Kazdy nasz positek to wybér.
Kazde éniadanie, obiad,

czy kola cja maja \-vp{wf

ROSLINNA WIOSNA

Pamietajmy — liczy sig nie tylko smak, lecz rdwniez ilos¢ i jakos¢ sktadnikow odzywczych,
ktore dostarczamy do naszego organizmu. Stowo ODIYWIANIE pochodzi od ODIYWIAC, czyli
dostarczac to, co daje Iycie naszym komorkom.Warto przyjrzec sie wartosci odiywcze] tego,

co laduje na naszych talerzach, ale takie czy przygotowujac nasze positki, tego zycia nie
odbieramy?

Czy nasze positki s3 dla nas zdrowe? (zy mozemy je nazwa¢ etycznymi? Szerzej- jak sposob,

w jaki sie odzywiamy, wptywa na nasze zdrowie, ale takie losy Planety, na sytuacje tzw.
zwierzat hodowlanych, klimat, bioroznorodnos¢?

Wraz z wiosng zachgcamy Was do skorzystania z przygotowanych przez nas przepisow na zdrowe,
petnowartosciowe | w petni roslinne dania!

Wszystkie przepisy pochodzg z rodlinnych kuchni autorek nspirownika:
Joanny Wolskiej, Anny Marcjasz i Anny Che¢.

1nsp irownik z przepisami stworzony przez:
fe
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lima jak to zwykle (odrobing) zbyt dfuga i mamy pefne prawo sig
czu¢ sie nig nieco znuzone/znuzeni 1 odrobing ostabione/ostabieni.
Dlatego w tym okresie az sie prosi $niadanie, ktore natychmiast doda
nam sit | postawi na nog.
(zego potrzebujemy? (dla ok. 2 wygtodniatych osob):

| podtuine szalotki lub | cebule, | zabek czosnku, 2 Swieze, lub

| puszka pomidorow olej/ oliwa, sdl, sporo Swiezo zmielonego,
czarnego pieprzu, odrobina cukru, mozna tez skorzystac z syropu

buraczanego lub syropu z odrobing wedzone), ostrej papryki (jesli nie

lubisz smaku wedzonki, uzy] zwykte) papryki w proszku), szczypta

cynamonu, 74 stklanki kaszy jaglanej, posiekana dymka.
Opcjonalnie: tyzeczka oregano, opakowanie tofu (jesli czujesz, ze

potrzebujesz wiecej biatka
Przygotowanie:

Cebulg 1 czosnek siekamy drobno, szklimy na rozgrzanej oliwie.
Dodajemy drobno posiekanie pomidory, cukier, sol, oregano i pozostafe
przyprawy. Jesli wybieracie opce z tofu, to dorzucamy pokrojone
W kostke tofu. Dusimy jakis kwadransik. Dorzucamy ugotowang kaszg
jaglang. Mieszamy i dajemy im jeszcze kilka minut na wolnym ogniu.
Dobrze jest dodawac kaszg stopniowo, zeby potrawa nie byta zbyt
gesta. Serwujemy gorace, mocno potraktowane czarnym pieprzem
| posypane Swiezymi ziotami.

Uwaga |: Pewnie to dla wigkszoSci z was oczywista oczywistos¢, ale na wszelki wypadek
przypomnimy o kruczkach istotnych przy gotowaniu jaglanki ) 0toz — przed wsypaniem jej do
wrzatku, dobrze jest j przeptuka. Pozniej przesypujemy do osolonego wrzatku (2,5 szklanki wody),
mieszamy i gotujemy pod przykryciem na matym ogniu przez ok. 20 minut. Nie mieszamy w trakcie
gotowania! Wytaczamy i zostawiamy jeszcze w przykrytym garnku kolejne [0 minut.

Uwaga 2: Gdyby zostato nam troche kaszy, moina ja przechowac w lodowce i wykorzysta¢ to
zrobienia deseru lub kotlecikow jaglanych.
Uwaga 3: Uduszone wedtug tego przepisu pomidory z tofu moina rzecz jasna zjes¢ z miliony innych
sposobow — np. z makaronem. ..
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A (zego potrzebujemy? (na ok. [0 grycuszkow):
-;f‘j 200 gr biatej kaszy gryczanej, jabtko lub inny owoc (oczywiscie najlepiej
lokalny 1 sezonowy), pot szklanki wody lub mleka roslinnego
s0l, cukier waniliowy, cynamon, | tyzka babki ptesznik (opcjonalnie),
odrobina maki (opcjonalnie), olej do smazenia
Przygotowanie:

Namaczamy na noc lub na kilka godzin biatg kaszg gryczana. Po tym
czasie kasz¢ nalezy dokfadnie przeptukac, nie obawiajac si¢ powstatej po
namoczeniu ,,gestej” wody- to normalne dla biatej gryki.

