
KUCHNIA ZERO-WASTE
Jak nie marnować chleba, warzyw i owoców –  

przepisy od najmłodszych

Przepisy zostały zebrane przez nauczycieli i uczniów biorących udział w programie EkoPaka Bioodpady.
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Szkoła gotowania  
bez marnowania
Niniejsza publikacja jest efektem projektu EkoPaka, prowadzonego przez grupę Interzero.  
To program edukacyjny stworzony z myślą o uczniach i nauczycielach szkół podstawowych.  
Pod hasłami #EkoPaka i #ZamykamyObieg przybliżamy ideę zamkniętego obiegu surowców, aby 
dzieci rozumiały, że to, co zostaje z produktów – puste opakowania czy zużyte elementy – to nie 
odpady, lecz wartościowy materiał na coś nowego. Aby ułatwić tę naukę, stworzyliśmy EkoPakę, 
czyli pudło pełne wiedzy i kreatywnej zabawy. Do tej pory przygotowaliśmy zestawy tematyczne 
o surowcach, z których powstają opakowania, elektroodpadach i bateriach, a także bioodpadach.

Statystyki dają do myślenia: każdego roku w Polsce marnuje się 4,8 miliona ton żywności, przy 
czym za 60% tego wyniku odpowiadamy my – konsumenci. Oznacza to, że każdy z nas wyrzuca 
rocznie około 75 kg jedzenia. Do kosza najczęściej trafiają warzywa, owoce, pieczywo i wędliny. 
Odpowiedzią na to wyzwanie może być zmiana podejścia do przyrządzania posiłków. Kuchnia 
zero waste pozwala wykorzystać produkty, które inaczej stałyby się odpadem, do stworzenia 
nowych, zdrowych i smacznych dań. Mogą to być składniki pozostałe z obiadu, jak ryż czy 
makaron, ale też czerstwe pieczywo i przejrzałe owoce. Sięga również po to, co nieoczywiste: 
nać, obierki, liście czy aquafabę (zalewę po ciecierzycy). Koktajle, zupy, placki i zapiekanki to tylko 
wstęp do nieograniczonej listy możliwości.

W ramach edycji EkoPaka Bioodpady zachęciliśmy uczestników i ich rodziny do zebrania 
przepisów zgodnych z ideą niemarnowania. Otrzymaliśmy mnóstwo wiadomości i ilustracji,  
za które serdecznie dziękujemy. Najciekawsze receptury prezentujemy w tej publikacji, porządkując 
je według wykorzystywanych resztek. Można z nich wyczarować chlebek bananowy, kluski śląskie, 
grzanki francuskie i wiele innych pyszności. Mamy nadzieję, że staną się początkiem wspólnego 
gotowania bez marnowania.
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pesto z liści rzodkiewki

składniki:
•	 pęczek rzodkiewek

•	 4-6 łyżek oliwy z oliwek

•	 trochę wysuszonego  
żółtego sera

•	 sól i pieprz

•	 opcjonalnie ząbek czosnku

•	 ugotowany makaron  
lub kasza kuskus

akcesoria:
•	 blender

•	 nóż

•	 wysokie naczynie

sposób przygotowania:
Rzodkiewkę umyj, liście potnij nożyczkami  
lub nożem. Ser zetrzyj na tarce. 

Wszystkie składniki (liście, ser, oliwę, przyprawy)  
wrzuć do wysokiego naczynia i zblenduj  
na jednolita masę. Jak nie wyjdzie jednolita  
to nic, i tak wychodzi pyszne. 

Ugotowany makaron lub kaszę  
polej pesto i całość wymieszaj.

owoce i warzywa
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składniki:
•	 skórki jabłek

•	 miód

•	 cynamon 

akcesoria:
•	 blaszka

•	 papier do pieczenia

sposób przygotowania:
Piekarnik rozgrzej do 200°C. 

