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W POLSCE ROCZNIE

MARNUJE SIE
PRAWIE 5 MILIONOW
(4840 946) TON ZYWNOSC

Wryniki raportu Federacji Polskich
Bankéw Zywnosci z 2020 roku po-
kazuja, Ze w Polsce rocznie marnuje
sie prawie 5 milionéw ton zywnosci.
Z tego az 60% marnuje si¢ w naszych
domach. Az 53,75% Polakéw przyzna-
je, ze zdarza im sie wyrzuci¢ zywnosc¢,
z czego wigkszos$¢ dotyczy wyrzucania
gotowych, niespozytych positkow

(a2 70,3%), a 37,2% produktow
spozywczych.

Jakie produkty spozywcze sa
najczesciej przez nas wyrzucane?

Ponad 60% o0s6b przyznaje, ze
zdarza im si¢ wyrzuci¢ pieczywo.

Na kolejnych pozycjach znajduja sie:
$wieze owoce (57,4%),

warzywa (56,5%), wedliny (51,6%)
oraz napoje mleczne (47,3%).

Dlaczego wyrzucamy jedzenie?

Najczesciej podawanym w badaniach
powodem jest zepsucie sie Zywno$ci.
Nieco mniej niz polowa z nas wyrzuca
produkty, poniewaz przeoczyliSmy
date waznosci. Poza tym marnujemy
potrawy, ktorych za duzo ugotowali-
$my i to, czego za duzo kupilismy.
Wszystkim tym powodom mozna

w latwy sposéb zapobiegad.

Wystarczy, ze zmienimy swoje
podejscie do zakupow, gotowania

i przechowywania zywnosci.

Tylko czterech na dziesigciu dorostych
Polakéw przed zakupami ma w zwy-
czaju sprawdzenie zawartosci lodowki
i przed pojsciem do sklepu przygoto-
wuje liste potrzebnych rzeczy.
Jednoczesnie potowa Polakéw przy-
znaje, ze nigdy nie kupuje produk-
tow, ktore sg pelnowartosciowe, ale
troche gorzej wygladaja, np. matych,
nieksztaltnych warzyw badz owocow
lub produktéw w zdeformowanych
opakowaniach.



PROSTE SPUSUBY.
ABY PRZESTAC
MARNOWAC JEDZENIE

10.

11.

Zawsze planuj swoje positki.
ROb listy zakupow.

Nie chodz glodna/glodny
na zakupy.

Dokladnie przeanalizuj swoje
potrzeby. Sprawdz, co masz
w lodéwce, zanim wyjdziesz
na zakupy.

Korzystaj z promocji na zakup
wielu produktow tylko wtedy,
kiedy masz pewnos¢, ze je uzyjesz
albo kiedy mozesz je dlugo
przechowac.

R6b czgsciej mniejsze zakupy.
Unikniesz problemu psucia

sie skladnikow przed ich
ugotowaniem.

Kupuj lokalne, sezonowe produkty.
Gotuj tyle, ile jestes w stanie zjes¢.
Serwuj mniejsze porcje, zeby

nie wyrzuca¢ tego, co zostalo

na talerzach.

Dziel si¢ nadmiarem jedzenia

z potrzebujacymi.

Niedojedzone potrawy z restauracji
zabierz ze sobg do domu.

. Produkty z krétkim terminem

przydatnosci do spozycia ustaw
z przodu w szafce lub lodowece.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Pamietaj o réznicy w datach
wazno$ci miedzy ,,najlepiej spozy¢
przed” a ,nalezy spozy¢ do”.
Odpowiednio przechowuj pro-
dukty, aby nie stracily swoich
wladciwosci i sie nie zepsuly.
Zostan mistrzem mrozonek.

Roéb domowe przetwory i kiszonki.
Jesli nie masz jakiego$ produktu,
a potrzebujesz tylko odrobine,
pomysl, czy mozesz uzy¢ czegos
w zamian, co akurat jest w Twojej
szafce lub lodowce.

Badz kreatywny. W weekend

zréb przeglad lodéwki i stworz
potrawe z wszystkich resztek.
Podpisuj stoiki i opakowania,

do ktérych przesypujesz produkty.
Kompostuj i segreguj odpady
kuchenne. Resztki jedzenia moga
sta¢ si¢ wartoSciowym nawozem
dla Twoich roslin. Pamietaj, aby
odpady bio wyrzucac bez plastiko-
wego worka.

Ucz dzieci szacunku do jedzenia,
zeby jako doroste osoby byly
swiadomymi konsumentami.



UDPOWIEDNIE
PRZECHOWYWANIE
ZYWNOSCI

Dobrze zorganizowana lodowka
pozwoli ograniczy¢ ilos¢ marnowanej
Zywnosci. Zwrdé¢ uwage na tempera-
ture na poszczegélnych potkach.

Aby przediuzy¢ swiezo$¢ produktow,
nalezy je przechowywaé w odpowied-
nich warunkach.

