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1. Wstep




Do kosza
CzZy
na stol?

Wyobraz sobie rzad dwudziestu trzech miliondéw cigzaréwek.
Kazda z nich wypelniona jest jedzeniem, ktore co roku trafia do
$mietnikéw na calym $wiecie. Gdyby te auta z niewykorzysta-
n3 zZywnoscig zostaly ustawione obok siebie, moglyby okrazy¢
Ziemie siedem razy.

W 2019 roku do kosza trafilo 931 milionéw ton jedzenia, czyli
okoto 20% wyprodukowanej zywnosci.



To warto wiedzied!

Wyrzucanie jedzenia to takze marnowanie surowcoéw potrzeb-
nych do jego wyprodukowania — wody czy energii. Te straty maja
wplyw na ocieplenie klimatu. Aby do sklepu trafit kilogram wo-
lowiny, potrzeba 15 000 litréw wody, aby powstal kilogram sera
z0ltego, musi zosta¢ wykorzystanych ponad 3 200 litrow wody,
uprawa kilograma ryzu pochtania 2 500 litréw, a wyprodukowa-
nie kilograma pomidoréw wymaga zuzycia 215 litréw. Przy wyli-
czeniach tego $ladu bierze si¢ pod uwage wszystkie etapy produk-
cji zywnosci — od uprawy po sprzedaz zywnosci.

Marnowanie zZywno$ci odpowiada za 8% gazdw cieplar-
nianych wyemitowanych na skutek dzialalnosci czlowieka,
a z kazdego kilograma wyprodukowanej Zzywnosci do atmos-
fery wydziela si¢ 4,5 kg CO:s-. I to nie jedyne zagrozenie. Z gni-
jacej na wysypisku $mieci Zywnosci wydziela sie¢ metan, a on
moze by¢ nawet 20 razy bardziej szkodliwy niz dwutlenek wegla.



Za najwieksze straty zywnos$ci odpo-
wiadaja konsumenci. To w naszych
domach marnuje si¢ niemal potowa

jedzenia wyrzucanego co roku w Polsce.
Powododw jest kilka.

Powody wyrzucania jedzenia:

- nieprzemyslane zakupy;

« brak pomystu na wykorzystanie
produktdéw, jakie przynosimy ze sklepu;

- zle przechowywanie jedzenia;

» przeoczenie terminu waznosci;

* 59% Polakow przed zakupami
nie sprawdza zawartosci lodowki;

+ 61% Polakow nie robi listy zakupow;

* 50,9% Polakow nie kupuje
niepelnowartosciowych produktow.




Jak to

zmienic?

« Planuj - positki i liste zakupéw. Nie musisz od razu przygotowywac
jadlospisu na caly tydzien. Na poczatek sprobuj wymysli¢ dania na 2-3
najblizsze dni. Notuj pomysty na dania, ktore przychodza Ci do glowy.

» Monitoruj - zagladaj do lodowki, zamrazarki, szafek kuchennych.
Sprawdzaj stan produktéw, ktdre czekaja na wykorzystanie.

» Prawidlowo przechowuj - zadbaj o to, by przyniesione ze sklepu
jedzenie trafitlo na odpowiednie potki w lodéwce, by wrazliwe na wy-
sokie temperatury produkty byly umieszczone z dala od kuchenki czy
piekarnika.

» Przetwarzaj - badz kreatywny w kuchni, zongluj sktadnikami, nie
zawsze trzymaj si¢ sztywno przepisow, potraktuj je jako inspiracje.

» Wykorzystuj to, co zostaje — docen caly potencjal produktow.
Liscie, natki, koncowki warzyw czy ziot — one takze majg duzo
dobrego smaku.



Kuchnia
wyrzutkow

Z resztek z kuchni mozna przygotowac pyszne dania, np. z nat-
ki marchewki zrobimy pesto, a z wody po fasoli smaczny mus
- mowi Sylwia Majcher, edukatorka ekologiczna, dziennikarka,
ktdra razem z uczniami ze Szkoty Podstawowej w Izabelinie stwo-
rzyla e-booka z przepisami zero waste.




Co znaczy zero waste?

SYLWIA MAJCHER: W wolnym tlumaczeniu to ,,zero odpa-
dow”. A tak naprawde to droga do tego, Zeby jak najmniej rzeczy
trafialo do kosza, a jak najwiecej zostalo wykorzystanych.

Czy rzeczywiscie tak duzo wyrzucamy?

Tak. To ogromny problem. W Polsce marnuje si¢ rocznie 5 mln
ton zywnosci, z czego 3 mln ton — w naszych domach. Przeci¢tna
polska rodzina wyrzuca rocznie produkty o wartosci

ponad 3 tys. zl.

Jakie sa najczestsze bledy,

ktére powoduja marnowanie jedzenia?

Chodzenie do sklepu bez listy zakupow. Wtedy kupujemy sta-
nowczo za duzo. Problemem jest rowniez brak pomystu na
wykorzystanie jedzenia, ktére juz mamy w domu, oraz zte prze-
chowywanie produktow.

To co zrobi¢, zeby nie marnowac zywnosci?

Warto robic¢ liste zakupoéw. Mozna wieszac j3 na lodowce,

a kazdy z rodziny wpisuje na nig, czego potrzebuje.
Kreatywno$¢ w wykorzystaniu jedzenia, ktére juz mamy;,

np. szukanie przepisow.

Wilasciwie przechowywanie jedzenia, np. niechowanie bana-
néw do lodowki.

