KUCHNIA ZERO-WASTE

Jak nie marnowac chleba, warzyw i owocow -
przepisy od najmtodszych

§5§

interzero’ ?

Przepisy zostaty zebrane przez nauczycieli i uczniow biorgcych udziat w programie EkoPaka Bioodpady. zero waste solutions ekopaka



Szkota gotowania
bez marnowania

Niniejsza publikacja jest efektem projektu EkoPaka, prowadzonego przez grupe Interzero.

To program edukacyjny stworzony z mysla o uczniach i nauczycielach szkdt podstawowych.

Pod hastami #EkoPaka i #ZamykamyObieg przyblizamy idee zamknietego obiegu surowcéw, aby
dzieci rozumiaty, ze to, co zostaje z produktow - puste opakowania czy zuzyte elementy - to nie
odpady, lecz wartosciowy materiat na co$ nowego. Aby utatwic te nauke, stworzylismy EkoPake,
czyli pudto petne wiedzy i kreatywnej zabawy. Do tej pory przygotowalismy zestawy tematyczne
o surowcach, z ktérych powstajg opakowania, elektroodpadach i bateriach, a takze bioodpadach.

Statystyki dajg do myslenia: kazdego roku w Polsce marnuje sie 4,8 miliona ton zywnosci, przy
czym za 60% tego wyniku odpowiadamy my - konsumenci. Oznacza to, ze kazdy z nas wyrzuca
rocznie okoto 75 kg jedzenia. Do kosza najczesciej trafiajg warzywa, owoce, pieczywo i wedliny.
Odpowiedzig na to wyzwanie moze by¢ zmiana podejscia do przyrzadzania positkéw. Kuchnia
zero waste pozwala wykorzystac produkty, ktére inaczej statyby sie odpadem, do stworzenia
nowych, zdrowych i smacznych dan. Moga to by¢ sktadniki pozostate z obiadu, jak ryz czy
makaron, ale tez czerstwe pieczywo i przejrzate owoce. Siega réwniez po to, co nieoczywiste:
nac, obierki, liscie czy aquafabe (zalewe po ciecierzycy). Koktajle, zupy, placki i zapiekanki to tylko
wstep do nieograniczonej listy mozliwosci.

W ramach edycji EkoPaka Bioodpady zachecilismy uczestnikdw i ich rodziny do zebrania
przepisow zgodnych z ideg niemarnowania. Otrzymalismy mnéstwo wiadomosci i ilustracji,

za ktore serdecznie dziekujemy. Najciekawsze receptury prezentujemy w tej publikacji, porzadkujac
je wedtug wykorzystywanych resztek. Mozna z nich wyczarowac chlebek bananowy, kluski $laskie,
grzanki francuskie i wiele innych pysznosci. Mamy nadzieje, ze stang sie poczatkiem wspélnego
gotowania bez marnowania.
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pesto z lisci rzodkiewki

sktadniki: - sposob przygotowania:

- peczek rzodkiewek - Rzodkiewke umyj, liscie potnij nozyczkami

- 46 tyzek oliwy z oliwek :lub nozem. Ser zetrzyj na tarce.

- troche wysuszonego Wszystkie sktadniki (liscie, ser, oliwe, przyprawy)
26ttego sera :+wrzu¢ do wysokiego naczynia i zblenduj

. 6l i pieprz na jednolita mase. Jak nie wyjdzie jednolita

) ) to nic, i tak wychodzi pyszne.
- opcjonalnie zabek czosnku
Ugotowany makaron lub kasze

* ugotowany makaron polej pesto i catos¢ wymieszaj.

[ub kasza kuskus

akcesoria:

- blender

- noz

- wysokie naczynie
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chipsy z obierek jabtek

sktadniki: - sposob przygotowania:
- skarki jabtek Piekarnik rozgrzej do 200°C.
- miod . Skorki od jabtek posmaruj miodem
- cynamon z odrobing cynamonu, rozt6z

. na blaszce pokrytej papierem
akcesoria: . do pieczenia.
. blaszka Piecz 20 minut w piekarniku.