Niektére produkty powinny by¢
trzymane poza lodéwka, zeby nie
stracily swoich wartos$ci odzywczych.
S3 to m.in. pomidory, ogoérki, banany,
cukinia, warzywa straczkowe, owoce
egzotyczne, $wieze ziola czy czosnek
i cebula oraz pieczywo.
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FIFO
FHRST IN; FIRST OUT

W dostownym ttumaczeniu znaczy

to ,,pierwsze weszlo, pierwsze wysz1o”.
To, co pierwsze bylo kupione,
powinno by¢ jako pierwsze zuzyte.

To prosta zasada, ktéra pomaga zapo-
biega¢ wyrzucaniu kupionych produk-
tow. Ustawiajmy produkty w lodowce
i w szafkach kuchennych tak, aby te

z krétszym terminem waznosci staly
blizej. Dzieki temu bedziemy szybciej
po nie siega¢. Wedlug badania
Federacji Polskich Bankoéw Zywno$ci
zawsze robi to tylko niewiele ponad
30% Polakow.

Prawie potowa dorostych Polakow
nigdy nie spozywa produktéw spo-
zywczych po uplywie ich daty waz-
nos$ci. Warto zna¢ réznice miedzy
oznaczeniami ,najlepiej spozy¢
przed” a ,nalezy spozy¢ do”

Najlepiej spozy¢ przed - to tylko
sugestia dla konsumenta. Termin

ten okresla date minimalnej trwalo-
$ci produktu spozywczego, po ktorej
wecale nie robi si¢ on zepsuty. Moze
zmienic sie jego konsystencja, kolor,
smak oraz zapach, ale nie oznacza to,
ze od razu nadaje si¢ do wyrzucenia!
Przed pozbyciem sig¢ takiego produktu
warto sprawdzi¢, czy faktycznie
zmienit on swoje wlasciwosci i nie

da si¢ go wykorzystac.

Nalezy spozy¢ do - ta data okresla
termin, po uptywie ktérego produkt
spozywczy nie nadaje si¢ do wykorzy-
stania, a wiec nie mozna go spozywac.
Takie okreslenie mozna najczesciej
znalez¢ na najmniej trwalych produk-
tach, takich jak migso czy produkty
mleczne.



GOTUJ
SEZONOWO

Na co dzien jedz produkty lokalne

i sezonowe. Wybierajac je, nie tylko
wspierasz lokalnych producentéw,
ale takze zmniejszasz $lad weglowy
swoich positkéw. Sezonowe produkty
s3 czesto tansze, smaczniejsze

i bardziej pozywne, a ich spozywanie
w odpowiednim czasie zwieksza

warto$¢ odzywczg Twoich dan.




ZIMA WIOSNA
GRUDZIEN / STYCZEN / LUTY MARZEC / KWIECIEN / MA

N Q
‘“ﬁ'@ )=
WARZYWA OWOCE WARZYWA OWOCE

jarmuz, brukiew, por, marchew, gruszki, jabtka fasola biala, brukiew, jablka, czeresnie,
brukselka, boczniak, burak brukselka, burak ¢wiklowy, agrest, truskawki
¢wiktowy, cebula, ciecierzyca, cebula, ciecierzyca, czosnek,

cykoria, czosnek, dynia, fasola dynia, kalarepa, kapusta biala,

biata, kalarepa, kapusta biata, marchew, pieczarka, natka

czerwona i wloska, pieczarka, pietruszki, pietruszka, por,

pietruszka, seler, ziemniak, roszponka, rzodkiewka,

soja, pasternak seler, soja, topinambur, ziemniak,

szpinak, cebula dymbka, rabarbar,
szczypiorek, szparagi,
botwina, szczaw

SR | zakaa SR | zakaa
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LATO

CZERWIEC / LIPIEC / SIERPIEN

(R

WARZYWA

rzodkiewka, cebula dymka,
kapusta biala, czerwona

i pekinska, burak ¢wiktowy,
marchew, czosnek, cebula,
szparagi, szpinak, pomidor, fasola
szparagowa i biata, kalafior, brokul,
kalarepa, ogorek, salata, rabarbar,
groszek zielony, bob, koper,
karczoch, kabaczek, baktazan,
patison, ciecierzyca, kukurydza,
papryka, pieczarka, pietruszka,
rukola, seler, soja, por, cykoria

14

OWOCE

jablka, gruszki, maliny, poziomka,
boréwka brusznica i amerykanska,
porzeczka czarna i czerwona,
truskawki, brzoskwinie, agrest,
czere$nie, wisnie, aronia, jezyny,
$liwki, mirabelki, rokitnik,

bez czarny, morela

JESIEN

WRZESIEN / PAZDZIERNIK / LISTOPAD

WARZYWA

rzodkiewka, seler, kapusta biala,
czerwona, wloska i pekinska,

burak ¢wiklowy, seler naciowy,
pietruszka, marchew, czosnek, cebula,
por, pomidor, fasola biata, karczoch,
koper, kalafior, brokut, kalarepa,
ogorek, salata, kabaczek, baktazan,
patison, cykoria, cukinia, ciecierzyca,
kukurydza, papryka, pieczarka,
pietruszka, rukola, soja, jarmuz,
brukiew, cukinia, dynia, boczniak,
pasternak, brukselka, roszponka,
topinambur, ziemniak

azﬁqﬁ@

OWOCE

morela, brzoskwinie, mirabelki,
sliwki, jezyny, jabtka, orzechy
wloskie i laskowe, gruszki, pigwa,
bez czarny, deren, mini kiwi,
rokitnik, dzika rdza, zurawina
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GDZIE ODDAC
JEDZENIE?