Wrzucamy do blendera razem z jabtkiem lub innym owocem dowolnym
mlekiem roslinnym (lub wodg). To zalezy od naszych upodoban lub od
tego, co mamy w spizarce. Mozna dodac jeden owoc lub zmiksowac te
smaki wedtug wtasnych upodoban. Dodajemy troche soli, cukier waniliowy,
cynamon (a moze cokolwiek innego, co akurat przyjdzie nam do gtowy.
Blendujemy na gfadkie ciasto. Dodajemy tyzke babki ptesznik
(opcjonalnie), to pomoze bardziej ,,zwigzac” ciasto. Konsystencja ciasta ma
by¢ jak gesta Smietana. Gestosc regulujemy woda lub mlekiem rolinnym.
Mozna rowniez dodac odrobing maki. Jesli nie zalezy nam na obecnosci
glutenu, mozna doda¢ dowolng. Pamigtajmy, ze to jest kwestia nasze|
wtasne] inwenqi! Jak najlepiej sprawdzic konsystencje ciasta? — Jesli nie
sptywa catkowicie z chochli, lecz na niej zostaje, to mozna smazyc.

Uwaga: Pamigtajmy, ze zblendowa¢ moina praktycznie wszystko - nadajmy zatem naszym grycuszkom
taki smak, jaki uwielbiamy. To moga by¢ dowolne zamrozone owoce w zime lub Swieze
W lecie. Pigkny kolor powstaje po dodaniu jagad lub wisni! Badimy kreatywni, tworzmy!
- Do ciasta mozesz bezposrednio dodac ten ttuszcz, na ktorym zazwyczaj smaiysz, zeby za kazdym
razem nie polewa¢ patelni. -Usmai placuszki.

Uwaga 2: Pamigtajmy o dodatkach, one bardzo wzbogacaja danie. Oto kilka propozycji: -melasa
karobowa przy potaczeniu z kremem lub olejem kokosowym tworzy wysmienita, zdrowg i bardzo
bogata w skfadniki odzywcze alternatywe nutelli; -dowolne dzemy; -masto z roznych orzechow;
-pasta sezamowa-tahina. Jest absolutnie wyjatkowa w swoim rodzaju, chociai odrobing specyficzna.

Moina réwniez zrobi¢ wersje wytrawna, dodajac do ciasta na przyktad mieszanke ulubionych
przypraw lub kilka suszonych pomidorow zamiast stodkich sktadnikow. Do takich wytrawnych
grycuszkow idealnie pasuje pesto lub pasta fasolowa.

Raoélinna ebrona mocv 1
— R oSlinna strona mocy!



—  Wiosna to idealna pora na tg cudowna, mega zdrowg strawe prawdziwych

() wiedim. Iachgcamy zatem do spaceru na fake, nie tylko wtedy, kiedy ksigzyc

" w petni! ;). Solennie obiecujemy, ze nazbieranie solldne] torby pokrzyw 1 ich

pozniejsze przebranie, to najbardziej czasochtonna czgsc procesu przyrzadzania
tego wybornego dania.

Nie zapomnijcie zabrac ze soba rekawic! Utatwi i umili to zbiory
| przygotowania.
Czego potrzebujemy? (dla ok. 4 osob):
mtoda pokrzywa (lub szczyty starszych pokrzywy) - duuuio

30g oliwy, oleju rzepakowego lub innego wedle uznania, 2 szalotki lub mate
cebule, | por, 2 — 4 z3bki czosnku (a moze duzy peczek czosnku
niediwiedziego), 2 ziemniaki, 2 marchewki, | pietruszka

Y selera, spora szczypta gatki muszkatotowej, odrobinka cynamonu
Swiezy lubczyk (lub suszony), sdl, pieprz (Swietnie pasuje biaty)
Mozna tez dodac inne ulubione przyprawy i ziota — np. listki $wiezego
tymianku, odrobina kurkumy. Ale jesli nie wyobrazacie sobie obiadu bez

oregano, natki pietruszki czy solidnej porgji koperku — $miato, nie krepujcie
sig! To sig nie moze nie udac :)