- papier do pieczenia
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chlebek bananowy n°1

sktadniki: - sposdb przygotowania:

- 4 mocno dojrzate banany Wszystkie sktadniki potacz ze soba.
- 4 jajka . Piecz 1 godzine w piekarniku

. szklanka cukru - nagrzanym do 180°C.

- 200 ml oleju

- 2,5 szklanki maki

- 2,5 tyzeczki proszku do pieczenia
- 1 tyzeczka sody oczyszczonej

- szczypta soli

akcesoria:

- widelec
- miska
- foremka do pieczenia

a ; ; J 7 KUCHNIA ZERO-WASTE owoce i warzywa -7 -
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chlebek bananowy n°2

/ Roaz%mﬂafuh r'\;mf-“{_f Sl
“f“f”ﬁj’ug;“ iRt ek ol . sktadniki: . sposob przygotowania:
o Forann ko 0w = {ﬂ}"‘f:‘ - 4 banany - Banany rozgnie¢ widelcem.
% ‘;;’ yy o 'F.:.; e E\B’”ﬁg + 1,5 szklanki maki pszennej . Masto rozpus¢ w garnku.
Lo W u,w% odahy raxMrty, e : ' 50 g masta * Dodaj do bananéw masto i cukier, porzadnie wymieszaj.
ur{zwm - < dke 'rJ Gl SOOI, : . - jajko : . .

ot 15”'%;-,;;5.%. : - 1 tyzeczka sody oczyszczonej Dodaj make, sodg oczyszczona i sol.

. szczypta soli Mieszaj, az powstanie gtadka masa.
- pot szklanki cukru . Podtuzng blaszke wytdz papierem do pieczenia,

: wlej do niej mase i udekoruj bananami.
akcesoria: . Piecz 55 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C.
- widelec .

- blaszka
- garnek

- miska

- . .
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satatka , kto to widziat?”

sktadniki: - sposob przygotowania:
- 1/4 papryki (bo reszte Wszystkie sktadniki pokrdj w kostke.
Zjad‘{' ktOé w nocy) : Polej sosem.

- pot ogorka (miekki,
ale ,mozna obrac”)

- 3 oliwki (te, co ocalaty
z pizzy sprzed tygodnia)

- ser plesniowy (albo zwykty,
ale nie taki z plesnig

,2domowej hodowli")
- s0s: musztarda + miod

akcesoria:
- noz
- miska
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zupa ,,zmiksuj | zapomnij

sktadniki: - sposob przygotowania:
- warzywa, ktore stracity juz wole - Ugotuj warzywa.

zycia (marchewka jak gumowa  :  7blenduj na gtadka konsystencje.
kaczka, ziemniak z oczkami,

) ) ) Podawaj grzankami z czerstwego chleba, wczesniej
zwiedta pietruszka i oklapty por)

przesmazonego na patelni z mastem i ziotami.
- woda po ugotowaniu makaronu

(»,to naturalny bulion!”)
- przyprawy: sol, pieprz, ziota,
kurkuma

- czerstwe kromki chleba

- resztka masta, ktorej nikt
juz nie wykorzysta

akcesoria:
- blender
- garnek
- patelnia
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chipsy z obierek ziemniakow

sktadniki: - sposob przygotowania:
- obierki z 4 ziemniakow . Rozgrzej piekarnik do 220°C.