Chyba kazdemu zdarzylo sie kupi¢
za duzo produktéw spozywczych
lub ugotowac za duzo jedzenia.
Jak mozemy si¢ nimi podzieli¢,
zamiast wyrzuca¢ i marnowac?

Jadlodzielnia

To miejsce, ktore pozwala podzieli¢
sie zywnoscig. W Gdansku znajdu-
ja sie one w Srodmiesciu, Oliwie,
Pieckach-Migowie i Oruni. W tych
szafach-lodoéwkach mozemy zosta-
wi¢ zaré6wno nieotwarte produkty
spozywcze (nawet po dacie ,,najlepiej
spozy¢ przed”), jak i ugotowane przez
nas potrawy, ktérych nie bedziemy
w stanie zjes¢. Wyroby wlasne musza
by¢ szczelnie zapakowane z opisem
potrawy (np. zupa pomidorowa,

ciasto szarlotka) i datg przygotowania.

Punkt charytatywny

W Gdansku miesci si¢ przy

ul. De Gaulle’a 13, jest otwarty
od poniedziatku do piatku,

w godz. 12:00-17:00, ale jedzenie
mozna zostawic tez na parapecie
punktu przez calg dobe. Wazne,
zeby oddawane potrawy byty
zapakowane w czyste pojemniki,
najlepiej, gdyby byly opisane.

Too Good To Go

To aplikacja, dzieki ktdrej uratujesz
przed zmarnowaniem niesprzeda-
ne jedzenie ze sklepow i restauracji.
Wystarczy w okolicy znalez¢ lokal
oferujacy w okazyjnej cenie paczke-
-niespodzianke, zarezerwowac jg

w aplikacji i zglosi¢ si¢ po jej odbior.

Wesprzyj Bank Zywnosci

Chcesz zaangazowac si¢ w ratowanie
zywnosci i pomoc najbardziej potrze-
bujacym? Wpla¢ darowizne pienigzna
na rzecz Banku Zywnosci w Tréjmie-
$cie. Za kazdg otrzymang ztotowke
bank ratuje ok. 8 kg zywnosci.
Mozesz tez zosta¢ wolontariuszem.
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/0STAN MISTRZEM

MROZENIA

Mrozenie jedzenia to swietny

sposob na bezpieczne przechowanie
produktow, ktorych nie zjadamy

od razu, lub na gromadzenie zapaséw.
Produkty gotowane, smazone

czy pieczone mozna bezpiecznie
przechowywa¢ w lodéwce w szczelnie
zamknietych pojemnikach

do czterech dni. Po tym czasie,

jesli nadal nie zostaly zjedzone,

nalezy je prawidfowo zamrozic.

1. Jedzenie, ktore chcesz zamrozié,
musi by¢ chtodne, zeby nie roz-
mrazalo pozostatych produktow.

2. Zamrazaj takie porcje, ktore

bedziesz w stanie zjes¢ po rozmro-
zeniu. Raz rozmrozonego jedzenia
nie mozna ponownie zamrazac.
Takie postepowanie powoduje
rozwijanie si¢ niezdrowych
bakterii w jedzeniu.

3. Zamrazaj w woreczkach z suwa-
kiem, zajmujg mniej miejsca.
Jezeli wolisz pojemniki, to najle-
piej sprawdzg sie te szklane.
Zwro¢ jednak uwage, czy szklo
wytrzyma niska temperature,

a pozniej proces rozmrazania.

4. Opisuj woreczki albo pojemniki,
zeby wiedzie¢, co jest w srodku
i kiedy zostato zamrozone.

5. Ciasno ulozone mrozonki
»chtodzg” swoich sasiadow.

6. Posmaruj pierogi olejem, zanim
je zamrozisz — nie skleja sie
w opakowaniu.

7. Postaraj si¢ tak zagospodarowac
przestrzen w pojemniku, by bylo
w nim jak najmniej powietrza.

8. Nie zamrazaj jedzenia, ktdre jest
nie$wieze.

9. Dbaj o czystos¢ zamrazalnika,
réb regularny przeglad i porzadek.

10. Jesli jest przerwa w dostawie
pradu, nie otwieraj przez ten czas
zamrazalnika.

Pamietaj, by wszystkie mrozone
obiady zjes¢ w ciagu miesigca.
Dzigki temu mamy pewnosé,

Ze nie stracily ani troche ze swoich
wlasciwosci odzywczych.
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0ZY WIESZ, ZE?