Skórki od jabłek posmaruj miodem  
z odrobiną cynamonu, rozłóż  
na blaszce pokrytej papierem  
do pieczenia. 

Piecz 20 minut w piekarniku.

chipsy z obierek jabłek

owoce i warzywa
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składniki:
•	 4 mocno dojrzałe banany

•	 4 jajka

•	 szklanka cukru

•	 200 ml oleju
•	 2,5 szklanki mąki
•	 2,5 łyżeczki proszku do pieczenia
•	 1 łyżeczka sody oczyszczonej
•	 szczypta soli

akcesoria:
•	 widelec

•	 miska

•	 foremka do pieczenia

chlebek bananowy no1

sposób przygotowania:
Wszystkie składniki połącz ze sobą.

Piecz 1 godzinę w piekarniku 
nagrzanym do 180°C. 

owoce i warzywa
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składniki:
•	 4 banany
•	 1,5 szklanki mąki pszennej
•	 50 g masła
•	 jajko
•	 1 łyżeczka sody oczyszczonej
•	 szczypta soli
•	 pół szklanki cukru

akcesoria:
•	 widelec

•	 blaszka

•	 garnek

•	 miska

chlebek bananowy no2

sposób przygotowania:
Banany rozgnieć widelcem.

Masło rozpuść w garnku.

Dodaj do bananów masło i cukier, porządnie wymieszaj.

Dodaj mąkę, sodę oczyszczoną i sól.

Mieszaj, aż powstanie gładka masa.

Podłużną blaszkę wyłóż papierem do pieczenia,  
wlej do niej masę i udekoruj bananami.

Piecz 55 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C. 

owoce i warzywa
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składniki:
•	 1/4 papryki (bo resztę  

zjadł ktoś w nocy)

•	 pół ogórka (miękki,  
ale „można obrać”)

•	 3 oliwki (te, co ocalały  
z pizzy sprzed tygodnia)

•	 ser pleśniowy (albo zwykły,  
ale nie taki z pleśnią  
„domowej hodowli”)

•	 sos: musztarda + miód

akcesoria:
•	 nóż

•	 miska

sposób przygotowania:
Wszystkie składniki pokrój w kostkę. 

Polej sosem.

sałatka „kto to widział?
„

owoce i warzywa
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składniki:
•	 warzywa, które straciły już wolę 

życia (marchewka jak gumowa 
kaczka, ziemniak z oczkami, 
zwiędła pietruszka i oklapły por)

•	 woda po ugotowaniu makaronu 
(„to naturalny bulion!”)

•	 przyprawy: sól, pieprz, zioła, 
kurkuma

•	 czerstwe kromki chleba

•	 resztka masła, której nikt  
już nie wykorzysta

akcesoria:
•	 blender

•	 garnek

•	 patelnia

sposób przygotowania:
Ugotuj warzywa. 

Zblenduj na gładką konsystencję. 

Podawaj grzankami z czerstwego chleba, wcześniej 
przesmażonego na patelni z masłem i ziołami.

zupa „zmiksuj i zapomnij
„

owoce i warzywa
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składniki:
•	 obierki z 4 ziemniaków 

(im dłuższe tym zabawniejsze)

•	 2 łyżki oleju

•	 przyprawy do smaku: pieprz,  
sól, papryka, ulubione zioła

akcesoria:
•	 blaszka

•	 łyżka

sposób przygotowania:
Rozgrzej piekarnik do 220°C. 

Obierki ziemniaczane skrop olejem i wymieszaj 
z przyprawami. Rozłóż w jednej warstwie na blaszce. 
Piecz przez około 15 minut, aż będą chrupiące 
i rumiane. Nie zostawiaj ich bez kontroli,  
bo mogą szybko zniknąć. 