Zachecam tez do kupowania tzw. ,,golasow i brzydali’, czyli
gorzej wygladajacych warzyw i owocow oraz tych, ktére nie
sg zapakowane, a wcigz s3 dobre.
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A gdy nam zabraknie jakiego$ sktadnika do danej potrawy,
nie idzmy od razu do sklepu, tylko poszukajmy w kuchni za-
miennika tego sktadnika.

Co zrobi¢ z resztkami, ktorych nie da si¢

juz wykorzystac?

Swietnym rozwigzaniem jest kompostowanie i zamiana resztek
w tzw. ,plynne zloto’, czyli najlepszy nawoz dla roslin.

Po co powstala ta ksigzka?

Chodzi o to, zeby ludzie uswiadomili sobie, ze z resztek z kuchni,
ktdre do tej pory ladowaly w koszu, mozna przygotowac pyszne
dania. Tytul ,,Kuchnia wyrzutkéw”, ktory wymysliliscie, §wietnie
oddaje ide¢ tego e-booka. Znajdg si¢ w niej podpowiedzi, jak np.
z natki marchewki zrobi¢ pesto, a z wody po fasoli - pyszny mus.
Przeprowadzila Pani warsztaty ,,Zero waste” dla
uczniow ze szkoly w Izabelinie. Czy te przepisy
wyprébowaly réwniez dzieci?

Tak. I bardzo im smakowato.

To prawda. Mus z wody po fasoli byl super!
Dzi¢kujemy za rozmowe.

Wywiad przeprowadzili uczniowie z kola dziennikarskiego ,,Mtody reporter” dziatajacego
w Szkole Podstawowej im. pik. S. Krélickiego w Izabelinie:

Jan Bachulski, Lucyna Bienkkowska, Aleksandra Chojcan, Adam Cie¢wierz, Gabriela
Fortuniak, Daria Jagodzinska, Oliwia Kadziela, Faustyna Kornatowska, Lena Merchel,
Pola Olejnik, Ignacy Rolewicz, Amelia Suwalowska.

Opiekunka kota jest Dominika Olszewska-Dabkiewicz.




Rady
dietetyka

Zdrowie dzieci jest dla rodzicéw jedna z najwazniejszych rzeczy.
Strach przed zlamaniem reki podczas uprawiania sportu lub za-
czerwienieniem oczu w szkole zawsze wywoluje zmartwienie.
Powolnym, ale waznym problemem zdrowotnym jest nadwaga
i otytos¢ u dzieci. Moze to nie tylko wptynac¢ na fizyczne samopo-
czucie dzieci, ale moze mie¢ réwniez wplyw na ich zdrowie psy-
chiczne. Niestety ten problem narasta.
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Globalne szacunki badaczy wskazuja, ze do 2025 r., jesli trend bedzie si¢
utrzymywal, okoto 268 miliondéw dzieci w wieku 5-17 lat moze mie¢ nad-
wage, z czego 91 milionéw bedzie otylych. Badacze przewiduja réowniez,
ze stany zwigzane z otyloscia beda si¢ nasila¢ wsréd dzieci. W 2025 roku
do 12 milionéw dzieci bedzie mialo uposledzong tolerancje glukozy,
4 miliony bedzie mialo cukrzyce typu 2, 27 milionéw bedzie mialo nadci-
$nienie,a 38 milionéwbedzie miato stluszczenie watrobylub odkladaniesie
tluszczu w watrobie.

Otyloé¢ ma konsekwencje zdrowotne i psychologiczne nie tylko
w dziecinstwie i mlodosci, ale takze w wieku dorostym. Bezposrednio
zwieksza ryzyko stluszczenia watroby, astmy, zaburzen mig¢$niowo-
szkieletowych i ortopedycznych, bezdechu sennego, nadcisnienia, upo-
$ledzeniatolerancjiglukozy,insulinoopornosciicukrzycytypu2. Otylos¢
wdziecinstwierdwniezmozesi¢ przyczyni¢ do trudnoscibehawioralnych
i emocjonalnych, takich jak depresja, oraz moze prowadzi¢ do zastra-
szania i stygmatyzacji, stabszej socjalizacji i nizszego poziomu wy-
ksztalcenia. Co wigcej, otyle dzieci prawdopodobnie wyrosna na otylych
doroslych, ze znanymi obcigzeniami zdrowotnymi i ekonomicznymi
zaréwno dla jednostki, jak i spoleczenstwa.

Dwadziescia lat temu cukrzyca typu 2 byta rzadko zgtaszana u dzieci. Jed-
nak wraz ze wzrostem otylosci u dzieci nastgpit dramatyczny wzrost tego
stanu w mtodym wieku. Konsekwencje zdrowotne, ktére mozna zaobser-
wowac razem z postepujaca epidemig otytosci i nadwagi, to: sttuszczenie
watroby, wysoki poziom cholesterolu, nadci$nienie i zmiany hormonalne,
takie jak wczesne dojrzewanie i zespdt policystycznych jajnikow.

Nadwaga w dziecinstwie zwigksza ryzyko nadwagi w wieku dorostym.
Oznacza to, ze jesli te schorzenia nie rozwing si¢ w dziecinstwie, prawdo-
podobnie rozwing sie¢ pdzniej.
Otylos¢ w wieku dorostym moze réwniez prowadzic¢ do:

choréb serca;

hiperlipidemii;

udaru;

NOWOtworow;

probleméw ortopedycznych.



W czym tkwi problem?

» W niezbilansowanej diecie z przewagg produktow, w ktorych ener-
gia pochodzi gléwnie z ttuszczéw i weglowodanow, oraz produktéw
o duzej gestosci energetycznej, przy mniejszym spozyciu produktow
mlecznych, owocédw i warzyw.

