Niniejsza pozycja, to ekoporadnik kulinarny, ktéry ma byc¢ inspiracjq dla tych, ktorzy szukajq
pomystow na to, jak gotowac i nie marnowac w codziennej kuchni, a przy tym jes¢ smacznie i zdrowo.
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Trend ,no waste”, to nie tylko moda na niewyrzucanie jedzenia, ale rowniez sposéb

na oszczedzanie i Swiadome gospodarowanie tym, co posiadamy.

Dobrze wpisuje sie on w polskqg tradycje, gdyz nasze mamy i babcie, zamiast wyrzuca¢
suche pieczywo, dodawaly je do kotletow, robily z niego grzanki do zupy i butke tartq
albo przysmazaty kromki na patelni. Swietnie radzity sobie réwniez z przetwarzaniem innych
produktow, ktore powstawaty w kuchni podczas przygotowywania positkéw tak, aby nic sie
nie zmarnowato.

Wyglqgda na to, ze trend ,,no waste” w kuchni, to nie tylko nowa moda,
ale ,big comeback” do starej polskiej tradycji.



Czesc 1. Jak nie marnowac?
1. Pomysty na wykorzystanie czerstwego pieczywa:

1.1. Czerstwy chleb mozemy wykorzystac robigc z niego grzanki w jajku, tosty francuskie, zapiekanke chlebowg,
$laska zupe wodzionke, jako baze do zapiekanek, kwas chlebowy, grzanki do zupy krem lub satatek —
zamiast groszku ptysiowego.

*  https://www.garneczki.pl/blog/co-mozna-zrobic-z-czerstwego-chleba/

* https://beszamel.se.pl/porady/jak-zrobic/jak-wykorzystac-czerstwy-chleb-aa-gEsn-emdv-kuHS.html

*  https://beszamel.se.pl/porady/newsy-kulinarne/nie-wyrzucaj-czerstwego-chleba-14-pomyslow-na-pyszne-

wykorzystanie-wczorajszego-pieczywa-aa-JiSf-sE6b-tv1K.html

1.2. Czerstwe butki mozemy ususzyc¢ i wykorzystaé, jako tarta butke lub jako sktadnik do pasztetéw, mozemy
zrobié z niej pyszne chrupigce chipsy o wybranych smakach oraz jako baze do szybkich zapiekanek i tostow,
ale takze knedle i ciasta.

*  https://www.putka.pl/ksiega-inspiracji/co-zrobic-z-czerstwych-bulek-ciasta-i-desery-no-waste/

* https://smaker.pl/polecane/potrawy-z-czerstwej-bu%C5%82ki

*  https://www.doradcasmaku.pl/przepis-zapiekane-w-kratke-buleczki-sposob-na-czerstwe-bulki-310899
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2. Desery z tego, co zostato niewykorzystane w domu i ma krotki termin:
2.1. Twardg, serek homogenizowany, jogurt, kefir, maslanka — to produkty, ktdre s3 wysSmienitg baza do
wszelkiego rodzaju placuszkdw, ciast i ciasteczek.
* https://dietetykgolonka.pl/co-przygotowac-z-resztek-nabialu/
* https://smaker.pl/polecane/co-zrobi%C4%87-z-resztkami-z-sera-bia%C5%82ego
*  https://polki.pl/przepisy/ksiazki-kucharskie,dania-z-jogurtem,10035768,artykul.html

2.2. Owoce: jabtka, banany, gruszki — mozemy wykorzystaé zaréwno do zrobienia koktajli owocowych jak i
usmazenia owocow w ciescie lub upieczenia ciasta z owocami. Ponadto wiekszo$¢ owocéw mozemy suszy€ i
otrzymaé w ten sposdb zdrowe chipsy owocowe.