(im dtuzsze tym zabawniejsze)  :  Qbierki ziemniaczane skrop olejem i wymieszaj
- 2 tyzki oleju z przyprawami. Rozt6z w jednej warstwie na blaszce.
- przyprawy do smaku: pieprz, . Piecz przez okoto 15 minut, az bedg chrupiace

sol, papryka, ulubione ziota . irumiane. Nie zostawiaj ich bez kontroli,

. bo moga szybko zniknac.

akcesoria: . Znakomicie smakujg z majonezem
. blaszka .z wody po groszku!”
- tyzka

KUCHNIA ZERO-WASTE owoce i warzywa -1 -
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majonez z wody po groszku

ooooooooooooooooooooooooooo

sktadniki:

- zalewa z groszku konserwowego

(okoto 150 ml) w temperaturze
pokojowej

- 1 tyzka ptatkéw drozdzowych

nieaktywnych

- okoto 400 ml oleju

- 1 tyzeczka musztardy
- sok z potowy cytryny
- pot tyzeczki soli

- pieprz do smaku

akcesoria:

- blender
- wysokie naczynie

ooooooooooooooooooooooooooo

KUCHNIA ZERO-WASTE

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

sposdb przygotowania:

Zalewe z groszku konserwowego wlej do wysokiego,
waskiego naczynia. Dodaj do niego ptatki drozdzowe,
sok z cytryny, musztarde i przyprawy. Sktadniki miksuj
blenderem recznym do momentu, az na powierzchni
pojawi sie piana.

Do powstajacego majonezu zacznij stopniowo dolewac
olej. Caty czas blenduj, jednak nie wykonuj zadnych
ruchéw urzadzeniem. W potowie ilosci ttuszczu dodaj
ruch gora-dot. Przerwij miksowanie w momencie,

w ktérym majonez stanie sie gesty i btyszczacy.

Zjedz od razu z chipsami z obierek”

lub przetdz do stoiczka
i przechowuj w lodéwce.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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bulion z resztek warzyw

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

sktadniki: - sposéob przygotowania:

- obierki z marchewki, pietruszki, + Wszystkie warzywne resztki wtdz do garnka,

selera, skorki z cebuli i czosnku,  + zalej wodg i gotuj okoto 45 minut.
koncowki pora, natki, todygi zidt I Odcedz i gotowe.

- woda . Porcje bulionu mozesz zamrozic.
- s0l, pieprz, li$¢ laurowy, .

ziele angielskie

akcesoria:
- garnek

- D
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~%&&J placuszki

Q% .z przejrzatych bananéw
: sktadniki: - sposéob przygotowania:
R - 2 bardzo dojrzate banany Rozgnie¢ banany, dodaj jajko, make i cynamon.
' - 1 jajko . Smaz na suchej patelni lub z odrobing oleju.
- 3-4 tyzki maki Mozesz podawac z jogurtem lub dzemem.
: (np. pszennej lub owsianej) .

szczypta cynamonu

: akcesoria:
_/ . patelnia

- widelec

- miska

> \ KUCHNIA ZERO-WASTE owoce i warzywa - 14 -
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placki bananowe

sktadniki: - sposéob przygotowania:

- 100 g bananéw Banany zblenduj na gtadki mus.

- 50 g maki owsianej . Dodaj make owsiana, sok z cytryny,
. sok z 1/4 cytryny mleko i doktadnie wymieszaj.

- 0,5 szklanki mleka roslinnego Smaz z obu stron.

akcesoria:

- blender

- patelnia

- miska
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ocet jabtkowy z obierek

sktadniki: - sposob przygotowania:
- skorki i ogryzki z jabtek Zalej obierki wodg z cukrem, przykryj gaza
. woda . iodstaw na 3-4 tygodnie w ciepte miejsce.

. 1 tyzka cukru na kazdy litr wody + Mieszaj co kilka dni.

Przecedz i przelej do butelki.
akcesoria:

- gaza
- duzy stoik
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kolorowa satatka
z resztek warzyw

sktadniki: - sposob przygotowania:

- resztki warzyw z lodéwki (np. Umyj warzywa i pokroj je na mate kawatki.
marchewka, ogorek, papryka, : Ser zetrzyj lub pokréj w kostke.
pomidor, rzodkiewka) * Pokroj chleb w kostki i podsmaz

- safata . na patelni z odrobing oliwy.