Czy wiesz, ze te produkty » Mielone migso powinno zostaé
mozemy zamrozic? rozmrozone i zjedzone maksymalnie
po 2-3 miesigcach od zamrozenia,
o Masto a w kawatku po okoto 6 miesigcach.
o Zolty ser o Im wigkszy kawalek miesa, tym mozna
» Awokado dtuzej go mrozic.
« Jajka po rozbiciu i roztrzepaniu  Maliny najlepiej przetozy¢ do pojem-
lub rozdzieleniu biatek od zoéttek nika lub woreczka, ukfadajac jedna
« Otreby i platki warstwe, dzieki temu nie skleja si¢
o Imbir ze sobg.
 Sokz cytryny i limonki « Fasolce szparagowej warto przed
» Ugotowane ziemniaki mrozeniem usuna¢ koncéwki.
o Tofu  Podgrzybki, prawdziwki, maslaki,
o Ciasta kozaki, kurki, rydze i kanie, czyli grzy-
by 0 zwartym migzszu, mozna mrozié,
Czy wiesz, ze? przy czym przed zamrozeniem nalezy
je pokroi¢ na mniejsze kawatki
« Styropianowe tacki nie nadajg si¢ i zblanszowac.
do mrozenia migsairyb - te  Nalezy pamieta¢, by produkty przed
produkty nalezy przechowywac wlozeniem do stoika dokfadnie osu-
w szczelnym woreczku lub szy¢ — po zamrozeniu beda wtedy
pojemniku. sypkie, a nie zbite w jedna bryle.

« Mieso i ryby powinny by¢ dokfad-
nie oczyszczone, umyte i odci$nigte
z wilgoci. Przed mrozeniem warto
poporcjowac duze kawalki i usunaé
z miesa ttuszcz, poniewaz moze
zjelczed.

2% | no. -



0DKRYJMQC
PRZETWOROW

Robienie réznego rodzaju przetworéw
to doskonaly sposob na zmniejszenie
marnowania zywnosci i wykorzystanie
nadmiaru produktéw. Mozliwosci

jest duzo — mozesz zrobi¢ dzemy,
powidla, soki, kompoty, a takze
kiszonki czy nalewki. Kiszonki to
naturalne konserwanty, ktére umoz-
liwiajg przechowywanie sezonowych
warzyw i owocow przez diuzszy okres
bez koniecznosci dodawania sztucz-
nych substancji. Tworzenie przetwo-
réw pozwala cieszy¢ sie smakiem

i aromatem sezonowych produktéw

przez caly rok, a jednocze$nie znacz-

nie przyczynia sie do redukc;ji ilosci
WYTZucanej przez nas Zywnosci.

Kiszonki

Sa jedna z najstarszych i najzdrow-
szych metod przechowywania zyw-
nosci. Proces fermentacji zachodzacy
w trakcie kiszenia nie tylko przediuza
trwalos¢ produktdéw, ale takze zwiek-
sza ich warto$¢ odzywcza poprzez
tworzenie cennych enzymow
trawiennych i probiotykow.

Aby rozpocza¢ przygode z kiszonka-
mi, wystarczy wybra¢ swoje ulubione
warzywa, takie jak kapusta, ogorki czy
marchewki, i odpowiednio je przygo-
towa¢ (umy¢, w zaleznosci od warzy-
wa — pokroi¢). Nastepnie wkladamy
je do stoja, dodajemy przyprawy

i solimy w odpowiednich proporcjach.

Kiszonki wymagaja cierpliwosci, gdyz
proces fermentacji trwa kilka dni lub
nawet tygodni, ale efekty sa warte
oczekiwania.

Dzemy

Rozpoczecie przygody z robieniem
domowych dzemoéw to $wietny sposdb
na unikniecie marnowania owocow.
Aby przygotowaé domowy dzem,
wystarczy wybra¢ ulubione owoce,
takie jak truskawki, maliny czy brzo-
skwinie, i przygotowac je do gotowa-
nia (oczysci¢ i pokroi¢). Nastepnie
owoce wkladamy do garnka, doda-
jemy cukier i sok z cytryny, dzieki
czemu wzmocnimy smak i poprawimy
konsystencje dzemu. Owoce gotuje-
my okolo 20-30 minut, na $rednim
ogniu, czesto mieszajac. Po osiagnie-
ciu odpowiedniej konsystencji nalezy
zmniejszy¢ ogien i gotowac jeszcze
przez kilka minut. Goracy dzem
przelewamy do stoikéw, zakrecamy je
dokladnie, odwracamy dnem do géry
i pozostawiamy w tej pozycji przez
kilka godzin.
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Weki

Tworzenie wekow to chyba najprost-
szy sposob na wydluzenie trwatosci
zywnosci. Metoda ta pozwala na dlu-
zej zachowac smak, wartos¢ odzywcza
i aromat produktéw. Najczesciej kon-
serwuje sie w ten sposob dzemy lub
przetwory warzywne, jednak na tym
lista sie nie konczy. Mozna wekowac
plynne lub pétptynne potrawy, takie
jak zupy, gulasze, bigosy, sosy.