Znakomicie smakują z majonezem  
z wody po groszku!↗

chipsy z obierek ziemniaków

owoce i warzywa
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składniki:
•	 zalewa z groszku konserwowego 

(około 150 ml) w temperaturze 
pokojowej

•	 1 łyżka płatków drożdżowych 
nieaktywnych

•	 około 400 ml oleju

•	 1 łyżeczka musztardy

•	 sok z połowy cytryny

•	 pół łyżeczki soli

•	 pieprz do smaku

akcesoria:
•	 blender

•	 wysokie naczynie

sposób przygotowania:
Zalewę z groszku konserwowego wlej do wysokiego, 
wąskiego naczynia. Dodaj do niego płatki drożdżowe, 
sok z cytryny, musztardę i przyprawy. Składniki miksuj 
blenderem ręcznym do momentu, aż na powierzchni 
pojawi się piana. 

Do powstającego majonezu zacznij stopniowo dolewać 
olej. Cały czas blenduj, jednak nie wykonuj żadnych 
ruchów urządzeniem. W połowie ilości tłuszczu dodaj 
ruch góra-dół. Przerwij miksowanie w momencie, 
w którym majonez stanie się gęsty i błyszczący. 

Zjedz od razu z chipsami z obierek↗  
lub przełóż do słoiczka  
i przechowuj w lodówce.

majonez z wody po groszku

owoce i warzywa
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składniki:
•	 obierki z marchewki, pietruszki, 

selera, skórki z cebuli i czosnku, 
końcówki pora, natki, łodygi ziół

•	 woda

•	 sól, pieprz, liść laurowy,  
ziele angielskie

akcesoria:
•	 garnek

sposób przygotowania:
Wszystkie warzywne resztki włóż do garnka,  
zalej wodą i gotuj około 45 minut. 

Odcedź i gotowe. 

Porcje bulionu możesz zamrozić. 

bulion z resztek warzyw

owoce i warzywa
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składniki:
•	 2 bardzo dojrzałe banany

•	 1 jajko

•	 3-4 łyżki mąki  
(np. pszennej lub owsianej)

•	 szczypta cynamonu

akcesoria:
•	 patelnia

•	 widelec

•	 miska

sposób przygotowania:
Rozgnieć banany, dodaj jajko, mąkę i cynamon. 

Smaż na suchej patelni lub z odrobiną oleju. 

Możesz podawać z jogurtem lub dżemem.

placuszki  
z przejrzałych bananów

owoce i warzywa
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składniki:
•	 100 g bananów

•	 50 g mąki owsianej

•	 sok z 1/4 cytryny

•	 0,5 szklanki mleka roślinnego

akcesoria:
•	 blender

•	 patelnia

•	 miska

sposób przygotowania:
Banany zblenduj na gładki mus. 

Dodaj mąkę owsianą, sok z cytryny,  
mleko i dokładnie wymieszaj. 

Smaż z obu stron.

placki bananowe

owoce i warzywa



	 –  16  –KUCHNIA ZERO-WASTE

składniki:
•	 skórki i ogryzki z jabłek

•	 woda

•	 1 łyżka cukru na każdy litr wody

akcesoria:
•	 gaza

•	 duży słoik

sposób przygotowania:
Zalej obierki wodą z cukrem, przykryj gazą  
i odstaw na 3-4 tygodnie w ciepłe miejsce. 

Mieszaj co kilka dni. 

Przecedź i przelej do butelki.

ocet jabłkowy z obierek

owoce i warzywa
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składniki:
•	 resztki warzyw z lodówki (np. 

marchewka, ogórek, papryka, 
pomidor, rzodkiewka)

•	 sałata

•	 kawałek sera  
(np. żółty, feta)

•	 czerstwy chleb na grzanki

•	 oliwa z oliwek lub olej

•	 sól i pieprz

•	 sok z cytryny lub ocet

akcesoria:
•	 nóż

•	 miska

•	 tarka

•	 patelnia

sposób przygotowania:
Umyj warzywa i pokrój je na małe kawałki. 

Ser zetrzyj lub pokrój w kostkę. 

Pokrój chleb w kostki i podsmaż  
na patelni z odrobiną oliwy. 