» W nieregularnosci spozywania positkow, wydtuzaniu przerw miedzy
nimi oraz w niejedzeniu $niadan.

» W podjadaniu, zwlaszcza przekasek wysokoenergetycznych
i stodyczy, co jest zwigzane z nieregularnoscia spozywania gléwnych
positkéw.

» ,Ucieczka w jedzenie” w sytuacjach niepowodzen lub zawiedzionych
oczekiwan i konfliktéw w rodzinie, szkole czy grupie rowiesnicze;.

» Spozywanie malej ilosci warzyw i owocow.

Potowa cukru, ktory dzieci spozywaja, pochodzi z przekasek i stodkich na-
pojow. Zbyt duzo cukru moze prowadzi¢ do szkodliwego gromadzenia si¢
tluszczu wewnatrz organizmu i powaznych probleméw zdrowotnych,
w tym bolesnej préchnicy z¢bdw. Wiemy, zZe dokonanie najlepszego wy-
boru moze by¢ trudne, dlatego mam wiele wskazdwek i porad, ktdére po-
moga Ci przygotowac i kupi¢ zdrowsze opcje przekasek. Poniewaz obec-
nie spedzamy duzo wigcej czasu w domu, tatwo jest przekasi¢ wigcej niz
zwykle. Przekaski owocowe i warzywne sg zawsze najlepszym wyborem
jako przekaska dla dzieci.

Swieze owoce i warzywa s3 zawsze najlepszym wyborem dla dzieci - za-
wieraja witaminy i mineraly oraz s3 dobrym zrédiem btonnika. Dodatko-
wo s3 fatwe do jedzenia w podrdzy!
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Najwazniejsze wskazowki
dotyczace przekasek

Latwo zastgpi¢ zwykle przekaski owocami i warzywami.
Oto kilka najwazniejszych wskazowek:

Trzymaj je w zasiegu reki — miej w domu miske z owocami, aby owocowe przekaski byly
w poblizu, gdy Twoje dzieci majg ochote co$ zjes¢.

Napelnij lodéwke — miej gotowe do spozycia owoce i warzywa, takie jak marchew, ogorek,
seler i papryka, przygotowane na tatwg przekaske, ktorg dzieci mogg jes¢ palcami.

Spakuj przekaske — zaoszczedz pieniadze i czas, gdy jestes poza domem, zabierajac ze
sobg banany, jabtka lub pokrojone warzywa.

Zaangazuj dzieci — postaraj si¢, aby czas na przekaske byt ekscytujacy i bardziej prak-
tyczny. Zaangazuj swoje dziecko, zache¢cajac je do posiekania owocoéw i warzyw, ktdre
zamierza zjes¢, to mu si¢ spodobal

Niezaleznie od tego, czy sa to male dzieci, czy nastolatki, dzieci w naturalny sposob wybie-
raja produkty, ktore lubig najbardziej. Aby wyksztalci¢ u nich zdrowe nawyki zywieniowe,
jest wyzwaniem proponowanie im atrakcyjnych positkow.

Skoncentruj si¢ na ogolnej diecie, a nie na konkretnych produktach. Dzieci powinny jes¢
wiecej pelnowartosciowej, minimalnie przetworzonej zywnosci - takiej, ktdra jest jak naj-
bardziej zblizona do jej naturalnej postaci — oraz mniej pakowanej i przetworzonej zywnosci.
BadZz wzorem do nasladowania. Impuls do nasladowania w dziecinstwie jest silny, wig¢c nie
pros$ dziecka, aby jadlo warzywa, gdy sam jesz chipsy.

Ukryj smak zdrowszej Zywnosci. Na przykiad dodaj warzywa do gulaszu wolowego, roz-
gnie¢ marchewke z purée ziemniaczanym lub dodaj stodki dip do plasterkow jabika.

Gotuj wiecej positkéw w domu. Positki w restauracji i na wynos zawieraja wiecej cukru
i niezdrowego ttuszczu, wiec gotowanie w domu moze mie¢ ogromny wplyw na zdrowie
dzieci. Jesli robisz duze partie, gotowanie kilka razy moze wystarczy¢, aby wyzywic¢ rodzine
przez caly tydzien.

Zaangazuj dzieci w robienie zakupdw i przygotowywanie positkow. Mozesz uczy¢ ich
o roznych produktach spozywczych i czytac etykiety zywnosci. Udostepniaj zdrowe prze-
kaski. Miej pod reka duzo owocow, warzyw i zdrowych napojow (woda, mleko, czysty sok
owocowy), aby dzieci unikaly niezdrowych przekasek, takich jak napoje gazowane, frytki
i ciastka.

Ogranicz wielko$¢ porcji. Nie nalegaj, aby Twoje dziecko zawsze zjadlo do konca, i nigdy
nie uzywaj jedzenia jako nagrody lub tapowki.



Jak komponowac positki?