Przygotowanie:

Cebule, czosnek i pora nalezy posiekac. Na dnie garnka rozpuszczamy oliwe,
podsmazamy cebulg, pora i czosnek az stang si¢ szkliste. Dodajemy pokrojone
ziemniaki, batata, marchewke, pietruszke i seler. Wsypujemy gatke
muszkatotowg, i szczyptg cynamonu. Po chwili zalewamy wrzacq woda,
dodajemy sol i gotujemy przez okofo [0 minut. Nastgpnie dodajemy do
wywaru posiekang pokrzywe i lubczyk. Catos¢ gotujemy pod przykryciem na
matym ogniu przez kolejny kwadransik. Na koncu mozna czgs¢ odlac do
zmiksowania z matym zabkiem czosnku i Swiezymi ziofami, a nastgpnie
ponownie potaczy¢ zreszta. Lupa staje si¢ wtedy jeszcze bardziej aromatyczna
I ma intensywniejszy kolor. Opcjonalnie mozna podawac z odrobing weganskiej
Smietanki i/lub skropi¢ cytryna. Wybornie smakuje z grzankg natarty
czosnkiem lub po prostu z pajda zytniego chleba.




Wiosna, to Swieze warzywa w naszych ogrodkach i na bazarkach, w tym pozywne
| pyszne kalafiory. Uwielbiamy je na surowo, kochamy ugotowane i skropione oliwka,
robimy z nich doskonate weganskie steki. Ale dzis chciatybySmy Was zacheci¢ do
skosztowania ich w nieco bardziej orientalnej, kremowej odsfonie! Iwfaszcza, ze
w upalne dni mozna J3 takie konsumowac na zimno :)

(zego potrzebujemy?

| duzy kalafior (lub 2 mniejsze), grubo pokrojony, olej/ oliwa, sol, | srednia cebula
(posiekana), 4 duze marchewki (pokrojone), 2 - 3 tyiki imbiru startego na tarce 3
zabki czosnku (vozbite nozem), | tyzeczka mielonej kurkumy, 4 tyzki zottej pasty
curry (jesli nie macie zottej - sprobujcie z czerwong, tylko zwracajcie uwage na
oznaczenie ostrosci), bulion warzywnego puszka mieka kokosowego, sdl, pieprz,
papryczka chili (tu iloc zalezy od wasze toleranji na ostros¢ — ale moze dobrze
zacza¢ od potowki. Do podania: posiekana dymka, liscie kolendry, swiezo wycisniety
sok z limonki
Przygotowanie:

Rozgrzewamy piekarnik do 200 - 220 stopni. Na blasze uktadamy pokrojony (lub
porwany na czastki) kalafior, smarujemy oliwg z oliwek i solimy. Pieczemy przez ok.
30 minut lub az bedzie migkki i apetycznie brazowy. W migdzyczasie rozgrzewamy
oliwg w duzym garnku. Dodajemy cebulg i smazymy przez okoto 5 minut. Dorzucamy
posiekang marchewke 1 ciagle mieszajac podsmazamy przez kolejnych 10 minut.
Wsypujemy imbir i czosnek, a po minucie dodajemy kurkumg i paste curry. Po chwili
dolewamy bulion warzywny, dobrze wszystko mieszamy, a nastgpnie doprowadzamy do
wrzenia. Gotujemy na matym ogniu. Gdy kalafior skonczy si¢ piec, zostawiamy kilka
upieczonych rozyczek do dekoragji, a reszte dodajemy do garnka. Catos¢ blendujemy
razem z mleczkiem kokosowym i doprawiamy solg i pieprzem. Podajemy
udekorowang przypieczonymi rozyczkami kalafiora, skropiong sokiem z limonki. Ta
zupa ai wota, zeby 3 hojnie posypac siekang kolendrg. Jesli jednak jestes osobg
antykolendrowa (bo kolendre albo si¢ kocha, albo nienawidzi), to dodaj garsc
posiekanej dymki. I odrobinke papryczki chili. ..