Wekowanie polega na podgrzewaniu
dokladnie zakreconych stoikéw wraz
z zawarto$cig w temperaturze oko-
to 100 stopni Celsjusza (w garnku

z wodg lub w piekarniku). W trakcie
tego procesu ging drobnoustroje,

a pokrywa badz guma w stoikach
zasysa sie i uniemozliwia dostep do
zawarto$ci. Po 20 minutach wyciaga-

my stoiki z wody i odwracamy do gory

dnem. Zawekowane obiady nieprze-
chowywane w lodéwce nalezy zjes¢
w ciggu 2-3 tygodni.

PRZEPISY
ZERO WASTE

Wielu z nas czesto znajduje si¢

w sytuacji, kiedy w lodéwce pozo-
stajg resztki po positkach lub zbliza
sie termin przydatnosci produktéw
do spozycia. Mozemy kreatywnie

je wykorzysta¢ i stworzy¢ smaczne
dania, zamiast wyrzuci¢ te produkty
do kosza. Oto zbiér pomystowych

przepisow, ktore pozwolg Ci odzywiaé
sie nie tylko smacznie, ale takze

z dbaloscig o srodowisko.

SR, | 2o
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WZMACNIAJACY
KOKTAJL OWOCOWY

SKLADNIKI Nie bedziemy podawa¢ proporcji,
P ATKI OWSIANE (OPCJONALNIE) bo wszystko zalezy od tego, co akurat

jest w Twojej lodowece. Jesli chcesz,
OWOCE (DO KOKTAJLU IDEALNIE SPRAWDZA aby koktajl byl bardziej sycacy, to

SIE BANANY, TRUSKAWKI, BOROWKI, wczesniej zalej ptatki owsiane goraca
MALINY, ARBUZ, MANGO) wodg (ok. 20 graméw dla 1 osoby),
NABIAL (NP JOGURT NATURALNY, MLEKD, tak aby woda przykryla platki.

Pozostaw na 5 minut. W tym czasie
przygotuj owoce. Polacz wszystkie
sktadniki i zblenduj.

SEREK WIEJSKI, KEFIR LUB MASLANKA)
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HISZPANSKA TORTILLA
DE PATATAS, GZYLI OMLET

£ ZIEMNIAKAMI

SKLADNIKI

OK. 300 G UGOTOWANYCH ZIEMNIAKOW,
KTORE POZOSTALY Z OBIADU

1CEBULA
4 JAKA
OLEJ DO SMAZENIA

OPCJONALNIE

WEDLINA (TAK NAPRAWDE KAZDA SIE
NADAJE, OK. 50 GRAMOW)

SER — DOWOLNY RODZA)
(PLASTRY, WIORKI, MOZZARELLA,
COKOLWIEK MASZ W LODOWCE)

28

Cebulke pokro6j w pidrka, jajka wybij
do miseczki, roztrzep, dodaj soli

i pieprzu. Mozesz dodac¢ tez ulubio-
nych ziét suszonych lub swiezych
(pietruszka czy bazylia sprawdza

sie idealnie).

Rozgrzej dwie tyzki oleju na patelni,
dodaj cebulke, wedline i ziemniaki,
zrumien przez 4-5 minut. Mieszaj,
aby wszystko usmazylo si¢ réwno-
miernie. Zalej masg jajeczng, zmniejsz
gaz i przykryj. Po kilku minutach
przewrd¢ omlet na drugg strone, uloz
na gorze ser i przykryj na kolejne 2-3
minuty. Do podania pokrdj w tréjkaty.

TOST FRANCUSKI

CROQUE MADAME

SKLADNIKI

CZERSTWY CHLEB
DOWOLNA WEDLINA
DOWOLNY SER
1JAKD

50 ML MLEKA

OLEJ DO SMAZENIA

Jajko roztrzep z dodatkiem mleka,
soli i pieprzu. Na kromce pieczywa
uldz ser i wedline, przykryj druga
kromka, przycié$nij dfonia. Rozgrzej
tluszcz na patelni, tost zamocz we
wczedniej przygotowanej masie jajecz-
nej. Smaz 3-4 minuty z kazdej strony
na $rednim ogniu. Zroéb tyle tostow,
na ile wystarczy masy jajecznej. Do
tostu idealnie pasuje jajko sadzone,
jego zo6ltko bedzie idealnym sosem.
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PUDDING RYZOWY

Z OWQCAMI

SKLADNIKI

RESZTKA UGOTOWANEGO RYZU
POZOSTALEGO Z INNEGO DANIA (NP. 300 G)

200 ML DOWOLNEGO MLEKA
100 ML WODY

30 G CUKRU/SLODZIKA
DOWOLNE, ULUBIONE OWOCE

30

Zagotuj wode z mlekiem i ryzem,
nastepnie gotuj jeszcze ok. 10 minut.
Dodaj cukier i zblenduj calo$¢ na
gladka mase. W razie potrzeby dodaj
wiecej cieczy. Podawaj na cieplo lub
na zimno z ulubionymi owocami.