Spozywanie réznorodnych potraw sprawia, ze posilki sg intere-
sujace i aromatyczne. Jest to rowniez klucz do zdrowej i zbilanso-
wanej diety, poniewaz kazdy pokarm zawiera unikalng mieszanke
sktadnikdw odzywczych, zaréwno makroskladnikéw (weglowo-
dany, bialko i ttuszcze), jak i mikroelementow (witaminy i mine-
raly). Talerz zdrowego odzywiania dla dzieci to plan, ktéry po-
moze dzieciom i rodzicom w dokonywaniu najlepszych wybordéw
zywieniowych. Polowe talerza wypelnij kolorowymi warzywami
i owocami (i wybieraj je jako przekaski), druga potowe podziel na
produkty pelnoziarniste i zdrowe bialko. Im wigcej warzyw i im
wieksza réznorodnos¢, tym lepiej.
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2. Odzywcze positki
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Pizza

z tym, co jest w lodowce

SKEADNIKI

Ciasto:
500 g maki, najlepiej
do pizzy z oznaczeniem 00;
7 g suchych drozdzy
(jedno opakowanie);
2 tyzki oliwy;
tyzeczka cukru;
tyzeczka soli;
tyzeczka papryki stodkiej;

ciepta woda - okoto szklanki.

Sos pomidorowy:
4 dojrzate pomidorys;
lyzeczka suszonego oregano;
zabek czosnku;
tyzeczka soli.

Dodatki:
mozzarella lub weganski ser,
ulubione warzywa,
Swieze ziola,
kawatki wedlin,
pokrzywa.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Make wymieszaj z drozdzami i cukrem. Do-
daj wode i oliwe. Wymieszaj, dodaj sol oraz
papryke i wyrdb ciasto. Powinno by¢ ela-
styczne, migkkie i nie klei¢ si¢ do rgk. Gdy
jest suche, dodaj wiecej wody i ponownie
zagnie¢. Gdy jest zbyt mokre, dosyp odrobi-
ne maki. Wyrobione ciasto uformuj w kule,
przykryj $ciereczka i zostaw na godzine do
wyro$niecia.

Po tym czasie rozwalkyj je tak, by powstat
elastyczny placek. Wyléz go na blache do
pieczenia i posmaruj sosem pomidorowym.
Na nim ul6z ulubione dodatki - kawatki
wedlin, warzywa, ziota. Przykryj plastrami
mozzarelli i wstaw pizz¢ do piekarnika roz-
grzanego do 220°C. Piecz przez 5-7 minut.

Sos pomidorowy:

Wszystkie skladniki przet6z do blendera
i rozdrobnij. Reszte niewykorzystanego
SOSU mozesz zamrozic.
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Tarta smietankowa

ze zmarnialymi burakami

SKEADNIKI

Ciasto:
250 g maki pszennej;
120 g zimnego masta;
1 jajko;
szczypta soli;
2 tyzki wody.

Farsz:
tyzka orzechéws
200 ml $mietany 18%;
3 jajka;
3-4 ugotowane buraki;
natka pietruszki lub gars¢ §wiezej miety;
zgbek czosnku;
kawalek sera z6ltego
lub mozzarelli.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Make zagnie¢ z mastem, dodaj jajko, sdl,
wode i wyrdb ciasto. Gotowe zwin w kulke,
przykryj i wstaw na pot godziny do lodéwki.
Po tym czasie wyjmij, rozwalkuj i wyt6z nim
forme do tarty. Piekarnik nagrzej do 175°C.
Wstaw forme z ciastem i piecz przez 15 mi-
nut. Wyjmij, chwile przestudz.

W czasie, gdy piecze si¢ spdd tarty, mozesz
zrobi¢ farsz. Buraki pokroj w cienkie plastry
lub kostke. Pietruszke, orzechy i czosnek po-
siekaj. Przet6z do miski, dodaj buraki. Wlej
$mietane oraz jajka, dopraw solg i pieprzem.
Wymieszaj. Nadzienie wyl6z na podpie-
czony spod. Posyp startym serem. Forme
ponownie wiéz do rozgrzanego piekarnika
i piecz przez 20 minut.
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Placki

bananowe

SKEADNIKI

3 male dojrzale banany;

250 g biatego sera;

5 tyzek maki;

2 tyzki jogurtu naturalnego;
szczypta cynamonu;

3-4 lyzki oleju do smazenia;
125 g owocéw do dekoragji:
porzeczek lub innych.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ser i banany przeléz do miski, rozgnie¢ wi-
delcem lub blenderem. Dodaj make, jogurt
i cynamon, dobrze wymieszaj ciasto.

Na patelni rozgrzej olej i ukladaj na nim
porcje ciasta. Smaz na matym ogniu przez
3-4 minuty po kazdej ze stron. Gorace de-
koruj owocami lub cukrem pudrem.

Placki sa dobre takze zimne, zapakowane do
$niadaniowki.
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3. Proste desery
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Tarta

czekoladowa bez pieczenia

SKEADNIKI

Ciasto:
250 g czekoladowych herbatnikéw lub
czekoladowych ciastek owsianych;
100 g masta;
2 tyzki kakao.

Krem:
200 ml $mietany 30%;
170 g czekolady najlepiej gorzkiej, ale
mozna pomieszac z mleczng lub uzy¢
samej mlecznej;
owoce do dekoracji.

Przepis na forme¢ podtuzng
lub okragla o wymiarach 20-22 cm.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:

Masto rozpus¢ i przestudz. Herbatniki albo
ciastka rozdrobnij w malakserze lub recznie.
Wymieszaj z roztopionym mastem i kakao.
Wyl6z mase na dno formy do tarty, dobrze
ugnie¢, aby byla réwna powierzchnia. For-
me wstaw na co najmniej 2 godziny do lo-
dowki.