* https://dietetykgolonka.pl/ekspresowe-ciasto-z-platkow-owsianych/

* https://fajnegotowanie.pl/przepisy/tagi/dania-obiadowe-z-owocami/

* https://cojemy.pl/owoce/
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3. Potrawy i dania z tego, co zostato z obiadu:

3.1. Gotowane ziemniaki — mozemy z nich zrobi¢ popularne kopytka lub kopytka smakowe ze szpinakiem,
placuszki z ziemniakdw, kluski leniwe z twarogiem, kluski $lgskie, gnocchi, knedle, pyzy ziemniaczane -
kartacze, zapiekanki.

* https://beszamel.se.pl/porady/jak-zrobic/co-zrobic-z-gotowanych-ziemniakow-poznaj-9-przepisow-na-

wczorajsze-ziemniaki-z-obiadu-aa-wéug-FVV2-JXHU.html

*  https://www.przepisy.pl/blog/co-zrobic-z-wczorajszych-gotowanych-ziemniakow-jak-je-podgrzac-i-
odswiezyc

* https://sprawdzone.pl/artykul/najlepsze-pomysly-na-dania-z-ugotowanych-ziemniakow-na-slodko-i-na-
slono,aid,7399,ext

3.2. Makaron i ryz — sg wySmienitg bazg do wszelkiego rodzaju zapiekanek i satatek a takze stodkich deseréw.
* https://beszamel.se.pl/porady/jak-zrobic/co-zrobic-z-resztek-makaronu-kilka-sprytnych-patentow-na-

wykorzystanie-gotowanego-makaronu-aa-4EMT-1CxT-BRWZ.html

* https://potrawyregionalne.pl/co-zrobic-z-ugotowanego-makaronu/

*  https://www.obzarciuch.pl/2021/04/kotlety-z-makaronu-sposob-na-danie-z.html

* https://zycie.hellozdrowie.pl/zostaly-ci-resztki-ryzu-z-obiadu-elwira-rogoda-podpowiada-jak-je-
wykorzystac/

*  https://mamadu.pl/blogi/agaidzieciaki/122339,ugotowalas-za-duzo-nic-straconego-oto-kilka-gospodarnych-
przepisow-ktore-pokochasz

% https://pysznosci.pl/ugotowales-za-duzo-ryzu-nie-wyrzucaj-go-do-kosza-bo-to-fatalny-
blad,6957409491544608a
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3.3. Kasza - to, takze bardzo ciekawa baza zaréwno do satatki, zapiekanki czy gofrow. Mozna z niej zrobié

rowniez weganskie gotabki lub kotlety, w ktérych swietnie zastepuje mieso.

% https://niedzielnykucharz.pl/co-zrobic-z-kaszy-10-przepisow/
* https://www.przepisy.pl/przepisy/dania-i-przekaski/dania-glowne/dania-z-kasza
* https://dietetykgolonka.pl/co-zrobic-z-kaszy/

3.4. Rosof — ktéry zostat z obiadu jest doskonatg bazg do wielu zup jak pomidorowa, pieczarkowa, ogérkowa,

*

kalafiorowa, buraczkowa itd.

https://beszamel.se.pl/porady/jak-zrobic/zupy-na-rosole-15-przepisow-na-znakomite-zupy-na-bazie-rosolu-

aa-1iGe-X96k-GwRh.html

https://fajnegotowanie.pl/pytania/co-zrobic-z-rosolu/

https://cojemy.pl/inne-skladniki/rosol/
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3.5. Wywar pozostaty z pieczenia miesa, to doskonata baza do zurku, zupy ziemniaczanej, grochowki, zupy
fasolowej lub fasolki po bretorisku. Jest takze wspaniatg bazg do zrobienia wybranego sosu do ryzu, kaszy
czy makaronu.

