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Program Operacyjny Pomoc Zywnosciowa 2014-2020 to krajowy program operacyjny majacy na celu ograniczenie skali
ubdstwa poprzez wspieranie systemow krajowych Swiadczacych pomoc osobom najbardziej potrzebujacym. Jest realizowany
w dwdch kluczowych obszarach: zakup oraz dystrybucja zywnosc do osob najbardziej potrzebujacych i dziafania
towarzyszace promujace wiaczenie spoteczne oraz wzmocnienie samodzielnosc i kompetendji w zakresie prowadzenia
gospodarstwa domowego.

W ramach Programu najubozsi otrzymujg nieodptatnie paczki z zywnoscia, ciepte, petnowartosciowe positki, a takze mogg
bra¢ udziat w warsztatach i szkoleniach, ktdrych celem jest wigczenie ich do spotecznosci lokalnych i poprawa sytuacji
zyciowej.
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Udko 7 kurczaka
faszerowane mielonkg i paprykg
7 purée ziemniaczanym

| Zasmazanym groszkiem z marchewkg
(4 porcje)

Kiedys zatoiytam 7 kolegg firme cateringowg. — Sktadniki

Chcielismy robic eleganckie dania na przyjecia,  -Udkazkuraka4stt
ale nie mielismy pieniedzy na wyszukane  FEMMENIEIATE
sktadniki. Weedy wymysiitam to danie, ktére PSSR POPZ

stafo Sie prawdziwym hitem. -Olej 100 ml
-Cebula Tst.

Udka myjemy, wycnamy kostki. Mielonke :;"Sniﬁﬁsa‘i1 .
rozdrabniamy widelcem, dodajemy do niej pét 'ZiemiakiOSkg b
tyiki papryki stodkiej, posiekany zabek cosnku. ¢ ooy cnio

Udka nadziewamy farsem 7 mielonki. — \pa o
Nastepnie gotowe udka posypuiemy restd g yendosmaku
papryki idrugim posiekanym zgbkiem czosnku. e RECE
Catos¢ solimy i pieczemy w piekamniku w temp.  FIIEL
180°C przez ok. 1 godzine. Ziemniaki obieramy - Maka 14k
i gotujemy w posolonej wodzie do miekkosci. Po
ugotowaniu ziemniaki gnieciemy i dodajemy
Smietane. Na patelni topimy masto i smazymy
odrobine maki, robigc zasmaike. taaymy
1 groszkiem z marchewka i mieszamy. Nastepnie
doprawiamy sol3 i pieprzem do smaku.

POPZ

listy zakupdw — nie kupuj bez praygotowania, réb liste
potrzebnych produktow przed zakupamii staraj sie trymac
tego planu, nie réb niepotrzebnych zapaséw
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g Siaksiuka
8 1fasolkq biatg

e

% | |ajkami

o %

Dtugo szukatam pomystu na pozywne Spiadanie  Sktadniki
dia mojej rodziny... I tak alaztam szakszuke,  -Paprykagenwona 1.
takg jajecznico-pomidorowke. Warto czasami- - Gosnek 1 zabek
Zjes¢ pozywne danie bez miesa. -Cebula T st

- Pomidoryw puszce - krojone
Warzywa myjemy, czyscimy i suszymy.
Papryke kroimy w paski, cebulke w piorka, ~ “lakesst
a aosnek w bardzo drobng kostke, ~ Kminmymski1/4hd
Wszystkie warzywa podsmazamy razem na 0. pepzdosmalu
oleju na wolnym ogniu przez ok. 4 minuty.
Dodajemy pomidory i fasolke. Catos¢ dusimy
ok. 8-10 minut. Doprawiamy kminem
rzymskim, solg i pieprzem. Whijamy cate
jajka, dusimy kolejne 3 minuty — tak, aby
biatka byly Sciete, a 76ttka ptynne. Podajemy
2 drobno siekang natkg pietruszki.

