swoich upodoban, by
uzyskac¢ odpowiedni balans smakoéw. Ta salsa bedzie
idealna jako dip, ale takze jako dodatek do tortilli,
kanapek czy nachoséw.

Przed obieraniem ziemniakéw doktadnie je umyj,
aby pozby¢ sie ziemi i innych zanieczyszczen. Zwroc
uwage, aby nie uzywac zielonych czesci ziemniaka,
poniewaz mogg zawiera¢ szkodliwg solanine. Tak
przygotowane ziemniaki obierz a obierki wyptucz
jeszcze raz bardzo doktadnie. Osusz je na sitku oraz
papierowym reczniku, aby pozby¢ sie nadmiaru wil-
goci. Smaz obierki na rozgrzanym oleju do tempe-
ratury 160 stopni przez okoto 4 minuty. Nastepnie
wyjmij je a olej rozgrzej do 190-200 stopni. Smaz
obierki ponownie, tym razem w mniejszych partiach,
az uzyskajg ztoty kolor. Dzieki podwdéjnemu smazeniu
bedga bardziej chrupigce. Usmazone obierki osusz na
papierowym reczniku, posyp solg i podawaj z pyszna
zielong salsa. Smacznego!

Smazone obierki ziemniaczane:
Obierki z ziemniakéw maczystych
(typ BC/Q)

olej do smazenia,

s6l do smaku.
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Tosty Francuskie

Skiadniki:

3 grube kromki czerstwego
pieczywa (np chleb, butka
lub weka),

1 jajko,

1/2 tyzeczki cynamonu,

1 tyzeczka cukru pudru

100 ml mleka,

opcjonalnie syrop klonowy,
dzem, Swieze owoce lub masto
orzechowe,

olej lub masto klarowane
do smazenia.

Sposob przygotowania:

Czerstwe pieczywo pokréj na grube kromki,
nastepnie do miski whbij jajko, dodaj mleko, cukier
oraz cynamon. Catos¢ doktadnie wymieszaj.

Do tak przygotowanej masy wt6éz czerstwe pie-
czywo i poczekaj chwile az wchtonie ptyn, obra-
cajagc od czasu do czasu. Dzieki temu nasz
chleb bedzie puszty i migciutki po usmazeniu.
Nastepnie na patelnie wlej olej i kiedy nabierze
on odpowiedniej temperatury wktadaj pojedyn-
czo tosty. Kiedy pieczywo zacznie sie lekko rumie-
ni¢ po bokach nalezy je przewroci¢ na drugg
strone. Aby uzyska¢ lepszy efekt karmelizacji,
warto tosta posypac cukrem pudrem a nastep-
nie obroci¢ go i smazyc¢ kilka chwil aby cukier sie
skarmelizowat pozostawiajgc na nim chrupiaca

skorke.

Gotowe tosty wytdz na recznik papierowy
aby odsgczy¢ z niego nadmiar ttuszczu. Tosty
Francuskie podawaj posypane cukrem pudrem
oraz twoimi ulubionymi dodatkami. Moimi ulu-
bionymi dodatkami jest syrop klonowy oraz dzem
wisniowy. Smacznego!
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Makaron ,,Czyszczenie Lodowki“

Sktadniki na 2 porcje:

350 g makaronu ryzowego,
namoczonego,

6 tyzek sosu ostrygowego,
2 tyzki sosu sojowego,

1 tyzka sosu rybnego,
1tyzeczka cukru,

sok z 1/3 cytryny,

100 ml wody,

orzechy (mogg by¢ ziemne,
nerkowce, sezam itp),
warzywa

Wstep:

Dania typu Stir Fry sg fajne, poniewaz do ich
przygotowania nie potrzebujemy konkretnych
sktadnikow. W rzeczywistosci wystarczg 3 sosy,
makaron, szczypta cukru, sok z limonki lub
cytryny oraz to, co akurat mamy w lodéwce, aby
stworzy¢ kulinarne cudo. Zapamietajcie sktadniki,
ktére podatem powyzej, a reszta zaleze¢ bedzie
juz tylko od was!

Sposdb przygotowania:

Makaron ryzowy zalej zimng wodg i odstaw co
najmniej na godzine. Ja zwykle namaczam go
dzien wczesniej i wktadam do loddéwki. Dzieki
temu makaron jest zawsze gotowy do uzycia,
a w lodéwce moze czeka¢ na nas nawet 5 dni.
Do przygotowania tego przepisu uzytem tego, co
znalaztem w lodéwece: 1 marchewke, pét kalarepy,
6 rzodkiewek, po6t czerwonej cebuli, 3 pieczarki,
zielong cebulke oraz 2 liscie kapusty. Wasza kom-
pozycja warzyw moze wygladac zupetnie inaczej.
Rzodkiewke pokroitem na 4, pieczarki w plastry,
a reszte warzyw w stupki. Gdy wszystko jest
gotowe, przystepuje do smazenia. Rozgrzewam
duzg patelnie, wlewam olej i na poczatku smaze
twarde warzywa (marchew, kalarepe, rzodkiewke
oraz pieczarki). Kiedy nabiorg one ztocistego

koloru, dodaje namoczony makaron ryzowy oraz

wode. Kiedy makaron wyraznie opadnie, dodaje
sos rybny, ostrygowy oraz sojowy. Cato$¢ mieszam,
doprawiam cukrem i dodaje reszte warzyw. Stir Frya
podsmazam jeszcze minute, po czym wciskam sok
z cytryny. Catos¢ doktadnie mieszam i wyktadam. Moj
makaron podaje dzisiaj z usmazonym jajkiem, prazo-
nymi orzeszkami ziemnymi oraz kawatkiem cytryny.
Smacznego!
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