Wymieszaj wszystkie składniki w misce. 

Skrop oliwą i sokiem z cytryny,  
dopraw solą i pieprzem.

kolorowa sałatka  
z resztek warzyw

owoce i warzywa
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składniki:
•	 3 jabłka

•	 szczypta cynamonu

•	 cukier waniliowy

akcesoria:
•	 blaszka

•	 papier do pieczenia

•	 nóż

sposób przygotowania:
Jabłka umyj i pokrój w bardzo cienkie plastry. 

Plastry jabłek ułóż na blaszce wyłożonej papierem. 

Posyp cynamonem i cukrem waniliowym. 

Susz je w temperaturze 60-70°C przez 4 godziny.

chipsy jabłkowe

owoce i warzywa
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składniki:
•	 1 dojrzałe mango

•	 1 łyżeczka soku z limonki

•	 1 łyżka syropu klonowego, 
miodu lub syropu z agawy

•	 szczypta chili lub pieprzu 
cayenne

•	 szczypta soli morskiej

akcesoria:
•	 blaszka

•	 papier do pieczenia

•	 nóż

sposób przygotowania:
Mango umyj, obierz i pokrój w cienkie plastry. 

W misce wymieszaj sok z limonki, syrop lub miód, 
przyprawy i sól. Dodaj mango i wymieszaj. 

Rozłóż plasterki na papierze do pieczenia. 

Susz w piekarniku w temperaturze 70-90°C  
z włączoną funkcją termoobiegu przez 2-3 godziny.

Możesz przechowywać w pojemniku kilka dni.

chipsy mango

owoce i warzywa
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składniki:
•	 4 jabłka

•	 1 litr wody

•	 1 łyżka stołowa skrobi 
ziemniaczanej

akcesoria:
•	 garnek

•	 miseczki

•	 nóż

sposób przygotowania:
Jabłka umyj, obierz ze skórki i pokrój na kawałki. 

Przełóż je do garnka, wlej wodę i gotuj do miękkości. 

Skrobię wymieszaj z zimną wodą. 

Do jabłek powoli wlej wodę ze skrobią.  
Dokładnie wymieszaj. 

Kiedy kisiel zacznie gęstnieć zdejmij  
z palnika i przełóż do miseczki.

domowy kisiel z jabłek

owoce i warzywa
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składniki:
•	 kilka bananów

•	 kilkanaście truskawek

•	 dwie szklanki mleka

•	 łyżka miodu

akcesoria:
•	 blender
•	 wysokie naczynie

sposób przygotowania:
Owoce umyj i obierz. 

Włóż do naczynia i zblenduj. 

Dolej mleka i dokładnie wymieszaj. 

Schłodź w lodówce przed podaniem.

koktajl mleczno-owocowy

owoce i warzywa
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składniki:
•	 mleko

•	 miód

•	 zleżałe lub przejrzałe owoce:  
np. gruszki, banany, jabłka, 
borówki, truskawki

akcesoria:
•	 blender

•	 wysokie naczynie

•	 nóż

sposób przygotowania:
Przebierz, umyj i odkrój przebarwione części owoców. 
Obierz owoce ze skórki. Pokrój owoce  
na mniejsze kawałki. 

Włóż owoce do blendera, dodaj łyżkę miodu,  
wlej mleko. 

Całość zmiksuj.

koktajl owocowy

owoce i warzywa
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pieczywo

grzanki z czerstwego pieczywa ................................ 24
panierka do kurczaka ................................................ 25
smażony chleb w jajku .............................................. 26
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składniki:
•	 czerstwy chleb

•	 oliwa lub olej

•	 zioła (bazylia, oregano, czosnek 
granulowany)

akcesoria:
•	 blaszka

•	 papier do pieczenia

sposób przygotowania:
Pokrój pieczywo w kostkę, wymieszaj z oliwą i ziołami. 

Piecz 10–15 minut w 180°C. 