- kawatek sera Wymieszaj wszystkie sktadniki w misce.

(np. 26tty, feta) Skrop oliwg i sokiem z cytryny,

- czerstwy chleb na grzanki * dopraw sol i pieprzem.
- oliwa z oliwek lub olej .

- sol i pieprz
- sok z cytryny lub ocet

akcesoria:
. noz

- miska

- tarka
- patelnia

KUCHNIA ZERO-WASTE owoce i warzywa -17 -




chipsy jabtkowe

sktadniki: - sposob przygotowania:
- 3 jabtka Jabtka umyj i pokroj w bardzo cienkie plastry.
- szczypta cynamonu . Plastry jabtek utdz na blaszce wytozonej papierem.
- cukier waniliowy Posyp cynamonem i cukrem waniliowym.

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

- papier do pieczenia
- noz
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chipsy mango

sktadniki: - sposob przygotowania:
- 1 dojrzate mango Mango umyj, obierz i pokroj w cienkie plastry.
- 1 tyzeczka soku z limonki . W misce wymieszaj sok z limonki, syrop lub miod,
- 1 tyzka syropu klonowego, przyprawy i sol. Dodaj mango i wymieszaj.
miodu lub syropu z agawy . Roztoz plasterki na papierze do pieczenia.
- szczypta chili lub pieprzu Susz w piekarniku w temperaturze 70-90°C
cayenne .z wtaczong funkcjg termoobiegu przez 2-3 godziny.
- szczypta soli morskiej Mozesz przechowywa¢ w pojemniku kilka dni.
akcesoria:

- blaszka
- papier do pieczenia
- noz
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domowy kisiel z jabtek

sktadniki: - sposob przygotowania:
- 4 jabtka Jabtka umyj, obierz ze skorki i pokroj na kawatki.
- 1 litr wody . Przetoz je do garnka, wlej wode i gotuj do miekkosci.
- 1 tyzka stotowa skrobi Skrobie wymieszaj z zimng woda.

ziemniaczanej - Do jabtek powoli wlej wode ze skrobia,

. Doktadnie wymieszaj.

akcesoria: + Kiedy kisiel zacznie gestnie¢ zdejmij
- garnek .z palnika i przet6z do miseczki.
- miseczki .
- noz
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koktajl mleczno-owocowy

sktadniki: - sposob przygotowania:

- kilka bananow Owoce umyj i obierz.

- kilkanascie truskawek . Wito6z do naczynia i zblendu.

- dwie szklanki mleka Dolej mleka i doktadnie wymieszaj.
- tyzka miodu Schtodz w lodéwce przed podaniem.
akcesoria:

- blender

- wysokie naczynie
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bamany, 4ablka bord ‘ Pradousk k Okt a jl 0 0 c 0 y
PRZYGOTOWANIE | PR
[ Jrulrunz wm {? 1 /:j{ro/
r—a,lmmmdlw AT DO sktadniki: - sposob przygotowania:
NJ.: _ - - : - mleko - Przebierz, umyj i odkroj przebarwione cze$ci owocow.
'QML Ow0ce 2e ki owoci : . miéd - Obierz owoce ze skorki. Pokréj owoce
34}':/»&1, HIOCE MAL Wﬂj%&mm . . zlezate lub przejrzate owoce: na 'rr.mlejsze kawatki. o |
f_| WAz LrOCL J{ﬂfﬂfif/m& _’){/mf(,:{ : np. gru§zki, banan-y, jabtka, WI’(gz 0|W|?ce do blendera, dodaj tyzke miodu,
: borowki, truskawki . wieJ mleko.
Ugihg misdu, wlef mlaks. : L Catosé zmiksuj.
8. Coloic m,k,wﬁ, - . akcesoria: :
. - blender
l.l !, 1
S CZNEGO - wysokie naczynie
5 M néj
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pleczywo

grzanki z czerstwego pieCzywa ..........cccccecvereremnne.
panierka do KUrczaka ...........ccoceceveerenireeneneeennennnnns
smazony chleb w jajku .........ccoveveeiiiciieeeee,
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grzanki
Z czerstwego pieczywa

sktadniki: - sposob przygotowania:
- czerstwy chleb - Pokroj pieczywo w kostke, wymieszaj z oliwg i ziotami.
- oliwa lub olej . Piecz 10-15 minut w 180°C.