-Natka pietruszki

Jesli nie moiesz sobie pozwolic czesto na kupowanie miesa, zastqp je
innymi produktami zawierajqcymi petnowartosciowe biatko — jed: fasole,
groch, soaewice, jajka | nabiat. Ja w ten Sposob nie rezygnuje
Ze sktadnikow zawierajgcych biatko.

wedliny i miesa — to niezwykle popularne produkty,
ale bardzo szybko sie psuja, nie kupuj ich na zapas;
kupuj wedline na jeden, %éra dwa dni, a mieso, jesli
nie przetworzysz go natychmiast, albo zamroz, albo
zamarynuj i przetworz nastepnego dnia (wystarcy je
natrzec solg i dodac ulubione przyprawy, np.

czosnek, majeranek)




RV
7 miodem
| owocami

(4 porcje)

Chee, Zeby moje dzieci jadty zdrowo. Nie cierpig - Sktadniki

owsianki, dlatego wymyslitam to proste danie. “Ry300g -
- Mileko 200 ml

Ryz wsypujemy do garnka. Na wolnym ogniu 'WOdamOW" -

delikatnie go prazymy przez okoto 3 minuty. madrgf;; E:|€0ﬂy1/4MeQ|

Dolewamy mleko i wode. Doprawiamy
cynamonem.  Gotujemy 20 minut do
uzyskania jednolitej konsystencji, tak aby
wyparowata woda. Dodajemy owoce.
Energicznie mieszamy. Na koniec catos¢
doprawiamy miodem.

~Swieie sezonowe owoce 400 g

Moja babcia zawsze mowita ,.czym skorupka za mtodu nasigknie, tym na
staros¢ trgai”. To wymaga dierpliwosci, ale warto poswiedic chwile druzej
na gotowanie, aby przy okazji nauczy¢ nasze aziecko jak kroi warzywa, ife
minut - gotowac ryz, dzieki temu fatwiej mu  bedzie radzic sobie
w samodzielnym Zyciu. Pokaz driecku, jak wyglgda planowanie zakupdw,
przepisow; tumacz, Zeby nie marnowato jedzenia. Jesii nie zje kanapki
w szkole, niech odda koledze. Gotujcie razem, to Swietna zabawa.
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DOMOWa
01773

zdodatkam|

(4 porcje)
Mamooo, zowu  kanapki?! Tez to zacie?  Sktadniki
Zamiast kolejnego talerza kanapek zaczefam - Droidie potkostd
10biC pizze 1 resztek kanapkowych sktadnikow. “Woda gazowana 05|
-Maka ok.1kg
Droidie, olej, sol i wode mieszamy. ~Olpothiedt
Dodajemy stopniowo make, do konsystengji
gestego Ciasta. Ciasto wyrabiamy, ai bedzie .ngrjﬂ;
odchodzic od reki, odkladamy do doryw'puszcem
wyrosniecia. Warzywa obieramy i kroimy Peqa 00g

w drobne paski. Ser Scieramy na tarce. Na
blaszke posmarowang olejem ktadziemy

-Szynka drobiowa 2008

- Olj 24k -

rozwatkowane  ciasto.  Gore  smarujemy
pomidorami i warstwami uktadamy reszte
sktadnikow. Pieczemy w piekarniku w 220°C
przez ok. 15-20 minut.

Staram sie co kilka dni przeglgdac swojq lodowke. Z przodu stawiam
produkty, kiorych termin przydatnosd sie zbliza, do tytu idg waine dtuzej.
Jesli bedkziesz kontrolowac swoje jedzenie, mniej wyrzucisz i nie kupisz
niepotrzebnych produktow. Nie trzeba wydawac duio pieniedzy, Zeby
gotowac ciekawe dania. Wszyscy chcemy jes¢ smacnie, dzieci domagajg
Sie pizzy | hamburgerow — w restauraqi sq drogie. Mozesz je zrobic sam,
tanio i pysznie i przy okazji wykorzystac wszystko, co mogtoby sie popsuc.

zamra;aj — jesli nie mozesz (zegos zuzy¢, zamroz

i wykorzystaj péiniej. W sezonie wiele produktow
jest bardzo tanich, kupuj je wtedy i zamrazaj, zeby
wykorzystac poza sezonem, gdy beda drogie, np.
bab, truskawki, maliny

Y
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Satatka z makreli
7 505em
koperkowym

(4 porcje)

Wieczor, dwonek do drzwi, panika! Kolezanki- Sktadniki

prayszy na plotki, a w lodéwee hula wiatr. BRI ETRE RN

(oS trzeba wymysiic. Tak powstata ta satatka. -Safata lodowa 1 sz
-Pomidor 1 szt

- Ogdrek kiszony 4 t.

