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Zadanie finansowane z budzetu Miasta Katowice




009

02

03

S

3

15

W PORADNIKU:

Ukryte koszty Swigt
Swigteczne porzadki

Madry prezent

Wybor choinki

Ozdoby w duchu zero waste

Kuchnia przyjazna planecie



UKRYTE KOSZTY SWIAT

Swieta Bozego Narodzenia budza wiele niezwykle przyjemnych skojarzen,
jako czas wyczekanego odpoczynku i spokoju, spotkan w rodzinnym gronie
i cieptej domowe] atmosfery. Swigteczny "efekt wow" wymaga od nas
jednak wielu przygotowan, ktére dzis staty sie synonimem sklepowej
gonitwy i wzmozonej konsumpcji. W szale zakupéw zapominamy, ze
zwiekszona produkcja i sprzedaz débr konsumpcyjnych w tym okresie
obarczona jest ogromnymi kosztami Srodowiskowymi. Za rozmaitosciag
prezentdéw, opakowan, dekoracji, Swigtecznych drzewek, ale tez produktow
spozywczych, idg nie tylko ogromne iloSci Smieci, ale tez wykorzystanie
szkodliwych substancji, zuzycie wody czy nasilona emisja gazow
cieplarnianych. Swieta to doskonaty czas na refleksje nad konsekwencjami
naszych wyboréw dla srodowiska naturalnego i Swietna okazja do zmiany
swoich nawykdéw. Zmiany, ktéra paradoksalnie, czesto okaze sie okazjg do

czerpania z tego, co w Swieta dla nas najwazniejsze.




SWIATECZNE PORZADK)

Pierwszym etapem S$wigtecznych przygotowan sg zazwyczaj gruntowne
porzadki. Przed Gwiazdkg chcemy doktadnie wyczysci¢ wszystkie zakamarki
naszych domow i mieszkan, nawet te, do ktorych na co dzien nie zaglagdamy.
Niestety podczas intensywnego sprzgtania czesto wykorzystujemy ogromne
ilosci detergentéw, z ktérych czes¢ moze by¢ szkodliwa dla srodowiska, a
nawet naszego zdrowia (!). Szczegdlnie niebezpieczne sg te zawierajgce
fosforany (V), ktére przedostajgc sie wraz z Sciekami do wod, powodujg ich
eutrofizacje (“zakwitanie” prowadzgce do tworzenia pustyni tlenowej w
zbiornikach wodnych). Dlatego warto przyjrze¢ sie doktadnie sktadom
Srodkéw czystosci uzywanych w naszych domach, a w trakcie kolejnych
zakupéw wybrac takie, ktére beda bezpieczne dla Srodowiska i dla nas.
Ekologiczne produkty sg coraz bardziej powszechne i tatwo dostepne,

znajdziemy je niemal w kazdej drogerii czy dyskoncie.




SRODK) €ZYSTOSCI DPOMOWET ROBOTY

Alternatywg dla popularnej "chemii" sg takze rdéznego rodzaju “czyscidta”
wtasnej roboty - ekologiczne, skuteczne i proste w wykonaniu. Podstawg ich
sktadu sg najczesciej: soda oczyszczona, ocet i nieco juz dzisiaj zapomniany
boraks. Przygotowujac tego rodzaju specyfiki nalezy zachowa¢ podstawowe
sSrodki ochrony osobistej (np. rekawiczki). Dobrym pomystem bedzie rowniez
sprawdzenie dziatania mikstury w niewidocznym miejscu przed jej
zastosowaniem na wiekszej powierzchni, zwitaszcza na delikatnych
materiatach.
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Czasteczki brudu, podobnie jak innych substancji, majg rézny charakter,
dlatego na jedne lepiej dziatajg Srodki o odczynie kwasnym, a na drugie -
zasadowym. Dobrze jest zapamietaé, ze kwasy (jak np. ocet, cytryna)
doskonale usuwajg zanieczyszczenia nieorganiczne, np. rdze, osad z kamienia,
czy mydta. Natomiast zasady (np. soda oczyszczona) sg bardziej odpowiednie
do walki z zabrudzeniami organicznymi takimi jak ttuszcze, biatka, czy
przypalone resztki jedzenia.