- ziota (bazylia, oregano, czosnek Swietne do zup i satatek.
granulowany) .

akcesoria:
- blaszka
- papier do pieczenia

KUCHNIA ZERO-WASTE pieczywo - 24 -




panierka do kurczaka

sktadniki:

- piers z kurczaka
- stara butka

- 2 jajka

- olej

- sol, pieprz

akcesoria:
- tarka

- patelnia

- noz

sposdb przygotowania:
Starg butke zetrzyj na tarce.

Pokroj piers z kurczaka w paski.
Rozbij i roztrzep widelcem jajka.
Rozgrzej olej na patelni.

Obtocz piersi w jajku i butce i usmaz.

KUCHNIA ZERO-WASTE

pieczywo

- 25 -



smazony chleb w jajku

sktadniki: - sposob przygotowania:

- 2-3 kromki Jajko whbij do talerza i roztrzep widelcem.
czerstwego chleba . Butke wysyp na talerzyk.

- 1jajko Na patelni rozgrzej olej.

- butka tarta . Kromki chleba namocz w jajku i butce tarte;j.

- 2-3 plasterki z6ttego Dopraw do smaku sola i pieprzem.
sera . Smaz, az beda rumiane.

- ketchup :

- olej

- pieprz, sol

akcesoria:

- patelnia

- talerz

- widelec
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placki ryzowe z jabtkiem

sktadniki: - sposob przygotowania:

- resztka ugotowanego ryzu Ugotowany ryz wymieszaj z jajkiem,

- jajko : tyzeczka cukru waniliowego i proszku do pieczenia.
- jabtko Jabtka zetrzyj na tarce i dodaj do masy.

- cukier waniliowy Uformuj placki i smaz z obu stron

- proszek do pieczenia na rozgrzanym oleju.

- olej do smazenia

akcesoria:
- patelnia

- miska

- tarka
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kluski slaskie

sktadniki: - sposob przygotowania:
- ziemniaki z obiadu Ziemniaki rozgnie¢ na puree i przet6z do miski.
- maka ziemniaczana : Dodaj make ziemniaczana, 1/4 objetosci ziemniakow.
. jajko - Wbij jajka.
- sol, pieprz Wymieszaj wszystko na gtadka mase.
: Uformu;j kulki.
akcesoria: - Gotuj kluski do wyptyniecia.
- garnek :

- praska do ziemniakéw

KUCHNIA ZERO-WASTE resztki z obiadu - 29 -




kotleciki z resztek z rosotu

sktadniki:

- ostudzone warzywa z rosotu
(marchew, seler, pietruszka,
cebula)

- ostudzone mieso z rosotu
(wotowe i drobiowe bez kosci)

- 1jajko

- 1 tyzka maki pszennej

- 3 tyzki butki tartej

- ulubione przyprawy

- olej do smazenia

akcesoria:
- patelnia

- miska

- widelec

- noz

KUCHNIA ZERO-WASTE

sposdb przygotowania:

Warzywa przetdz do miski i rozgnie¢ widelcem na gtadka
mase. Mieso drobno posiekaj i dodaj do warzyw.

Dodaj ulubione przyprawy, ale bez przesady, bo warzywa,
przeszty juz przyprawami z rosotu - dobrze wymieszaj.
Whij cate jajko, dodaj make, butke tarta i dobrze
wymieszaj. Uformuj tadne kotleciki i usmaz

na rozgrzanym oleju na ztoto.