Warzywa myjemy, obieramy i kroimy

w plasterki. Satate rwiemy na drobne kawatki :EEE“'ad] o 1
i przektadamy do miski. Nastepnie dodajemy .szirryekzj;“’eg’;‘e S
pOkrOjone Wartywa | posypujerny safale - 0lej 0,5 szklanki POPZ

kukurydzg. Olej, koperek, cosnek, sok Cosek 1 ek

z gytryny i sol blendujemy na sos. Na gore gy isubiqinny
uktadamy kawatki makreli w oleju i wszystho g4 siepradosmala
polewamy sosem.

Cheesz odzywiac sie zdrowo i nie marnowac jedzenia? Sprawdzaj daty na
opakowaniu. Produkly o krotkiej przydatnosci do spoiycia kupuj, kiedy sq
(i potrzebne, nie na zapas.

ziofa — koperek lub natka pietruszki, ktdre od kilku
dni stojg w lodowce, idealnie nadaja sie do sosu
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Banofti na
Spodzie
/ herbatmkovv

(4 porcje)

Kiedy zaczetam mieszkac sama, upiektam ciasto — Sktadniki
na urodziny. Kupitam mato sktadnikow, o tv [BERARIEANE POPZ
nagle zjawili sie jeszcze sgsiedzi. Udato sie, dla -Marganyna 1,5 kostk
wszystkich starczyto. Nauczytam sie, Ze 7 niewielu - Banany6sit.
produkiow moina stworzy¢ wspaniate danie. - Gekolada gorzka 1 st

- Mleko zageszzone stodzone
Herbatniki mielimy, mieszamy z kostkg —~ Tpusia
roztopionej margaryny. Nastepnie wyktadamy ~ -omiena30%05|
na spod tortownicy. Mleko i pot kostki
margaryny gotujemy, stale mieszajac.
Zagotowang mase wylewamy na herbatniki.
Na gore kfadziemy banany w plasterkach
i wszystko smarujemy ubitg Smietang.

Jak przechowywac iywnosc:

Pétka goma 8-10°C - mleko, kefiry i jogurty, powidta, otwarte
opakowania.

Pétka Srodkowa 4°C — produkty o krdtkiej trwatosci: pokrojona wedlina,
ser, domowe potrawy (np. garnek 2 z2upg, ciasto).

Dolna pétka 2°C - tu jest najzimniej. Tu potdz mieso i ryby.
Dolne szuflody 6-8°C - w szufladach mamy wyiszg wilgoinos¢, jak
w piwniczce. Tu trzymaj owoce [ warzywa.

Temperatura w lodowce powinna wynosic 1-5°C
Nie wktadaj cieptych dari do lodowki
Przechowuj ywnos¢ odpowiednio zapakowang.
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Placuszki

7 dyni

7 gulaszem
)

(4 porgje

Mam takq kolezanke, ktdra potrafi popsu¢ nawet - Sktadniki
babeczki 7 proszku (ostatnio pomyiita wszystkie - Dyiawiartka (200g)
Sktadniki). Ale to danie zawsze jej wychodz, wiec - Temniaki05kg

nie moze by( trudne. -Cebula st
“Jajko 152t

- (zosnek 1 z3bek
- Migka 2 yzki
- Olej 1 szkdanka (220 ml)

- Gulasz wieprzowy POPZ

Ziemniaki i dynie obieramy, trzemy na tarce —
dynie grubiej, ziemniaki drobno, wtedy lepiej sie
potaczg. Cebule obieramy i kroimy
w kostke, zosnek trzemy na bardzo drobnych
ockach tarki. Do pofaczonych  skladnikow
dodajemy jajko, make, sol, pieprz i mieszamy.
L gotowej masy formujemy mate placuszki.
Smazymy na zoty kolor na rozgrzanym oleju przez
ok. 2-3 min z kaidej strony. Placuszki podajemy
zodgrzanym gulaszem.

zwarzywami 1 stolk
501, pieprz do smaku

Kiedys nie wiedziatam, jak sensownie - gospodarowac jedzeniem.
Kupowatam raz 7a duio, raz za mato. (zes¢ lgdowata w koszu. Sama
musiatam - Sie nauczy¢ planowania. Jak mqdize planowac zakupy
i prowadzi¢ kuchnie mozesz nauczy(¢ sie na warsztatach prowadzonych
w ramach Programu Operacyjnego Pomoc Zywnosciowa.

pieczywo — zy wiesz, Ze chleb jest najczesciej
marnowanym produktem spozywczym? Wydaje sie,
ze moze polezeC i warto kupic go duzo, ale szybko
czerstwieje, a nawet pokrywa sie szkodliwg plesnig,
przez co trafia na $mietnik. Chleby naszych pradziadéw
mogly leze¢ ponad tydzien i smakowac tak samo,
ale wspétazesne pieczywo najlepiej kupowac na
jeden dzien
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Krem
7 buraka