Świetne do zup i sałatek.

grzanki  
z czerstwego pieczywa

pieczywo
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składniki:
•	 pierś z kurczaka

•	 stara bułka

•	 2 jajka

•	 olej

•	 sól, pieprz

akcesoria:
•	 tarka

•	 patelnia

•	 nóż

sposób przygotowania:
Starą bułkę zetrzyj na tarce. 

Pokrój pierś z kurczaka w paski. 

Rozbij i roztrzep widelcem jajka. 

Rozgrzej olej na patelni. 

Obtocz piersi w jajku i bułce i usmaż. 

panierka do kurczaka

pieczywo
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składniki:
•	 2-3 kromki  

czerstwego chleba

•	 1 jajko

•	 bułka tarta

•	 2-3 plasterki żółtego  
sera 

•	 ketchup

•	 olej

•	 pieprz, sól

akcesoria:
•	 patelnia

•	 talerz

•	 widelec

sposób przygotowania:
Jajko wbij do talerza i roztrzep widelcem.  
Bułkę wysyp na talerzyk. 

Na patelni rozgrzej olej. 

Kromki chleba namocz w jajku i bułce tartej.  
Dopraw do smaku solą i pieprzem. 

Smaż, aż będą rumiane.

smażony chleb w jajku

pieczywo
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resztki z obiadu
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składniki:
•	 resztka ugotowanego ryżu

•	 jajko

•	 jabłko

•	 cukier waniliowy

•	 proszek do pieczenia

•	 olej do smażenia

akcesoria:
•	 patelnia

•	 miska

•	 tarka

sposób przygotowania:
Ugotowany ryż wymieszaj z jajkiem,  
łyżeczką cukru waniliowego i proszku do pieczenia. 

Jabłka zetrzyj na tarce i dodaj do masy. 

Uformuj placki i smaż z obu stron  
na rozgrzanym oleju.

placki ryżowe z jabłkiem

resztki z obiadu
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składniki:
•	 ziemniaki z obiadu

•	 mąka ziemniaczana

•	 jajko

•	 sól, pieprz

akcesoria:
•	 garnek

•	 praska do ziemniaków

sposób przygotowania:
Ziemniaki rozgnieć na puree i przełóż do miski.  
Dodaj mąkę ziemniaczaną, 1/4 objętości ziemniaków. 

Wbij jajka. 

Wymieszaj wszystko na gładka masę. 

Uformuj kulki. 

Gotuj kluski do wypłynięcia.

kluski śląskie

resztki z obiadu
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składniki:
•	 ostudzone warzywa z rosołu 

(marchew, seler, pietruszka, 
cebula)

•	 ostudzone mięso z rosołu 
(wołowe i drobiowe bez kości)

•	 1 jajko
•	 1 łyżka mąki pszennej
•	 3 łyżki bułki tartej
•	 ulubione przyprawy
•	 olej do smażenia

akcesoria:
•	 patelnia

•	 miska

•	 widelec

•	 nóż

sposób przygotowania:
Warzywa przełóż do miski i rozgnieć widelcem na gładką 
masę. Mięso drobno posiekaj i dodaj do warzyw.  
Dodaj ulubione przyprawy, ale bez przesady, bo warzywa, 
przeszły już przyprawami z rosołu – dobrze wymieszaj. 

Wbij całe jajko, dodaj mąkę, bułkę tartą i dobrze 
wymieszaj. Uformuj ładne kotleciki i usmaż  
na rozgrzanym oleju na złoto. 