Pasta do czyszczenia '€U3

Wszystkie sktadniki zmieszaj ze

sobg do uzyskania pasty. @ 1 szklanka sody oczyszczonej
Przechowuj w zamknietym @ - szklanki ptynnego szarego mydta
pojemniku w chtodnym, (starte szare mydto rozpusci¢ we
zacienionym miejscu. Gotowy wrzatku, w proporcji 1:2)
produkt jest zdatny do uzytku @ 0 kropli olejku eterycznego
przez rok.
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Zmieszaj wszystkie sktadniki do

uzyskania rzadkiej pasty. % szklanki sody oczyszczonej

[
Wykorzystaj od razu lub @ 2lyzeczkisoli

rzechowuj w szczelnym
P J y @ Gorgcawoda

pojemniku.

PNn do w\cia S2yb

Do czystej butelki z atomizerem @ 2 szklanki wody

wlej wode, ocet i sok z cytryny. @ /2 szklanki octu

Dodaj okoto 10 kropli olejku @ 2 Hyiki soku z ytryny
eterycznego i wymieszaj. o
@ 10 kropli olejku eterycznego



PN“ do vv\\ic'\a webli

Do czystej butelki z atomizerem
wlej cieptg wode, ocet i oliwe z
oliwek. Nastepnie dodaj okoto 10
kropli olejku eterycznego dla
uzyskania tadnego zapachu. Ptyn
przed kazdym uzyciem nalezy
wstrzgsnac.

Uniwevsalny piyn czyszezacey

Wymieszaj wszystkie sktadniki
w czystej butelce. Przygotowang
miksture mozesz wykorzysta¢ m.

in. do mycia podtég i blatow.

PAMIETAT!

1/2 szklanki octu
2 szklanki cieptej wody

2 tyzeczki oliwy z oliwek

10 kropli olejku eterycznego

@ 2 tyzki octu spirytusowego
@ 2 tyzeczki boraksu
@ 2 szklanki wody

@ 6 kropli olejku eterycznego

Wiele przepisow na domowe S$rodki czyszczgce mozna znalezé w

intrenecie, gazetach, czy ksigzkach. Szukajac inspiracji zwro¢ jednak

uwage by nigdy nie stosowac potgczenia octu i sody. Mieszajgc te dwie

substancje otrzymamy w burzliwej reakcji - octan sodu, zwigzek ktérego

wiasciwosci czyszczgce sg gorsze od sody i octu dziatajgcych solo. Jesli

zalezy Ci na wzmocnieniu dziatania ktéregos z tych sktadnikéw, zmieszaj

g0 z gorgcg wodg. Wyzsza temperatura wzmaga ich myjacg moc.



MADRY PREZENT

Obdarowywanie sie prezentami z okazji Swigt to piekna tradycja, dajgca wiele

radosci. Wybor podarkéw, ktére potozymy pod choinkg jest jednak nietatwym

zadaniem. Swigteczna oferta sklepowa moze przyprawi¢ o zawrét glowy, a

promocje potrafig ztamac niejednego z nas. Jednak bez wzgledu na swoj budzet i

krzyczgce z kazdej strony reklamy warto kierowac sie rozsgdkiem, dbajgc takze

by nasz podarek pozostawit po sobie jak najmniejszy $lad Srodowiskowy.

JAK TO ZROBIC?

Co najwazniejsze, wybierajgc dobra materialne bgdzmy pewni swojego
wyboru, i tego, ze faktycznie postuzy przysztemu wiascicielowi. Jesli nie
znamy go zbyt dobrze zdecydujmy sie na uniwersalne rozwigzanie, np.
recznie robione mydto czy dobrg oliwe lub herbate. Taki prezent z pewnoscig
sie nie zmarnuje.

Bez wzgledu na wybdr zawsze stawiajmy na cechy takie jak jakosc i
odpowiedzialne podejsScie producenta. Dobrym rozwigzaniem bedzie wiec
zakup wyrobow rekodzielniczych od lokalnych wytworcow, lub przedmiotow
etycznych marek, produkowanych przez przedsiebiorcow troszczacych sie o
naszg planete.