Podawaj z dowolnymi dodatkami (ziemniaki, chleb, ryz).
Ja wybratam ulubione sosy: pomidorowy
(tyzka koncentratu pomidorowego,

tyzka ketchupu, ziota
prowansalskie), czosnkowy
(zabek czosnku drobno
Qo

posiekany, tyzka $mietany,

tyzka majonezu,
sol, pieprz).
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kotlety z kaszy gryczane;j

sktadniki:

- 1 szklanka ugotowanej kaszy

gryczanej

-+ 1 jajko
- 1 tyzka maki

(lub butki tartej)

- 1/4 cebuli (drobno posiekana lub

starta)

- szczypta soli
- opcjonalnie: pieprz, ziota

akcesoria:

- patelnia
- miska
- tyzka

KUCHNIA ZERO-WASTE

sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj w misce.
Uformuj mate kotleciki. Smaz na rozgrzanej patelni
z obu stron az beda ztociste.

Efekt: pyszne i chrupiace kotleciki z kaszy gryczanej -
idealne na przekaske lub obiad.

resztki z obiadu - 31 -



ol
\
(\:"(\ -
— Loy, F(
L--—
1 7 ° ° °
. o, makaron z jajkiem
- i [
'.1..?;_5
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S50 ° ~ pierogi z ziemniakami

- 100 g biatego sera - Dopraw sola i pieprzem.

[ ]
\ :
: sktadniki: - sposéob przygotowania:
- szklanka ugotowanych . Ziemniaki uttucz i wymieszaj z serem.
ziemniakow . Podsmaz cebule i dodaj do farszu.

O : ' nTa’ra.cebula Z maki, wody i soli zagniec ciasto.
: 0l pieprz do smaku - Rozwatkuj i wytnij kota.
sktadniki W16z farsz, ugotuj pierogi.
na ciasto: .
- 2 szklani maki

- 3/4 szklanki cieptej wody
- szczypta soli

akcesoria:

- watek
- praska do ziemniakéw
- stolnica

. kieliszek lub szklanka do :
wycinania kotek z ciasta

KUCHNIA ZERO-WASTE resztki z obiadu
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satatka z kurczakiem
| warzywami

sktadniki: - sposob przygotowania:

- pot szklanki kaszy kuskus Kasze kuskus zalej wrzatkiem w proporcji 1:1.
- pieczone udko z kurczaka : Odczekaj 5 min.

4 ogéreki konserwowe Kurczaka, ogorki, papryke, cebule i rzodkiewki
+ 3 papryki konserwowe - pokrdj w kostke i dodaj do kaszy.

- pot cebuli

. 2 rzodkiewki Na suchej patelni upraz pestki dyni.

- 3 tyzki kukurydzy konserwowej
- garsc pestek z dyni
- oliwa, sol, pieprz

W misce potacz wszystkie sktadniki.
Dodac 2 tyzki oliwy oraz dopraw sola
i pieprzem do smaku.

Wszystko wymieszaj i gotowe.

akcesoria:

- patelnia
- miska
- tyzka

- noz

KUCHNIA ZERO-WASTE resztki z obiadu - 34 -




zapiekanka makaronowa

sktadniki: - sposob przygotowania:

- 1 cebula Na patelni rozgrzej olej i podsmaz na niej pokrojong

- 20 dkg kietbasy + W kostke cebule i kietbase. Dodaj ugotowany makaron,
- 500 g makaronu . potowe startego sera i doktadnie wszystko wymieszaj.
- 10 dkg zottego sera - Przetoz do posmarowanego naczynia zaroodpornego.
© 2 tyzki oleju Posyp startym serem i zapiekaj okoto 25 min.
akcesoria:

- patelnia

- tarka

- naczynie zaroodporne

- noz

KUCHNIA ZERO-WASTE resztki z obiadu - 35 -




interzero’ ?

zero waste solutions ekopaka
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