(4 porcje)

Kiedys chciatam ugotowac mezowi zimowg zupe. — Sktadniki
Miatam bardzo maty budzet. Posztam na targ — -Burak kg
i wpadtam na genialny pomyst zupy z samego RGN RN R0
buraka. Cebula 2zt

- (zosnek 2 zabki
Buraki obieramy, kroimy w kostke. Gotujemy ~ -Masio1/3kostd
w wodzie do miekkosci. Cebule, czosnek, — -omietankasiodka150m
majeranek podsmazamy na masle S0 pepzdosmaky
i dodajemy do wody 7 burakami. W cely ~0ets0m
uzyskania intensywniejszego koloru dodajemy ~~MaeranekThika
3 tyiki  buraczkow wiorkow. Wszystko
blendujemy. Na koricu wlewamy Smietanke.
Doprawiamy octem, solg i pieprzem.

< Staraj sie kupowac polskie sktadniki, najlepiej 7 twojego regionu.
W sezonie dany produkt jest tariszy i pefen witamin.

reklama — czesto reklamowane produkty sg droisze,
bo reklama bardzo duzo kosztuje. Zamiast przeptacac
mozesz poszukac podobnych produktow w nizszych
cenach, zwtaszcza na lokalnych rynkach

PROGRAM OPERACYINY POMOC ZYWNOSCIOWA 2014-2020
Zakup oraz dystrybucja zywnosci do oséb najbardziej potrzebujacych i dziatania towarzyszagce promujace wigczenie spoteczne

oraz wzmocnienie samodzielnosci i kompetencji w zakresie prowadzenia gospodarstwa domowego.



\-.

Kluski na parze
7 konfiturg Sliwkowg
| mastem

(4 porcje)

Kiedy bytam mata, jezdzitam do baba na wies. — Skiadniki
Babcia gotowata prosto i tanio, a tak pysznie, e Makalkg
te Kluski jem do dzs. -Droide 1 kostka
- Cukier 0,5 szklanki
Mleko, ~droidie, cukier, roztopiong  -Marganyma1/2kosid
margaryne, jajka  mieszamy, dodajac  Masol/2kost ,
stopniowo make. Wyrabiamy na puszyste
Gasto, kidre potem odadamy do 4T
wyrosniecia. Gdy bedzie gotowe, formujemy ol
7 jego kawatkow kulki, wkfadajac do Srodka
ok. tyzeczke powidet Sliwkowych. Odktadamy
do wyrodniecia. Na garnek naktadamy
specjalng siatke lub Scierke i gotujemy wode
pod przykryciem miski. Wyrosniete kluski
uktadamy na siatce lub Sciereczce w garnku
I przykrywamy miskg. Gotujemy je ok. 20
minut. Tak ugotowane kluski polewamy
rozpuszczonym — mastem i posypujemy
cukrem.

budzet domowy— promogje to okazje do tariszych
zakupdw, ale zastanow sie, czy naprawde
potrzebujesz tych produktéw z promoji, nie kupuj
wiecej, niz zdofasz zuzyC przed terminem przydatnosc :
do spoiycia... P o~

PROGRAM OPERACYJNY POMOC ZYWNOSCIOWA 2014-2020
Zakup oraz dystrybucja zywnosci do oséb najbardziej potrzebujacych i dziatania towarzyszace promujace wtaczenie spoteczne
oraz wzmocnienie samodzielnosci i kompetencji w zakresie prowadzenia gospodarstwa domowego.




PROGRAM OPERACYJNY P\ UNIA EUROPEJSKA

Ministerstwo Rodziny, e

POMOC ZYWNOSCIOWA racy i Polityki Spotecznei Krai Oérodek EUROPEISKI FUNDUSZ POMOCY
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2014-2020 Wsparcia Rolnictwa

Kto moze skorzystaC z pomocy?

Gdzie moina uzyskac skierowanie lub #ozy¢ oswiadczenie w celu otrzymania pomocy?

Jakie produkty wchodzg aktualnie w sktad zestawu?

[ jakich dziatan towarzyszacych moina skorzysta¢ w ramach Programu?

www.mrpips.gov.pl

Organizacje Partnerskie
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caritas

Wspotfinansowano ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Pomocy Najbardziej Potrzebujgcym