DOMOWA KONFITURA

Z TRUSKAWEK

SKLADNIKI

0,5 KG TRUSKAWEK, KTORYCH
NIE ZDAZYSZ ZJESC PRZED ZEPSUCIEM

0,5KG CUKRU
SOK Z 05 CYTRYNY

Truskawki obierz z szypulek, umies¢
w garnku, zagotuj. Gdy puszcza sok,
dodaj cukier i sok z cytryny. Gotuj
ok. 30 minut na malym ogniu az

do uzyskania gestej konsystencji.
Proporcje skltadnikéw w stosunku
1:1:1 mozesz dowolnie zmieniaé,

w zaleznosci od tego, ile masz owo-
cow. Do konfitury nadaja sie do tego
nie tylko truskawki, ale tez maliny,
sliwki, morele, porzeczki i wiele
innych owocéw. Nie boj sie
eksperymentowac.
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KOKTAJL
WARZYWNO-OWOCOWY

DO KOKTAJLU MOZESZ WYKORZYSTAG Zblenduj obrane warzywa i owoce,
NIE TYLKO OWOCE, SWIETNIE SPRAWDZA SIE pod koniec dodawaj wode, mleko
TEZ WARZYWA: SZPINAK, SELER NACIOWY. roslinne lub sok, aby uzyskac ideal-

ng konsystencje. Jesli na poczatku
blendowania dodasz zbyt duzo ptynu,
koktajl moze by¢ za rzadki.

ROSZPONKA, JARMUZ, 0GORKI, POMIDOR,
ANAWET MARCHEW CZY PIETRUSZKA.

SPROBUJ NASTEPUJACYCH POLACZEN

* MARCHEW, POMARANCZA, SZPINAK

= JABEKO, OGOREK, NATKA PIETRUSZK|
+ JARMUZ, PIETRUSZKA, ARBUZ

» MARCHEW, POMIDOR, SOK Z CYTRYNY



OMLET Z RESZTEK
PO SMAZENIU KOTLETOW

SKLADNIKI

BULKA TARTA POZOSTALA
Z PANIERKI DO KOTLETOW

ROZTRZEPANE JAJKO POZOSTALE
7 PANIERKI DO KOTLETOW

SOL
OLEJ DO SMAZENIA

34

Bulke tartg wrzu¢ do roztrzepanego
jajka, dopraw solg i za pomoca
widelca polacz wszystkie sktadniki.

W razie potrzeby dodaj wiecej butki
tartej, aby otrzymac konsystencje
ciasta nieco gestsza niz na nalesniki.
Na patelni rozgrzej olej, zalej otrzyma-
na masg i smaz z obu stron, az omlet
bedzie miat zlocisty kolor.

UNIWERSALNY

SOS POMIDOROWY

SKLADNIKI

PRZECIER POMIDOROWY,

PASSATA LUB POMIDORY Z PUSZKI
(TYLE, ILE ZOSTALO W OPAKOWANIL)
SMIETANA 18% LUB 30Y%

(KILKA £YZEK ~ TYLE, ILE AKURAT MASZ
W OTWARTYM POJEMNIKU)

CEBULA - TYLE, ILE LUBISZ LUB ILE
AKURAT CI ZOSTALO

1ZABEK CZOSNKU
SOL, PIEPRZ | DOWOLNE ZIOtA

Cebule pokroj na drobne kawatki

i podsmaz na rozgrzanym oleju.
Dodaj przeci$niety przez praske
czosnek. Po okoto minucie dodaj
przecier pomidorowy, smaz kilka
minut, nastgpnie dodaj smietang

i dopraw sola, pieprzem oraz ulubio-
nymi ziofami. Opcjonalnie mozesz
tez dodac cukru, jesli sos bedzie za
kwasny. Catos¢ pozostaw jeszcze
chwile na ogniu. Sos pomidorowy
podawaj np. z makaronem

i dowolnymi dodatkami.
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ZASMAZANY MAKARON
Z TYM, GO ZOSTALO

W LODOWCE

SKLADNIKI

UGOTOWANY MAKARON — DOWOLNY RODZA,
TYLE, ILE ZOSTALD Z INNEGO DANIA
1POMIDOR ~ LUB DOWOLNA ILOSC,

JESLINP. MASZ AKURAT TYLKO POLOWE

DOWOLNE DODATKI, NP. CEBULA, WEDLINA,
KIEEBASA, ZOKTY SER, CUKINIA, PAPRYKA —
ILOSC ZALEZY 0D TEGO, ILE RESZTEK

MASZ AKURAT W LODOWCE

SOL DO SMAKU
OLEJ DO SMAZENIA

36

Na patelni rozgrzej olej. Nastepnie
podsmaz pokrojona wedline/kielbase.
Dodaj warzywa i smaz, az beda
migkkie (zalezy, jakie warzywa
wykorzystujesz). Posol do smaku.

Na patelnie wrzu¢ makaron i dokfad-
nie wymieszaj. Na wierzchu makaronu
z dodatkami ut6z plastry zoéltego sera.
Przykryj patelnie pokrywka i dus
kilka minut do momentu, az ser sie
rozpusci.