Doskonatym pomystem na ekologiczny prezent jest stworzenie okazji do
przezy¢ i budowania wspdélnych wspomnien. Sprawdzi sie tutaj np. bilet na
koncert, do kina, teatru, czy opery. Jesli mamy skromniejszy budzet,
zaprosmy bliskich na spacer w ciekawe miejsce lub wspolng partyjke
ulubionej gry planszowe;j.

Osoby obdarzone talentami manualnymi, artystycznymi czy kulinarnymi
mogg swojej rodzinie lub przyjaciotom ofiarowac wtasne wyroby. Wetniany
sweter lub skarpetki na zimowe wieczory, a moze zamkniete w stoiku
przetwory. Tyle pomystow ile talentow. Prezent, w ktéry wiozyliSmy czasi
prace doceni z pewnoscig kazdy z naszych bliskich.

Jesli z jakich$ powoddw, zaden z powyzszych pomystdw nam nie odpowiada,
wezmy pod uwage zakup prezentéw z tzw. drugiego obiegu. W sklepach ze
starociami, ale tez sklepach spotecznych czy charytatywnych, znajdziemy cate
mnostwo wartosciowych i pieknych rzeczy - zaréwno ubran i dodatkow,
bizuterii, ceramiki i wiele innych.



CO Z OPAKOWANIEM? WARTO WIEDZIEC

. ) ) Na terenie Slaska rozwija sie
Poza samym prezentem cieszy¢ oko powinno . ., ’
o . o dziatalnos¢ sklepéw spotecznych
tez jego opakowanie. Aby uzyskac fajny efekt i , L
_ . _ , i charytatywnych. Koniecznie zajrzyj
pod choinkg nie potrzebujemy jednak wcale o i
) - do dziatajgcych w Katowicach Tyle
nowych torebek i papierbw ozdobnych. . ) _
Tego (Morcinka 3a) i Faza Charity

Wszystko juz mamy, wystarczy odrobina
Y J y Y Y Shop (ul. Plac Miarki 1)

kreatywnosci by to wykorzystac.

Vo gakowania grezentu wykorzystay.

gazety, komiksy, mapy
naturalny sznurek, np. jutowy
papier z recyklingu

torebki i papier z lat ubiegtych

kawatki materiatu

stoiki

niepotrzebne pudetka

Za oz2dobe goruzy Ci

sznurek jutowy, konopny lub Iniany
wstgzki, ktore juz masz w domu
naturalne materiaty, tj. gatgzki
drzew iglastych, zasuszone liScie,

szyszki, zotedzie

laski cynamonu, gwiazdki anyzu

wysuszone plastry owocow
cytrusowych

szpargaty znalezione w domu, tj.
stare wstgzki, guziki, korale,
niepotrzebne naklejki



WYBOR CHOINK

Najbardziej rozpoznawalnym symbolem Swigt Bozego Narodzenia jest choinka.
Wybér drzewka, ktory pozwoli oszczedzi¢ kosztow srodowiskowych wecale nie jest
tatwym zadaniem. Najlepszym rozwigzaniem bytoby samodzielne przygotowanie
choinki, najlepiej z materiatow ktére mamy dostepne w domu. W intrenecie z catg
pewnoscig znajdziecie cate mndstwo inspiracji na kreatywne i oryginalne choinki,
np. z ksigzek, patykow, rolek po papierze toaletowym, ciastek, a nawet skrawkow

materiatu.

Co jednak majg poczg¢ tradycjonalisci? Zapewne catkiem spore grono os6b nie

wyobraza sobie Gwiazdki bez tradycyjnej, zielonej choinki. Odpowiedz na pytanie
jakie drzewko wybrac: sztuczne, czy zywe nie jest niestety oczywista. Z pozoru
bardziej ekologicznym rozwigzaniem wydaje sie zywa jodta, czy Swierk, ktorych
hodowla powoduje znacznie mniejsze emisje gazédw cieplarnianych oraz jest
biodegradowalna. Jednakze nalezy wzig¢ pod uwage, ze syntetyczna alternatywa
jesli uzytkowana przez wiele lat, co znacznie obniza jej koszty Srodowiskowe.
Niestety zadna z opcji nie jest bez wad, dlatego kazdy musi rozwazyc te decyzje w
zgodzie z wtasnymi przekonaniami. Ponizej podpowiadamy na co nalezy zwrdcic
uwage, aby bez wzgledu to na jakg opcje sie zdecydujemy, byta ona jak
najbardziej korzystna dla sSrodowiska.