';" ' Nie ma pewnie szybszej opqji na pyszny, treSciwy, weganski positek niz wegazja
o, — ayli roslinne danie azjatyckie. Macie tylko kwadrans na zrobienie obiadu? To

jest wiasnie opgja dla was!
Czego potrzebujemy?
Solidny kawatek Swiezego imbiru — jakies 4 cm (lub wigcej), papryczka chili 3-5
zabkow czosnku, olej do smazenia (z tych dostgpnych wszedzie polecamy

rzepakowy), marchewka, szpinak 1/ lub kapusta pak choi, sos sojowy, tyzeczka
cukru lub melasy z burakow, odrobina oleju sezamowego, prazone ziarna sezamu

Swieza kolendra 1/lub dymka do podania, opcjonalnie: tofu naturalne.

Boczniaki rwiemy wzdtuz wtokien na podtuine paski (niezbyt mate). W gtebokie,
patelni (lub woku) rozgrzewamy olej i wrzucamy boczniaki. Pozwalamy im
catkiem dtugo poskwiercze i zbrazowie, zanim przewrocimy je na druga strone.

W miedzyczasie trzemy lub kroimy imbir na drobniutka kosteczke. Bardzo
drobno siekamy tez papryczke chili. | warto to robi¢ ostroznie I starannie omijac
okolice oczu do konca dnia :-) Obrane zabki czosnku rozgniatamy trzonkiem
noza. Gdy nasze boczniaki s juz cudownie przypieczone z dwach stron,
dorzucamy imbir, chili i czosnek 1 smazymy przez chwile, nie zmniejszajac ognia.

Dodajemy marchewke pocieta na cienkie paski. (Dobrze wykorzystat do tego
obieraczke do warzyw 1 za jej pomocg w pot minutki stworzy¢ cieniutkie
marchewkowe wstazki). Dorzucamy posiekany lub porwany pak choi. W opqji ze
szpinakiem dorzucamy cate listki — mniej wigcej pot opakowania. Mozemy
podbi¢ zawartos¢ biatka, dodajac na tym etapie pokrojone w kostke tofu.

Podlewamy sosem sojowym, odrobing wody, dodajemy cukier 1 ciagle mieszajac
czekamy, az catosC si¢ odrobing skarmelizuje. Lestawiamy 7 ognia, dodajemy
tyikg oleju sezamowego dla niebianskiego aromatu i posypujemy prazonymi

ziarnami sezamu. Podajemy z listkami kolendry lub posiekang dymka.

Najlepiej smakuje z ryzem, makaronem ryzowym/solowym Cho¢ naszym
skromnym zdaniem opcja z ryzem wygrywa :)
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Na]prostsze danko/przekaska Swiata - smazone tofu! Blyskawiczne I niezwykle
-~ wszechstronne. Mozna jes¢ solo lub dodawa¢ do wszystkich potraw Swiata —
| nawet do zup. | smakujg nawet wybrednym niejadkom ;)

(zego potrzebujemy?

2 opakowania tofu (jesh nie zjecie wszystkiego dzis, bedzie jak znalazt na jutro!)
olej do smazenia (np.. rzepakowy), 2 tyzki maki ziemniaczanej lub kukurydzianej
przyprawy: sol, pieprz, wedzona papryka, czosnek w proszku.
Przygotowanie:

Tofu wyjmujemy z opakowania i staramy si¢ usuna¢ wilgoc. Najlepiej owingc
w recznik 1 odczekac jakis kwadrans. Make, czosnek, papryke, sol 1 pieprz
mieszamy w mate] miseczce. Odsaczone tofu tniemy na spore kostki — ok. 3 x 2
X | cm. Ale kazdy inny ksztaft tez bedzie rzecz jasna ok. :) Kawatki tofu
wrzucamy do maki z przyprawami i doktadnie obtaczamy. Smazymy na
rozgrzanym oleju partiami (pilnujac by nasze tofugetsy nie stykaly sig brzegami)
przez 2-4 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste, chrupiace i zarumienione.
W razie potrzeby dodajemy trochg wigce) oleju. Upieczone tofugetsy odsaczamy
na papierowym reczniku kuchennym. Dopraw szczypta wiecej soli przed
podaniem.

