Co bedzie potrzebne do przygotowania we wlasnym zakresie:

SUROWCE:

* cukier 200g lub wigcej;

* 50l okoto 500g (najlepiej rozne rodzaje: zwykta kuchenna, morska gruba, himalajska
rozowa, itd);

* oleje nierafinowane 50ml, ttoczone na zimno z olejarni, lub ze sklepu (moze
by¢ stonecznikowy nierafinowany, oliwa z oliwek, Iniany, konopny, makowy,
ogorecznikowy, ze stodkich migdatow, rokitnikowy itd.);

* olej kokosowy 50ml (nierafinowany jest lepszy, ale kazdy si¢ sprawdzi);

» z zielarni/apteki lub wiasnego ogrodka:
- suszone ziota, np. rozmaryn, igty swierku, sosny, zielony owies, spirulina,
- suszone kwiaty, np. ptatki roz, dziewanna, lipa, lawenda, nagietek, aksamitka,
- suszone owoce bez cukru, czyli takie, ktdre da si¢ zetrze¢ lub zmieli¢ na proszek,
np. suszona porzeczka, zurawina,

* $wieze ziota np. migta, melisa, pietruszka, bazylia, geranium, (z parapetu kuchennego
lub z marketu spozywczego)

* ewentualnie kawa mielona + tyzka kawy rozpuszczalnej;

* ptyn do dezynfekcji zawierajacy minimum 70% alkoholu w spryskiwaczu (np.
spirytus izopropylowy ale moze by¢ tez spozyweczy) ;

* jesli ktos posiada: olejek eteryczny, siarczan lub chlorek magnezu, witaming E,
gliceryne, glinke kosmetyczna, itp...

SPRZETY:

* 2 fadne stoiczki na gotowe produkty;

» 2 duze miski do mieszania produktow (najlepiej szklane), mniejsze miseczki pod reka;
* tyzki, tyzeczki, szpatutka silikonowa moze si¢ przydac,

 miarki i miareczki i/lub waga kuchenna,

» mtynek lub blender, albo mozdzierz,

* deska i noz,

* spryskiwacz z ptynem do dezynfekcji,

* garnuszek na kuchenke lub zrodto ciepta do rozpuszczenia oleju koksowego;
* rekawiczki jednorazowe 2 (lub 3) pary;

* papierowy recznik kuchenny.

Z kuchni do Spa — warsztaty w Gminnym Os$rodku Kultury w Krynicach.