Krem:

Smietanke wlej do garnka, doprowadz do
wrzenia. Zdejmij szybko z ognia i wrzu¢ po-
tamang czekolade. Wymieszaj tak, by czeko-
lada catkowicie si¢ rozpuscilta. Odstaw krem
do lodéwki na kilka godzin, a najlepiej na
calag noc. Potem zmiksuj krem i wytéz na
przygotowany spod.
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Deser jogurtowy

7 orzechami

SKEADNIKI

2 jogurty typu skyr naturalne

(po 200 ml);

2 lyzeczki kakao;

2 tyzki miodu/syropu z agawy;

4 tyzki orzechéw laskowych prazonych;
owoce do dekoracji.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Do blendera przetéz jeden jogurt, dodaj
orzechy, kakao i lyzke miodu, zblenduj na
jednolita mase. Nastepnie wyldéz na dnie
stoiczkéw lub miseczek. Drugi jogurt wy-
mieszaj z miodem lub syropem z agawy.
Wyldz jasng mase¢ na przygotowang ciemna.
Wierzch udekoruj owocami, a przed poda-
niem deser wstaw do lodéwki na 2-3 godziny.
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Brownie z fasoli

i dojrzatych bananéw

SKEADNIKI

2 puszki czerwonej fasoli;

3 jajka;

3 banany;

szklanka maki pszennej;

5 tyzek kakao;

100 g oleju;

100 g cukru;

szklanka dowolnych orzechow;

1Y% tyzeczki proszku do pieczenia.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Orzechy posiekaj. Fasole odsacz na sitku,
nie wylewaj wody z puszki, zostaw ja do
pdzniejszego wykorzystania. Fasole przetdz
do blendera i zmiksuj razem z obranymi ba-
nanami na gladka mase. Potem dodaj make,
kakao, proszek do pieczenia i posiekane
orzechy. Do osobnej misy wbij jajka, dodaj
cukier oraz olej, ubijaj przez kilka minut do
uzyskania puszystej masy. Na koncu wy-
mieszaj zawarto$¢ obu misek i wylej ciasto
do formy wysmarowanej tluszczem. Ciasto
piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C
przez 40 minut. Ciasto po upieczeniu mo-
zesz udekorowaé rozpuszczong czekolada
i orzechami.
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Mus z aquafaby

czyli wody po fasoli

SKEADNIKI

200 g aquafaby;
200 g czekolady gorzkiej;
2 tyzki cukru pudru.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Mikserem ubij zimng wode po czerwonej fa-
soli, do momentu az powstanie gesta, mocna
piana. Nastepnie dodaj cukier puder i mik-
suj przez nastepng chwile, aby sktadniki sie
polaczyly. W kapieli wodnej rozpus¢ czeko-
lade. Delikatnie wmieszaj piane do niej, by
mus nie stracil swojej puszystosci. Gotowy
mus mozesz schlodzi¢ i podawa¢ z owocami.
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4. Pyszne dodatki
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Sniadaniowe bulki

chrupiace i pyszne

SKEADNIKI

V2 kg maki;

20 g $wiezych drozdzy;

tyzka miodu;

tyzeczka soli;

300 ml letniej wody;

jajko do posmarowania;

ziarna stonecznika, dyni lub ptatki
owsiane do posypania.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Make przesiej do miski. Drozdze rozdrobnij
palcami, wymieszaj w miseczce z miodem
i solg. Dodaj do maki, wlej wode, wmieszaj
wszystko i zagnie¢ ciasto. Z ciasta uformuj
niewielkie kulki lub inne ksztalty i utéz je na
blaszce wylozonej papierem do pieczenia.
Delikatnie splaszcz kazdg z bulek, a potem
posmaruj je roztrzepanym jajkiem. Wierzch
posyp ziarnami. Wstaw do zimnego piekar-
nika, ustaw temperature 200°C i piecz przez
25 minut.
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Pesto z natki

marchewki — nie tylko dla krdlikow

SKEADNIKI

natka marchewki z catego peczka;

4 lyzki oliwy;

sok z jednej pomaranczy;

zgbek czosnku;

lyzeczka pestek stonecznika, dyni lub
orzechow;

sol, pieprz.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Natke marchewki umyj, przeléz do blende-
ra, dodaj zabek czosnku, 2 tyzki oliwy oraz
pestki stonecznika, dyni czy orzechy. Zmik-
suj calo$¢. Na koncu dopraw solg, pieprzem
i sokiem z pomaranczy.
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Konfitura

z przejrzalych marchewek

SKLADNIKI

5-6 marchewek;

sok i skorka z pomaranczy;
sok i skdrka z cytryny;
szczypta cynamonu;

3 tyzki cukru lub miodu.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Marchewki wyszoruj, nie obieraj ich, pokréj
na kawalki i przeléz do garnka. Zalej woda
i gotuj przez 20 minut. Ugotowane mar-
chewki odcedz i przet6z do blendera. Zmik-
suj na purée, a potem przetéz ponownie do
garnka i dodaj cukier. Smaz konfiture przez
5 minut, potem dodaj sok i skorke z cytru-
séw i smaz ponownie przez 2-3 minuty. Gdy
konfitura zacznie gestnie¢, przetoz ja do sto-
ika. Mozesz ja takze doprawi¢ tymiankiem
lub rozmarynem.
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Energetyczna

granola

SKEADNIKI

1Y% szklanki ptatkéw owsianych -
moga by¢ mieszane;

Y szklanki siemienia Inianego;
100 g orzechoéw, pestek dyni

lub stonecznika;

100 g rodzynek lub/i zurawiny;

4 tyzki miodu lub cukru;

3 tyzki oliwy;

lyzka masta;

lyzeczka cynamonu.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Rozgrzej piekarnik do 150°C. W duzej misce
wymieszaj olej z miodem i cynamonem. Do-
daj pozostale skfadniki i wymieszaj. Blache
z piekarnika wyléz papierem do pieczenia
i wysyp na nig zawarto$¢ miski. Piecz przez
25 minut, co 5 minut przemieszaj wszystko.
Upieczong i przestudzong granole trzymaj
w szczelnie zamknietych stoikach. Granole
mozesz tez przygotowac na patelni.
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5. Przepisy zwyciezcow
konkursu i nie tylko...
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Odpadkowy ryz

by Stypki

Uwielbiamy te potrawe i robimy zawsze wtedy, gdy z poprzednich
dni zostaly nam jakie$ resztki w lodowce. Gdy ugotujemy za duzo
ryzu, ktérego szkoda wyrzuci¢, czy mamy jakie$s koncowki wa-
rzyw, ktore trzeba zuzy¢.