Uwaga:
Mozemy ten przepis podrasowac, zlewajac usmazone tofugetsy doskonafym

(1 btyskawicznym) sosem sezamowym. Wystarczy zmieszac ponizsze sktadniki
| wla¢ na rozgrzang patelni¢ z usmazonymi kawatkami tofu:

Sos sezamowy: | zabek czosnku, posiekany, 2 fyzeczki startego imbiru. 2 tyzki
sosu sojowego, | fyzka oleju sezamowego, | fyzka cukru lub melasy z burakow,
| tyzka octu, 1/2 tyzki maki kukurydzianej wymieszanej z | tyzka zimnej wody,
(zarna sol - Kala Namak imituje smak gotowanego jajka. Jesi zatem tesknicie za

tym smakiem, warto si¢ w nig zaopatrzyc (zwfaszcza ze jest bardzo wydajna)

| wykorzystywa do innych dan w tym pasty bezjajecznej lub tofurnicy.




f

. X .»'}-i./_l.,t;['u‘_-{ ncza pasta z makrell bez oscl L oczywiscle i',-’L'._./;,.\, maRrrell :)

Obiecujemy, ze bedzie wyjatkowo!
(zego potrzebujemy? (na sporg porcje wykwintnych kanapeczek):
| opakowanie mocno wedzonego tofu, I—2 arkusze alg nori i/lub gar$¢ wakame,
| tyzeczka musztardy, | tyzeczka wedzonej papryki, 3-5 tyzek weganskiego
majonezu, 2-3 tyzki sosu sojowego lub sosu bezrybnego, | tyzka oleju, np.
Inianego, | szalotka lub mata biata cebula, sl (najlepiej czarna), pieprz, dymka

lub szczypiorek (ewentualnie koperek), odrobina soku z cytryny. Opcjonalnie:
odrobina kapardw, drobno pokrojone zielone oliwki lub kiszony ogorek.

Przygotowanie:

Wakame zalewamy wrzatkiem i zostawiamy na jakis kwadrans. Po czym
starannie odsaczamy. Tofu rozdrabniamy, dodajemy pociete arkusze nori
| wakame. Dodajemy przyprawy 1 sos sojowy lub bezrybny, majonez | musztarde.

Blendujemy do uzyskania idealnej konsystenci — w razie potrzeby dolewamy
oleju lub wody. Dodajemy odrobing soku z cytryny. Do powstatej masy dodajemy
drobno pokrojong szalotke 1/lub posiekany szczypiorek badz dymke.

Uwaga:

(zarna sol - Kala Namak imituje smak gotowanego jajka. Jesli zatem tesknicie za
tym smakiem, warto si¢ w nig zaopatrzy¢ (zwtaszcza ze jest bardzo wydajna)
| wykorzystywac do innych dan w tym pasty bezjajecznej lub tofurnicy.
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Czego potrzebujemy?

I'szkl. Fasoli, sol, cytryna, przyprawy (wedzona papryka, czarny pieprz),
Czosnek, ulubiony olej.
Przygotowanie:

Namaczamy swoja ulubiong fasole na noc lub na kilka godzin. To moze by¢
dowolna fasola: biata, czerwona, z orzetkiem ;), czarna, mung i wiele innych.
Miksujmy 1 dajmy sie ponieSC eksperymentowi! To wcale nie musi byC caty czas
to samo. Obiecujemy, ze z kazdym nowym eksperymentem doswiadczycie nowe|
gastro-rozkoszy. Opfukujemy 1 gotujemy w osolonej wodzie do migkkosci.
Blendujemy na gtadka masg dodajac przyprawy oraz zabek (lub wigce)) czosnku.
Wybieramy swoje ulubione przyprawy- to moze by wedzona papryka, kardamon,
czarny pieprz, lub jakakolwiek inna mieszanka.

Dodajemy prazong cebulke, skrapiamy ulubionym olejem (z pestek dyni sprawdza
sig wysmienicie) 1 sokiem z cytryny. Smarowidto idealnie komponuje si¢ z
kromka podpieczonego chlebka i plasterkiem ogorka kiszonego. Powstanie mega
pozywna | wysoko odzywczg kanapka. Past¢ zawsze mozna wzbogacic w smaku
blendujac razem z suszonymi pomidorami lub oliwkami. Nie musimy trzymac sig
sztywno przepisu — eksperymentujmy, zmieniajmy, tworzmy nowe smaki'