ZYWA CHOINKA

Wybieraj drzewka w donicy, ktére po
okresie Swigtecznym mozna wysadzi¢ w
ogrodzie.

Sprawdzaj oznaczenia - certyfikaty FSC i
PEFC, potwierdzajgce zrownowazong
gospodarke lesna.

Zakupu dokonaj najlepiej w sklepie
ogrodniczym lub od nadlesnictwie.
Upewnij sie czy choinka jest ukorzeniona
(zbyt mata donica moze sugerowac
uszkodzone korzenie, co zapewne
skonczy sie obumarciem drzewka).
Choinka powinna sta¢ jak najdalej od
kaloryfera, nie moze sta¢ roéwniez
bezposrednio na ogrzewanej podtodze.
Jesli masz takg mozliwos¢, cietg choinke
po Swietach oddaj na kompost

SZTUCZNA CHOINKA

Przemys| zakup i zainwestuj w
drzewko, ktére postuzy Ci wiele lat.
Przechowuj choinke w pokrowcu,
zeby sie nie kurzyta i nie ulegta
zniszczeniu.

Kupuj choinke wykonang w 100% z
polietylenu (oznaczenie PE), ktory

jest tatwy w recyklingu.
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CHOINKA KREATYWNA

Taka choinke wykonasz sam z prostych,
powszechnie dostepnych materiatow.
Najprostszym rozwigzaniem bedzie
wykorzystanie patykow. Do
przygotowania tego rodzaju choinki
potrzebujesz: sznurka, kilku patykdéw
roznej dtugosci, nozyczek, pity Iub &
sekatora, centymetra krawieckiego oraz

wybranych przez siebie ozdob.

Patyki przytnij na rozne dtugosci, tak aby kazdy kolejny byt coraz kroétszy.
Przyktadowo jesli najdtuzszy szczebelek bedzie miat 60 cm, nastepny nalezy
przycig¢ na 55 cm, kolejny 50 cm i tak dalej. Przygotowane patyki utéz od
najmniejszego do najwiekszego, tak aby uzyskac ksztatt choinki, i zwigz ze sobg
sznurkami po obu stronach. Gotowa choinka przypomina drabinke sznurkowa.
Teraz wystarczy jg zawiesi¢ na Scianie albo innej ptaskiej powierzchni i ozdobié
bombkami, lampkami, kokardkami - co tylko przyjdzie Ci do gtowy.

]



0ZD08BY W DUCHU ZERO WASTE

Boze Narodzenie to Swieta, ktére jednoznacznie kojarzg sie z magiczng
atmosfera. Efekt ten jest nieroztgcznie zwigzany ze Swigtecznymi ozdobami,
ktére towarzyszg nam na kazdym kroku. Sklepy juz od listopada przescigaja
sie w ofertach bombek, tancuchdéw, lampek, lampionow, i innych bibelotdw.
Tymczasem kazdoroczne kupowanie nowych o0zdob choinkowych to
zarébwno mato ekologiczny, jak i nieekonomiczny wybér. Zdecydowanie
lepszym rozwigzaniem bedzie wykorzystanie tego, co pozostato nam z

poprzednich lat bgdZ wykonanie ozdéb witasnorecznie.

Szczegolnie przyjazne Srodowisku sg metody upcyklingowe, czyli takie ktére
w procesie twdérczym wykorzystujg $mieci. Pozwolg nam one na stworzenie

pieknych i oryginalnych ozddéb Swigtecznych - bombek, zawieszek czy
stroikow, a przy okazji zaoszczedzenie niematej sumy pieniedzy. W procesie
tworczym siegnijmy po materiaty z odzysku, takie jak wata ze starych
maskotek, tkanina ze zuzytych ubran czy elementy zniszczonej bizuterii. Po
podstawowe techniki wykonania siegnijmy pamiecig do podstawowki,
natomiast w Internecie znajdziemy tysigce Swietnych inspiracji. W roli ozdéb
sprawdza sie takze naturalne materiaty, takie jak szyszki, orzechy, zotedzie,
liscie, laski cynamonu lub suszona jarzebina. Zdobigc choinke mozemy
dodac jej natomiast nieco stodkosci, zawieszajac ciastka i pierniczki.