Danie za kazdym razem moze by¢ troche¢ inne i nie ma jednego
sztywnego przepisu. Wszystko zalezy od tego, co mamy w lodow-
ce. Bazg oczywiscie jest ryz. I w zaleznos$ci od Waszych preferencji
moze by¢ naturalny, bialy, jasminowy, parboiled - jaki sobie tylko
zyczycie. My zwykle jemy naturalny.

Zaczynamy od ugotowania ryzu - chyba ze juz macie ugotowa-
ny, bo zostal z poprzedniego obiadu ;) Nastepnie na duzg patelnie
(lub wok) dajemy oliwe z oliwek, wyciskamy ok. 2 zgbki czosn-
ku (jak kto$ nie lubi, to nie jest obowigzkowy sktadnik). Na to
wrzucamy posiekang drobno cebule. Gdy cebula si¢ dos¢ mocno
podsmazy, dodajemy przyprawy — jakie kto lubi. My zwykle da-
jemy duzo papryki stodkiej, troche¢ ostrej, pieprz ziotowy, domo-
wa przyprawe z warzyw suszonych, czosnek granulowany (mozna
poming¢, jesli dato si¢ sporo surowego), kurkume. Smazymy na
do$¢ duzym ogniu, zeby wydoby¢ aromat z przypraw, caly czas
mieszamy, zeby nie przywarlo. Nastepnie dodajemy sos sojowy.
Jak juz sie wszystko potaczy, to wrzucamy to, co mamy w lodéwece.



My zwykle mamy seler naciowy, wigc wrzucamy drobno posieka-
ne 1-2 todygi. Do tego drobno posiekang papryke, por. Mozna do-
da¢ pieczarki, tez drobno posiekane. Dla koloru fajnie jest doda¢
puszke kukurydzy. Naprawde w dodatkach jest pelna dowolnos¢ -
co si¢ lubi i ma w lodéwce/spizarni. Jesli nie ma by¢ to danie wege,
to mozna dac tez resztki jakich§ wedlin czy drobno pokrojona
kietbaske. My zwykle robimy jednak bezmigsne. Jak juz wszystko
razem si¢ picknie podsmazy, dodajemy wcze$niej ugotowany ryz
i mieszamy wszystko doktadnie. Na koniec doprawiamy do smaku
solg i pieprzem. Uwaga z sola, jesli dalismy sporo sosu sojowego.

Uwielbiamy te¢ potrawe nie tylko dlatego, ze super smakuje, ale tez
dlatego, Ze dzigki niej nic sig nie marnuje.

Autor przepisu i zdjecia: Agnieszka Stypka
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Chlebek

bananowy

SKEADNIKI

350 g dojrzatych bananéw (ok. 4 szt.),
pokrojonych na kawatki;

2 jajka;

80 g miekkiego masta;

100 g maslanki;

50 g cukru trzcinowego;

240 g maki pszennej;

2 lyzeczki proszku do pieczenia;

1 tyzeczka sody oczyszczonej;

1 tyzeczka cukru wanilinowego;

1 szczypta soli;

dowolne bakalie, np. orzechy, Zurawina.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Rozgrza¢ piekarnik do temp. 180°C. Forme
keksowa (df. 25 cm) natlusci¢ mastem lub
wytozy¢ papierem do pieczenia, odstawic.

Do duzego naczynia doda¢ banany i roz-
gnies¢ je, np. widelcem. Nastepnie dodac ko-
lejno: masto, jajka, maslanke, cukier, make,
proszek do pieczenia, sode oczyszczong,
cukier wanilinowy i sél.

Wszystko zmiksowac¢ i doda¢ dowolne ba-
kalie. Nastepnie przetozy¢ do przygotowanej
wczesniej formy. Piec 50-60 minut (180°C)
lub do momentu, gdy patyczek wiozony
w ciasto bedzie suchy.

Pozostawié¢ w formie do ostudzenia na
ok. 30 minut.



Autor przepisu i zdjecia: Amelia NiedZwiedzka
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Smazone banany

z lodami waniliowymi

SKEADNIKI

banan;

2 tyzki masta;
mieta do dekoracji;
lody waniliowe.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Banana przekroi¢ wzdtuz i usmazy¢ na ma-
Sle. Przetozy¢ na talerz, doda¢ kulke lodow
i przybra¢ mieta.



Autor przepisu i zdjecia: Jolanta Kowalska
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Pyszne tosty

Z cZerstwego pieczywa
z dodatkami na wypasie

SKEADNIKI

2 kromki chleba tostowego;

20 ml mleka;

2 jajka;

makarony oscypka przywiezione zimg

z Zakopanego (hermetycznie zapakowane);
pomidor;

ogorek;

20 g masta;

sol, pieprz.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kromki pieczywa namoczy¢ w mleku, na-
stepnie we wczesniej utrzepanym jajku.
Masto rozpusci¢ na patelni. Smazy¢ kromki
ok. 1,5 do 2 minut z kazdej strony. Zdja¢ na
papier do odsaczenia.