MINESTRONE
ZERO WASTE

SKLADNIKI

OK. 0,5 KG POMIDOROW SWIEZYCH
LUB Z PUSZKI

1,6 L BULIONU WARZYWNEGO

3 DUZE CEBULE

5 ZABKOW CZOSNKU

GARSC TARTEGO 70k TEGO SERA

GARSC SZPINAKU BABY

S0 ML OLEJU

WARZYWA - WYKORZYSTAJ TG, COMASZ
W LODOWCE ~ PIETRUSZKE, MARCHEWKE,
ZIEMNIAKI, PIECZARKI, SELER, SELER
NACIOWY, FASOLKE SZPARAGOWA,
CUKINIE, BAKEAZANA

OPCJONALNIE: MAKARGN LUB FASOLA
ZPUSZK

Warzywa korzenne pokroj w kosteczke,
posiekaj czosnek i cebule. Rozdrobnij
pozostale warzywa w preferowany
przez Ciebie ksztalt. Rozgrzej olej na
dnie garnka i wrzu¢ czosnek oraz ce-
bulke, a po chwili warzywa korzenne.
Podsmaz krétko, intensywnie miesza-
jac. Nastepnie zalej bulionem, gotuj
przez okoto 15 minut i dodaj warzy-
wa, takie jak cukinia, baktazan czy
fasolka szparagowa. To tez moment
na dodanie pomidoréw i opcjonalnie
surowego makaronu czy fasoli z pu-
szki. Gotuj przez kolejne 15 minut.
Dopraw solg, pieprzem i ulubionymi
ziotami (bazylia, tymiankiem, roz-
marynem, ziotami prowansalskimi).
Podawaj ze $wiezym szpinakiem

i tartym serem.
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SALATKA Z KURCZAKIEM
| POMIDORKAMI

SKLADNIKI Kurczaka pokréj w kostke, podsmaz

PIERS 7 KURGZAKA — WYSTARCZY z dodatkiem soli, pieprzu i ulubionych
{ PIERS LUB MNEJ przypraw. Wystudz. Pomidorki pokroj

na pol, fete pokroj w kostke.
POMIDORKI KOKTAJLOWE — ILE CHCESZ Wymieszaj makaron, ryz lub kasze

SER FETA - RESZTKA,KTORAMASZ WLODOWCE 7 kurczakiem, a nastepnie z pozo-
(MOZESZ TEZ UZYGINNEGO, DOWOLNEGO SERa)  Statymi skladnikami. Zostaw troche

roszponki, fety i pomidorkow
ROSZPONKA, RUKOLA LUB SZPINAK BABY -
ILE CHCESZ

OLEJ DO SMAZENIA

OLIWA Z OLIWEK

DOWOLNY UGOTOWANY MAKARON, RYZ
CZY KASZA NP PECZAK, KUSKUS, JAGLANA,
BULGUR)

do dekoracji safatki.



BRUSCHETTA

Z POMIDORAMI I BAZYLIA

SKEADNIKI

CZERSTWE PIECZYWO

POMIDORY SWIEZE (ZWYKLE LUB
KOKTAJLOWE)

1ZABEK CZOSNKU

KILKA LISCI SWIEZE) BAZYLI

GRUBO MIELONA LUB TRADYCYINA SOL
SZCZYPTA CUKRU

PIEPRZ

OLIWA

OPCJONALNIE PARMEZAN | EMULSJA
BALSAMICZNA

Pokroj pomidora, bazylie i czosnek.
Odsacz nadmiar wody z pomidora,
uzywajac sitka. Dopraw solg i pie-
przem (najlepiej z mltynka) oraz oliwg
i szczyptg cukru. Kromki pieczywa
podsmaz na patelni z rozgrzang oliwa,
pilnuj, zeby nie osiggna¢ zbyt wyso-
kiej temperatury. Na podsmazonym
pieczywie ul6z pomidory zmieszane

z pozostalymi sktadnikami. Mozesz
obsypac grzanki parmezanem i ude-
korowa¢ emulsjg balsamiczna.
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TARTA NA KRUCHYM
SPODZIE Z WARZYWAMI

| KURCZAKIEM

SKLADNIKI

CIASTO KRUCHE

300 G MAKI

150 G MASEA

1Z0LTKO (BIALKO ZOSTAW W LODOWGE
NP. DO KOLEINEJ JAJECZNICY LUB OMLETU)
2 £YZKI KWASNEJ SMIETANY LUB
JOGURTU NATURALNEGO

0,6 £YZECZKI SOLl

FARSZ

DOWGLNE WARZYWA (NP. CUKINIA,
BAKEAZAN, PAPRYKA, MARCHEWKA)
KAWALKIKURCZAKA (LUB INNEGO MIESA)
POKROJONE W KOSTKE

100 ML SMIETANKI 30%

1JAKO

50 G SERA (NAJLEPIEJ STARTEGO,

ALE MOZESZ TEZ WYKORZYSTAG PLASTRY
LUB POKROJONA MOZZARELLE)