2




watevialowa zawieszka

Potrzebujesz: kolorowych kawatkow
materiatu, sznurka lub wstazki, igty i nici,
waty, kaszy Ilub innego wypetnienia,
nozyczek, tektury i otdowka, ozddéb (np.

koralikow, guzikow).

Narysuj na kawatku tektury prosty ksztatt,
np. koto, gwiazde, albo choinke i wytnij go.
Gotowy szablon przyt6z do dwdch

kawatkow materiatu i odrysuj. Nastepnie

wytnij przygotowane ksztatty. Uzyskane
' dwa identyczne fragmenty tkaniny zszyj ze
sobg zostawiajgc niewielki otwdr. Wypetnij
zawieszke watg, grykg Ilub Scinkami
materiatu, a pdézniej zaszyj. Do gotowego

ksztattu przymocuj sznurek i ozdoby.

bombka ze zu‘z\.ﬁ-e;) 20vowKi

Potrzebujesz: zuzytej zarowki, farby kredowej, lakieru wodnego, pedzelka,
kieliszka, sznurka lub wstgzki, materiatbw ozdobnych (decoupage lub dostepne

ozdoby, np. wstgzki, koraliki, stare naklejki), kleju na gorgco (opcjonalnie).

Ustaw zaréwke w kieliszku i pomaluj w 2-3
warstwach farbg kredowg. Po wyschnieciu
farby nat6z wybrany wzér decoupage i/lub za
pomocg kleju na gorgco niewielkie ozdoby.
Catos¢ zabezpiecz lakierem na bazie wody.
Gwint obwigz drucikiem zostawiajgc zawieszke,
& a na zakonczenie zamaskuj za pomocg wstgzki
badz sznurka. W razie potrzeby wspomo&z sie

klejem na gorgco.
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tektuvowe “Beﬂejew\“

Potrzebujesz: réznej wielkoSci kawatkdw kartonu, otéwka, nozyczek, nozyka
do tapet, kleju wikol, zszywacza, farby kredowej, pedzelka, suchych gatezi i
iglakobw, wybranych ozdob (bombek, koralikdw, suszonych roslin), lampek
LED.

To czasochtonna, jednak niezwykle efektowna ozdoba, przy pracy nad ktorg
mozesz dacC sie ponieS¢ wyobrazni. Najwazniejsza praca to wykonanie
kartonowej makiety. Mozesz porwac sie na duze miasto, ale jesli brak Ci
czasu wystarczy wykonanie osady ztozonej z kilku domkdéw. Konstrukcje
skleisz klejem wikol, wspierajac sie zszywaczem. Mozesz dodac nieco koloru,
malujgc na przyktad dachy. Drzewka i ozdoby pozwolg stworzy¢ Swigteczny
klimat, a catosci dopetnig przeciggniete przez konstrukcje Swiatetka.

Acoz lomekami?

Trudno wyobrazi¢ sobie Swieta Bozego
Narodzenia bez lampek, ktére dodatkowo
rozswietlajg nasze domy w te najkrotsze
dni roku. Wazne jednak by wybrac

energooszczedne Swiatetka choinkowe,
najlepiej typu LED. Jest to wybdr korzystny
nie tylko dla planety, ale tez domowego
budzetu.
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KUCHNIA PRZYJAZNA PLANECIE

WIGILITNA KOLACTA

Wigilia Bozego Narodzenia to dla wielu z nas szczegdlny moment w roku,
kojarzony z suto zastawionym stotem. Przygotowania do tej wyjgtkowe] kolacji
wigzg sie nieroztgcznie z wielkimi zakupami i intensywnymi pracami
kuchennymi. W szale Swigtecznych przygotowan czesto zapominamy, ze
nadmierna konsumpcja to prawdziwe utrapienie dla przyrody. Tradycyjng
kolacje sktadajgcg sie z 12 potraw mozna przygotowac w oparciu o przemyslany
plan, minimalizujgc negatywny wptyw na srodowisko. Dzieki temu zasiadajgc do
stotu bedziemy miec¢ pewnos¢, ze w te Swieta zadbaliSmy nie tylko o uczestnikéw
wigilijnej wieczerzy, ale tez o planete.