Na patelnie wbi¢ jajko i wylozy¢ oscypek.
Smazy¢ jajko do $cigcia bialka, a ser na ru-
miano.

Wszystkie produkty wylozy¢ na talerz. Do-
da¢ pomidor, ogdrek. Doprawi¢ do smaku.



Autor przepisu i zdjecia: Lena Merchel
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Zupa

Weczorajstrone

SKEADNIKI

200 g makaronu $widerki;

150 g rézyczek brokutu;

150 g rozyczek kalafiora;

150 g marchewki;

100 g pora;

1000 ml wody;

300 g piersi z kurczaka;

2 lyzeczki koncentratu pomidorowego;
sol, pieprz.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Brokut i kalafior podzieli¢ na male rozycz-
ki, marchew i por pokroi¢ w cienkie krazki.
Piers$ z kurczaka pokroi¢ w kawatki 1 x 1 cm.
Wrzuci¢ do garnka, dola¢ wode. Zagotowac.
Dodac¢ natke, sdl i pieprz. Gotowaé na wol-
nymi ogniu ok. 20-30 minut. Doda¢ koncen-
trat. Na talerze nalozy¢ makaron, zala¢ zupa.



Autor przepisu i zdjecia: Aleksandra Merchel
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Omlet

passe

SKEADNIKI

2 jajka

3-4 plasterki szynki, wedliny, moze by¢
taka, ktdra juz kilka dni lezy w lodéwce;
20 g startego, z0ltego sera;

Y papryki, moze by¢ juz troche miekka;
2 tyzki maki;

4 tyzki mleka;

Y tyzeczki proszku do pieczenia;

2 tyzki masta do smazenia;

sol i pieprz do smaku.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroimy w drobng kosteczke papryke i wedli-
ne. Smazymy wedline na patelni na masle -
rozpuszczamy jedna lyzke masta i smazymy
wedling przez minutke na $rednim ogniu.
Biatka oddzielamy od zéttek. Ubijamy biatka,
by uzyskac sztywna piane.

Dodajemy do ubitej piany zéttka, papryke,
podsmazong wedling, starty ser, make, pro-
szek do pieczenia, mleko oraz przyprawy.
taczymy wszystkie sktadniki, mieszajac je
drewniang 1lyzka. Rozgrzewamy patelnie,
roztapiamy jedna lyzke masla, a nastep-
nie wylewamy na nig przygotowang wcze-
$niej mase. Smazymy kazda strong¢ omleta
ok. 2 minut na $rednim ogniu.



Autor przepisu i zdjecia: Adam Cieéwierz




59

Wrap

z grillowang cukinia

SKEADNIKI

wrap;

jogurt naturalny;
przyprawa tzatziki;
salata;

ogorek;

czerwona cebula;
papryka.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Przyprawe doda¢ do jogurtu i wymieszac.
Wrap posmarowaé jogurtem, ulozy¢ na
nim safate i reszte skladnikéw pokrojonych
w paski.

Cukinie pokroi¢ w plastry, posoli¢, posma-
rowa¢ oliwg, a nastepnie ugrilowaé w elek-
trycznym grillu lub na patelni. Polozy¢ na
warzywa. Wrap zwing¢ i ugrilowac.



Autor przepisu i zdjecia: Jolanta Kowalska
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Warzywa

Z ryzem

SKEADNIKI

garstka groszku;
1 marchewka;
kawalek pora;
torebka ryzu;
przyprawa curry;
oliwa z oliwek.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ryz nalezy ugotowaé. Marchewke, por po-
kroi¢ na cieniutkie, podtuzne kawalki. Na
patelni¢ wla¢ oliwe. Ugotowany ryz, groszek
i pokrojone warzywa wrzuci¢ na patelnie.
Przyprawi¢ curry.



Autor przepisu i zdjecia: Paulina Stanicka
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Pieczone
warzywa

SKEADNIKI

papryka;
cukinia;
marchewka;
torebka ryzu;
szparagi;
kalafior.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wszystkie warzywa pokroi¢ w paseczki,
ufozy¢ na blaszce, pola¢ oliwa i przyprawic¢
czosnkiem, stodka papryka, rozmarynem
i tymiankiem. Piec 40 minut w temperaturze
160°C.



Autor przepisu i zdjecia: Jolanta Kowalska
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Szakszuka

SKEADNIKI

2 pomidory;

Y2 papryki (moga by¢ rézne kolory);

Y5 czosnku;

1 gar$¢ szpinaku;

przyprawy: sol, pieprz, papryka, bazylia,
kminek;

oliwa z oliwek;

Y2 cebuli czerwonej;

2 jajka;

1 szklanka ugotowanej ciecierzycy.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Na patelni rozgrzej oliwe i wrzu¢ na nig po-
krojong w kostke cebule. Smaz przez oko-
o 5 minut, az si¢ zeszkli. Dodaj pokrojone
wczesniej pomidory, papryke i szpinak. Do-
daj przyprawy: sol, pieprz, stodka papryke
oraz kminek i wymieszaj. Gotuj na $rednim
ogniu przez 5-7 minut, nastepnie dodaj cie-
cierzyce. Gotuj przez 2-3 minuty, mieszajac
wszystkie sktadniki razem. Na patelni zréb
dotek i wbij do niego jajko. Powtérz dla ko-
lejnych jajek. Patelni¢ przykryj przykrywa.
Szakszuke gotuj na nieduzym ogniu do mo-
mentu, az bialka si¢ zetng (a zéltka ugotu-
ja sie wedlug Twoich preferencji). Gotowa
szakszuke posyp listkami $wiezej bazylii lub
posiekang natkg pietruszki.