SERLy | zaktaa
o 1 Utytizacyiny

Do maki dodaj miekkie masto,

z0ttko, sdl, Smietane i wyrabiaj dlonia
do uzyskania zwartego, jednolitego
ciasta. Ciasto wi6z na spdd tartowni-
cy, rbwnomiernie je rozprowadzajac.
Podpiecz w 200 stopniach przez okolo
15 minut. W miedzyczasie podsmaz
warzywa z cebulka na ulubionej
oliwie, dodaj kurczaka i $mietanke
zmieszang z jajkiem. Zagotuj i trzymaj
na patelni ok. 3 minuty az do uzyska-
nia gestej konsystencji. Nastepnie wy-
lej zawartos¢ patelni na podpieczony,
kruchy spdd. Posyp serem, wtoz tarte
do piekarnika na kolejne 20 minut.
Mozesz ja serwowac zard6wno na
cieplo, jak i na zimno.
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LAZANKI, CZYLI

MAKARONOWA SALATKA

SKLADNIKI

UGOTOWANY MAKARON (DOWOLNY) ~
TYLE, ILE ZOSTALO Z POPRZEDNIEGO DANIA

KIELBASA LUB WEDLINA — COKOLWIEK
MASZ W LODOWGE

CEBULA - CAtA LUB POt

CZOSNEK = TYLE, ILE LUBISZ
KAPUSTAKISZONA ~ GARSC LUB WIECE)
PIECZARKI - WYSTARCZY KILKA SZTUK
1LISC LAUROWY

1ZIELE ANGIELSKIE

20 ML OLEJU DO SMAZENIA
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Gotuj kiszong kapuste w garnku

z woda i liSciem laurowym oraz zielem
angielskim przez ok. 25 minut.

Odlej wodg, odsaczajac dobrze kapu-
ste, ostudz, wyjmij lis¢ i ziele,

a nastepnie posiekaj. Na patelni
rozgrzej tluszcz, podsmaz pokrojone
uprzednio pieczarki, cebule, czosnek
i kietbase lub wedling. Wszystkie
sktadniki wymieszaj z ugotowanym
makaronem. Lazanki smakuja swiet-
nie zaréwno na cieplo, jak i na zimno.

PLACUSZKI WARZYWNE
Z JOGURTEM NATURALNYM

SKEADNIKI Warzywa zetrzyj na tarce, na $rednich

500 G WARZYW, NP MARCHEWKA, oczkach. Dodaj jajka, make, sol,
CUKINIA, PETRUSZKA pieprz i ulubione ziota. Placuszki

100 G MAKIPSZENNEJ
ZJAJKA Serwuj z jogurtem lub $mietana.
SOL, PIEPRZ, MAJERANEK

100 ML OLEJU DO SMAZENIA

200 ML JOGURTU NATURALNEGO

smaz na rozgrzanym ttuszczu do
momentu, az beda mialy zloty kolor.

,,,,,,
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DESER JOGURTOWY

Z ORZECHAMI

SKLADNIKI

JOGURT LUB SKYR

DOWOLNY MIKS ORZECHOW (ORZECHY,
PESTKIDYNI, PESTKI SLONECZNIKA
LUB WIORKI KOKOSOWE)

CUKIER

Jogurt wt6z do przezroczystej
miseczki. Orzechy (dowolny miks)
umies¢ na patelni i rozgrzej, dosyp
cukru i praz az do uzyskania karmelu.
Po wystudzeniu dosyp orzechy

do miseczki z jogurtem.
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ZAPIEKANKA MAKARONOWA
ZE SZPINAKIEM

SKLADNIKI Na patelni podsmaz czosnek
MAKARON Z POPRZEDNIEGO OBIADU z cebulky, dodaj szpinak i po

krotkim smazeniu jajko rozbeltane
SZPINAK o .

ze $mietankg. Makaron ut6z w naczy-
MASED niu zaroodpornym, zalej zawartos$cia
2 ZABKICZOSNKU patelni. Na gorze utoz ser.
1 CEBULA Piekarnik ustaw na 200 stopni,
150-200 ML SMIETANY 30% zapiekanke umie$¢ w nim na
2 JAJKA 20-30 minut.
DOWOLNY SER
SOL
PIEPRZ
48 ABR | .

TWAROGOWE
SERNICZKI

SKLADNIKI

250 G TWAROGU POLTEUSTEGD W KAWAEKU
60 G MAKIPSZENNE]

T1JAKD

1SASZETKA CUKRU WANILINGWEGO (16 6)
TEUSZCZ DO SMAZENIA

Twaré6g ugnie¢ widelcem, by powstaly
nieregularne grudki. Do miski z roz-
drobnionym (nie na gladko) twaro-
giem wbij jajko. Dodaj make i cukier.
Formuj placuszki, ktore na koniec
obtoczysz jeszcze delikatnie maka.
Serniczki smaz na zloty kolor z obu
stron. Mozesz je podawa¢ z owocami.
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