Przy okazji Swigt warto réwniez zastanowi¢ sie nad przejSciem na bardziej

ekologiczng i etyczng diete roslinng, lub przynajmniej ograniczenie pokarmow
pochodzenia zwierzecego. Wbrew pozorom nie jest to takie trudne, zwtaszcza ze
wiele tradycyjnych potraw wigilijnych jest bezmiesna. Dla chcgcych sprobowac
zmiany sposobu zywienia w dalszej czesci poradnika podsuwamy kilka
przepisow na weganskie wersje tradycyjnych swigtecznych smakotykow.
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NIE MARNUJ JEDZENIA

Marnowanie jedzenia to prawdziwa zmora naszych czaséw, a jak wskazujg
statystyki Polacy znajdujg sie w niechlubnej, Swiatowej czotowce
wyrzucajgcych zywnos¢. Tym bardziej warto zadbac¢ by nic z wigilijnego stotu
sie nie zmarnowato. W menu uwzgledniajmy potrawy, ktére cieszg sie
popularnoscig wsréd domownikdéw i gosci, dostosowujgc ich ilos¢. Kazde
Swigteczne zakupy poprzedzajmy przygotowaniem listy, dobrze jest réwniez
dokonac prostej kalkulacji pozwalajgcej okresli¢ ilos¢ potrzebnych produktéw.
Unikniemy w ten sposéb takze zbednych wydatkéw. Podczas planowania
Swigtecznych wiktuatéw warto zastanowi¢ sie, co mozna przechowa¢ w
lodéwece, co zamrozi¢ lub kogo obdzieli¢ ewentualnymi nadwyzkami.

OGRANICZ SMIEC)

Mimo powszechnej wiedzy na temat szkodliwosci tworzyw sztucznych dla

Srodowiska i naszego zdrowia, wcigz czesto siegamy po produkty spozywcze
pakowane w plastik. Swigteczny czas to okres wzmozonej konsumpgji, a
jednoczes$nie czas rozwazan moralnych i tym samym odpowiedni moment na
zmiane szkodliwych nawykow. Postarajmy sie, aby nasze wybory zakupowe
nie przyczyniaty sie do produkcji dodatkowych Smieci. Kiedy tylko mozemy
rezygnujmy z produktéw pakowanych w plastik, a kupujac zywnos¢ “na wage”
uzywajmy wiasnych opakowan - stoikow, pudetek, materiatowych siatek i

woreczkow.
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0 KARPIU SLOW KILKA

Karp, a wiasciwie Cyprinus carpio to
gatunek stosunkowo duzej, stodkowodnej
ryby, zamieszkujgcej wolno ptyngce,
gtebokie rzeki, rozlewiska, starorzecza i
obficie porosniete roslinnoscig jeziora.
Jego naturalnym obszarem wystepowania
jest Basen Morza Kaspijskiego, Czarnego i
Aralskiego.

Do Polski karpia sprowadzono okoto XlI-XIII wieku i aktualnie jest on niezwykle
powszechny w krajowych, otwartych wodach stodkich. Jednak swoja popularnos¢
w naszym kraju zyskat w okresie powojennym, jako jedno z podstawowych dan
wigilijnych. Decyzja ta wynikata z tatwosci chowu i niskich kosztéw hodowli tego
gatunku. Byt to wazny argument w komunistycznej Polsce, w czasach
niedostepnosci towardéw, w tym wiekszosci produktéw spozywczych. W taki

wiasnie sposdb narodzita sie ta nowa kulinarna tradycja.

Dzisiejsze sklepy posiadajg oferujg bogaty wybo6r produktéw spozywczych,
dlatego wigilijnego karpia z tatwoscig zastgpi¢ mozemy inna rybg. Dla chcgcych
ograniczy¢ spozywanie miesa doskonatg alternatywng bedzie roslinna wersja
wigilijnej ryby. Jesli jednak rezygnacja z karpia nie wchodzi w gre, nigdy nie
decyduj sie na zakup zywego osobnika! Ryby podobnie jak inne kregowce
odczuwajg bdl i stres, duszac sie powoli najpierw w przerybionych zbiornikach, a
potem w plastikowych workach. Pamietaj tez, ze zgodnie z wyrokiem Sadu
Najwyzszego z 2016 roku, sprzedaz i przetrzymywanie ryb bez wody jest

przejawem znecania sie nad zwierzetami, za ktore grozi nawet kara wiezienia.