Autor przepisu: Marcin Michalski, zdjecie: Freepik
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Hummus
paprykowy

SKEADNIKI

2 szklanki ugotowanej ciecierzycy;

1 tyzka pasty tahini;

1 czerwona papryka;

1 tyzka soku z cytryny;

1 zabek czosnku;

przyprawy: sol, papryka wedzona, pa-
pryka czerwona, pieprz cayen.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Papryke umyj i upiecz w piekarniku do
miekkosci (okoto 20 minut w 200°C). Na-
stepnie odstaw do wystudzenia. Gdy papry-
ka wystygnie, obierz ja delikatnie ze skorki,
pozbadz sie zielonej czesci i odlej wode,
ktora sie w papryce zebrala. Papryke, ciecie-
rzyce, paste tahini oraz czosnek przeléz do
kielicha blendera. Wlej sok z cytryny oraz
odrobin¢ wody, nastepnie zacznij miksowac
na najwyzszych obrotach do momentu uzy-
skania pasty. Jezeli hummus bedzie za gesty,
wlej wiecej plynu. W miedzyczasie dodaj
przyprawy — probuj paste w czasie blendo-
wania, aby méc doprawi¢ ja do idealnego
poziomu. Jesli w szafce znalazle$ chleb, kto-
ry ma juz kilka dni, mozesz zrobi¢ z niego
grzanki, ktére idealnie przydadza si¢ do
przyrzadzonego hummusu.



S é:ﬁ

Autor przepisu: Marcin Michalski, zdjecie: Freepik
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Salatka

z ciecierzycy i suszonych pomidorow

SKEADNIKI

1 szklanka ugotowanej ciecierzycy;
5 suszonych pomidoréw;

2 gar$ci mixu safat;

1 tyzka soku z cytryny;

Y2 papryki czerwonej;

V2 zabka czosnku;

przyprawy: sol, pieprz;

Y3 tyzki miodu;

1 tyzka oliwy;

6 pomidorkéw koktajlowych.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Papryke pozbawiamy gniazd nasiennych,
kroimy w bardzo drobna, jak najdrobniej-
sz3, kosteczke. Do miski wrzucamy ciecie-
rzyce. Suszone pomidory kroimy na male
kawalki, czosnek przeciskamy przez praske,
pomidorki koktajlowe kroimy w ¢wiartki.
Mieszamy bardzo dokfadnie. Z oliwy, soku
z cytryny i miodu robimy sos. Polewamy sa-
tatke, nastepnie przyprawiamy. Pozostawia-
my na 10 minut, aby smaki si¢ przegryzly.



Autor przepisu: Marcin Michalski, zdjecie: Freepik
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Kompot
z obierek jabtek

SKEADNIKI

obierki pozostate po jabtkach obranych
do szarlotki;

1 I wody;

midd lub cukier;

cynamon.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Obierki z jablek umie$¢ w rondelku. Wlej
1 litr zimnej wody, a nastepnie zagotuj i go-
tuj jeszcze przez ok. 20 minut. Na koniec
dodaj miod, cukier oraz cynamon. Kompot
przecedz do dzbanka.



Autor przepisu i zdjecia: Zofia Niedzwiedzka
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Aby zapobiega¢ marnowaniu zywnosci i przyblizy¢ sposoby przeciwdziatania jej mar-
nowaniu, pracownicy Wydziatu Ochrony Srodowiska Urzedu Gminy Izabelin zorgani-
zowali warsztaty kulinarne ,,Kuchnia Zero Waste” dzigki pozyskanemu grantowi finan-
sowanemu z Funduszu Naturalnej Energii.

W ramach projektu przeprowadzono 16 warsztatéw kulinarnych, ktére poprowadzita
znana edukatorka ekologiczna, dziennikarka, autorka kilku ksigzek, w tym bestsellera
»Gotuje, nie marnuj¢. Kuchnia zero waste po polsku” - Sylwia Majcher.

Podczas zaje¢ uczniowie ze Szkoly Podstawowej im. plka Stanistawa Kroélickiego
w Izabelinie mogli uswiadomi¢ sobie wage problemu marnowania Zywnosci, a takze
wspOlnie z prowadzacg przygotowac potrawy zgodne z ideg zero waste.

Elementem projektu byt takze konkurs na lokalne danie zero waste. Wszystkie przepisy
na dania wykonane podczas warsztatow, jak i te przestane w ramach konkursu, zostaty
zawarte w niniejszej ksiazce.

Mamy nadzieje, ze ksigzka ta przyczyni sie do zwigkszenia §wiadomosci na temat kuli-
narnego wykorzystania tzw. resztek, jak réwniez do racjonalnego planowania zakupow
i odpowiedniego przechowywania Zywnosci, dzigki ktoremu zakupione produkty beda
dluzej przydatne do spozycia.

Wydzial Ochrony Srodowiska
Urzad Gminy Izabelin

Ksigzka zostala opracowana w ramach projektu ,,Kuchnia Zero Waste”, ktdry jest realizowany dzigki grantowi
finansowanemu z Funduszu Naturalnej Energii. Organizatorem konkursu jest Operator Gazociaggdéw Przesy-
fowych GAZ-SYSTEM S.A., a Partnerem konkursu jest Fundacja Nasza Ziemia.

fu Wl di I.l.
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