(zego potrzebujemy?
100-200 gr. orzechow

Peczek zieleniny (pietruszka, kolendra, bazylia, swieza pokrzywa, natka
rzodkiewki).
W wers)i dzikiej: Zielenina wyrastajaca wiosng wprost z ziemi: pokrzywa,
podagrycznik, czosnek niedzwiedzi, bluszczyk kurdybanek.
Olej, oliwa, sol opcjonalnie tofu (okoto 100 gr), cytryna.
Przygotowanie:

Namaczamy garic swoich ulubionych orzechow (oczywiscie najlepiej whoskich/
lokalnych) 1 zostawiamy na noc lub na kilka godzin. Optukujemy 1 wrzucamy do
blendera razem z peczkiem zieleniny (jej wybor zalezy tylko od nas), solg, jesli
dodajemy tofu dopilnujmy, zeby byto ze sprawdzonego zrédfa i ulubionym olejem

lub oliwg. Blendujemy i skrapiamy sokiem z cytryny.
Gotowe!

Juz mozemy sie cieszy¢ doskonatg kanapka z pesto, lub dodac je do
ugotowanego makaronu. LUB - wymysli¢ inne zastosowanie dla tej aromatyczne),
zielonej masy.

Pamigtaymy — to my tworzymy nasze positki!



(zego potrzebujemy?

Spod-kruche ciasto: 1,5 szkl. ziaren stonecznika, zmielonych na make, 0,5 szkl.
rodzynek, 1\4 szkl. dowolnego stodzika, 4 tyzki oleju kokosowego

Druga warstwa: 1,5 lub | szkl. kaszy jaglanej, paczka budyniu lub 2 tyzki skrobi
ziemniaczanej, olejek waniliowy, cytryna lub pomarancza (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki spodu blendujemy i wyktadamy na spod tortownicy, najlepiej
na papier do pieczenia. Kasze jaglang namaczamy przez noc, optukujemy |
gotujemy odpowiednio w 3 lub 2 szklankach osolonej wody. Dodajemy dowolny
stodzik wedtug upodoban. Po ugotowaniu dodajemy do kaszy paczke budyniu
(zamiast budyniu mozemy doda¢ 2 tyzki skrobi ziemniaczanej z olejkiem
waniliowym). Jesli chcemy uzyskac bardzo gadka masg, blendujemy ugotowang
kaszg. Wtedy budyn dodajemy po zblendowaniu. Tutaj rowniez mozemy tworzyc.
Na przyktad zblendowac kaszg z cytryng lub pomaranczg, dzigki czemu uzyskamy
cudowng nutg tych owocow w smaku sernika. Warstwe jaglang wyktadamy w
tortownicy jako druga. Cato$¢ mozemy zwienczyC trzecig warstwa, czyli polewa.
W tym celu rozpuszczamy weganska czekolade z odrobing (2 -3 tyzkami) oleju

. kokosowego. Byc nie musi, ale moze :-)

.. Czego potrzebujemy?
Jab’{ka w dowolnej ilodci, sok owocowy np. malinowy, orzechy wtoskie
Przygotowanie:

Wybieramy jabtka, ktore odpowiadaja nam najbardziej smakowo. Pieczemy je
w naczyniu zaroodpornym przez okoto 30 minut. Po wyjeciu polewamy do
smaku sokiem owocowym (najlepiej takim wtasnej roboty) i posypujemy
posiekanymi orzechami.
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Do safatki, na kanapeczke,

Czego potrzebujemy?
0,5 szklanki mleka sojowego (niestodzonego), | szklanka oleju

(polecamy olej z gorczycy), | tyzeczka musztardy (do smaku mniej lub wiecej),
| tyzeczka octu jabtkowego, lub winnego, przyprawy: sol, pieprz

Opcjonalnie mozna dodac ptatki drozdzowe (I fyzeczka)
Przygotowanie:

Mieszamy mleko z octem, mieszamy 1 dodajemy reszte sktadnikow z wyjatkiem
oleju. Olej dolewamy powolutku caty czas bledujac.

Sojonez gotowy!

. ]
ZAYowego L do r} rego
o o

Alaviemirctlsinbvasisomlnidstia Plamotol
L-[{L!_ 1"\.-"-'?:.:,‘\_,-'5:.[.{'\lU'f mileszrancow rFlanety!

* www.dolinabawoleserce.pl « www.swiatwnaszychrekach.org
o www.roslinnaszkola.pl o  www.futurefood4climate.eu
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