Podawaj z dowolnymi dodatkami (ziemniaki, chleb, ryż).  
Ja wybrałam ulubione sosy: pomidorowy  
(łyżka koncentratu pomidorowego,  
łyżka ketchupu, zioła  
prowansalskie), czosnkowy  
(ząbek czosnku drobno  
posiekany, łyżka śmietany,  
łyżka majonezu,  
sól, pieprz).

kotleciki z resztek z rosołu

resztki z obiadu



	 –  31  –KUCHNIA ZERO-WASTE

składniki:
•	 1 szklanka ugotowanej kaszy 

gryczanej
•	 1 jajko
•	 1 łyżka mąki  

(lub bułki tartej)
•	 1/4 cebuli (drobno posiekana lub 

starta)
•	 szczypta soli
•	 opcjonalnie: pieprz, zioła

akcesoria:
•	 patelnia

•	 miska

•	 łyżka

sposób przygotowania:
Wszystkie składniki dokładnie wymieszaj w misce. 
Uformuj małe kotleciki. Smaż na rozgrzanej patelni  
z obu stron aż będą złociste. 

Efekt: pyszne i chrupiące kotleciki z kaszy gryczanej – 
idealne na przekąskę lub obiad.

kotlety z kaszy gryczanej

resztki z obiadu



	 –  32  –KUCHNIA ZERO-WASTE

składniki:
•	 makaron
•	 2 jajka

akcesoria:
•	 patelnia

sposób przygotowania:
Rozgrzej olej na patelni. Dodaj makaron,  
a następnie jajko. 

Wymieszaj razem i usmaż.

makaron z jajkiem

resztki z obiadu



	 –  33  –KUCHNIA ZERO-WASTE

składniki:
•	 szklanka ugotowanych 

ziemniaków
•	 100 g białego sera
•	 mała cebula
•	 sól, pieprz do smaku

składniki  
na ciasto:
•	 2 szklani mąki
•	 3/4 szklanki ciepłej wody
•	 szczypta soli

akcesoria:
•	 wałek
•	 praska do ziemniaków
•	 stolnica
•	 kieliszek lub szklanka do 

wycinania kółek z ciasta

sposób przygotowania:
Ziemniaki utłucz i wymieszaj z serem. 

Podsmaż cebulę i dodaj do farszu.  
Dopraw solą i pieprzem. 

Z mąki, wody i soli zagnieć ciasto.  
Rozwałkuj i wytnij koła. 

Włóż farsz, ugotuj pierogi.

pierogi z ziemniakami 
i serem

resztki z obiadu



	 –  34  –KUCHNIA ZERO-WASTE

składniki:
•	 pół szklanki kaszy kuskus
•	 pieczone udko z kurczaka
•	 4 ogóreki konserwowe
•	 3 papryki konserwowe
•	 pół cebuli 
•	 2 rzodkiewki
•	 3 łyżki kukurydzy konserwowej
•	 garść pestek z dyni
•	 oliwa, sól, pieprz

akcesoria:
•	 patelnia
•	 miska
•	 łyżka
•	 nóż

sposób przygotowania:
Kaszę kuskus zalej wrzątkiem w proporcji 1:1.  
Odczekaj 5 min. 

Kurczaka, ogórki, paprykę, cebulę i rzodkiewki  
pokrój w kostkę i dodaj do kaszy. 

Na suchej patelni upraż pestki dyni. 

W misce połącz wszystkie składniki.  
Dodać 2 łyżki oliwy oraz dopraw solą  
i pieprzem do smaku. 

Wszystko wymieszaj i gotowe.

sałatka z kurczakiem  
i warzywami

resztki z obiadu



	 –  35  –KUCHNIA ZERO-WASTE

składniki:
•	 1 cebula
•	 20 dkg kiełbasy
•	 500 g makaronu
•	 10 dkg żółtego sera
•	 2 łyżki oleju

akcesoria:
•	 patelnia
•	 tarka
•	 naczynie żaroodporne
•	 nóż

sposób przygotowania:
Na patelni rozgrzej olej i podsmaż na niej pokrojoną  
w kostkę cebulę i kiełbasę. Dodaj ugotowany makaron, 
połowę startego sera i dokładnie wszystko wymieszaj. 

Przełóż do posmarowanego naczynia żaroodpornego. 

Posyp startym serem i zapiekaj około 25 min. 

zapiekanka makaronowa

resztki z obiadu
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