ZAPAMIETAT!

Nigdy nie wypuszczaj karpia hodowlanego do rzeki, jeziora lub innego
naturalnego zbiornika wodnego. To gatunek obcy, ktéry dodatkowo
gteboko penetruje dno w poszukiwaniu pokarmu, wzniecajgc przy tym
duze ilosci mutu. Niedobory Swiatta powodowane przez zmgcong wode,
przyczyniajg sie do ubozenia lub catkowitego wymierania zycia
biologicznego w zbiorniku.



Selev a'\a Y‘\'\OO

Przygotowanie: zaczynamy od obrania
selera, ktory kroimy na pasy szerokosci ok.
1 cm. Nastepnie gotujemy bulion, w
ktérego sktad wchodza: dwa arkusze
nor, iS¢ ziele

wodorostéw laurowy,

angielskie, kolendra i sos sojowy. Do
gotowego bulionu wrzucamy plastry selera
i gotujemy ok. 20 minut, do momentu az
zmiekng. Ugotowany seler odcedzamy,

przyprawiamy

solg i pieprzem i

zostawiamy az do ostygniecia.

Sktadniki:

1 kg selera

2 litry bulionu warzywnego
7 arkuszy nori

2 tyzki sosu sojowego

4 liscie laurowe

2 ziarnka ziela angielskiego
1 tyzeczka ziaren kolendry
sol i czarny pieprz

mleko roslinne lub woda
maka pszenna lub ryzowa
olej roslinny

Arkusze wodorostéw tniemy na waskie, ok. 2 cm pasy w ilosci odpowiadajgcej

plastrom selera. Przygotowujemy dwa naczynia: jedno z mlekiem lub wodg, a

do drugie z maka. Nastepnie owijamy pasem nori kazdy z kawatkow selera i tak

przygotowane plastry zamaczamy w mleku, a pézniej oprészamy maka.

Opanierowany seler smazymy na rozgrzanym oleju, przez kilka minut na

kazdej ze stron.
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Pasztet 2 Soczewicy

Przygotowanie: Zaczynamy od podsmazenia
cebuli pokrojonej w kostke. Do smazgcego sie
warzywa dodajemy liscie laurowe, ziele
angielskie i gozdziki. Kiedy cebula sie zeszkli,
wyjmujemy z niej przyprawy. W miedzyczasie
gotujemy kasze oraz soczewice. Nastepnie
mieszamy w misce ugotowane sktadniki wraz z
usmazong cebulg, olejem, sosem sojowym oraz
pozostatymi przyprawami. Catos¢ rozdrabniamy
na gtadkg mase uzywajac blendera. Do gotowej
pasty dodajemy zurawiny i przektadamy do
nattuszczonej i wysypanej butkg tartg foremki.
Pieczemy w rozgrzanym piekarniku przez okoto

45 min, az sie zarumieni.

Sktadniki:

2 cebule

2 liscie laurowe

2 ziarna ziela angielskiego

2 gozdziki

200 g suchej soczewicy

100 g suchej kaszy jaglanej
100 ml oleju

2 - 3 tyzki sosu sojowego
Przyprawy: majeranek, czaber,
lubczyk, gatka muszkatotowa
sol i czarny pieprz

4 tyzki suszonej zurawiny
butka tarta



Swigteczne pievniczki

Przygotowanie: wszystkie sktadniki
zmieszac ze sobg i wyrobi¢ na jednolitg
mase. Mozna tez uzy¢ robota
kuchennego. Gotowe ciasto schtadzaé¢ w
lodéwce przez ok. 30 min. Nastepnie
rozwatkowac na cienki placek i wykrawac
z niego ksztatty przy pomocy foremek lub
szklanki. Pierniczki piec w rozgrzanym
piekarniku przez okoto 10 min. Gotowe,
wystudzone ciastka mozna ozdobic

lukrem i zawiesi¢ na choince.

Sktadniki:

2 Y szklanki maki pszennej
razowe;j

% szklanki cukru

¥ szklanki oleju roslinnego

2 tyzeczki przyprawy do piernikéw
3 - 5 tyzek bardzo zimnej wody

V5 tyzeczki sody

szczypta soli
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