*  https://www.dorotasmakuje.com/2020/11/do-czego-wykorzystac-sos-z-pieczenia-miesa/

*  https://stronakuchni.pl/najlepszy-przepis-na-domowy-sos-pieczeniowy-poznaj-prosty-trik-na-szybki-i-

wysmienity-sos-do-miesa-juz-nigdy-nie-kupisz-sosu-z/ar/c17-17437355

* https://cosniecosblog.pl/2011/03/makaron-z-sosem-z-pieczonego-kurczaka/

3.6. Warzywa gotowane z rosotu, to podstawowe sktadniki na pyszng tradycyjna satatke jarzynowa, wystarczy
dodac jajka gotowane, jabtko, ogérki konserwowe, groszek i drobno pokrojonego pora a nastepnie
doprawié solg, pieprzem i majonezem.

*  https://www.olgasmile.com/co-z-warzywami-z-rosolu.html

*  https://www.mojegotowanie.pl/artykul/co-zrobic-z-warzywami-z-rosolu-sprawdzone-sposoby-na-resztki-z-

rosolu

% https://aniagotuje.pl/przepis/kotlety-z-warzyw-z-rosolu
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3.7. Mieso z rosotu, mozemy wykorzystac razem z warzywami z rosotu do upieczenia pysznego domowego

*

pasztetu, farszu do krokietédw lub pasztecikow drozdzowych oraz domowego kebaba
https://beszamel.se.pl/porady/jak-zrobic/co-zrobic-z-miesa-z-rosolu-20-przepisow-na-dania-z-miesem-z-

rosolu-aa-rUjw-rViA-Wp6L.html

https://fajnegotowanie.pl/przepisy/tagi/co-zrobic-z-miesa-z-rosolu/

https://www.onet.pl/styl-zycia/dompelenpomyslow/20-pomyslow-na-wykorzystanie-miesa-z-

rosolu/1xbc6sg,30bc1058
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Czes< Il. Jak gotowac? - Wybrane przepisy

Spis tresci:

1.

No vk wnN

Pesto z lisci rzodkiewki
Udka z kurczaka z kapustg
Zapiekanka z piersi kurczaka
Chlebek bananowy

Chleb w jajku

Kopytka

Chipsy bananowe




Pesto z lisci rzodkiewki

Sktadniki:

Liscie rzodkiewki 1 duzy peczek
Pestki stonecznika 6 tyzek
Oliwa z oliwek 6 tyzek

Ptatki drozdzowe 4 tyzki

Sok z 1 cytryny

Czosnek 2 zgbki

Sol 1/2 tyzeczki

Pieprz czarny do smaku

Wykonanie:

v Lidcie rzodkiewki zalej wodg i odstaw na chwile.

Stonecznik upraz przez chwile na suchej patelni, az sie zarumieni. Mieszaj od czasu do czasu.
Przeptucz doktadnie liscie, pokréj i wrzu¢ do blendera.

Dodaj oliwy i wycisniete zgbki czosnku oraz sdl, pieprz, sok zcytrynyi zblenduj razem.

Dodaj ptatki drozdzowe, uprazony stonecznik i zblenduj wszystko razem.

Przetdz do stoiczka i przechowuj w lodéwce do kilku dni.

SRR NE N NN

Podawaj z makaronem, do kanapek, obiaddw, jako sos do burgerdw, kotletow i warzyw.
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Udka z kapusta
Sktadniki :
e Udka z kurczaka
e Cebula 2 sztuki
Czosnek 2 zgbki

Biata kapusta 1kg
Marchewka 2 sztuki

Masto 1 duzatyzka

Sol, pieprz, papryka

Olej stonecznikowy
® Przecier pomidorowy
Wykonanie :
v" Do miski przeci$nij przez praske czosnek, przyprawy i dodaj fyzke oleju oraz duza tyzke wybranego sosu lub
pasty np. koncentrat pomidorowy. Tak przygotowanym sosem nacieramy oczyszczone i umyte udka.
v" Mieso wtéz do naczynia i zostaw w lodéwce na 2/3 godziny.
v' W tym czasie zetrzyj na grubych oczkach marchew, poszatkuj kapuste i pokrdj w piérka cebule.
v' Cato$é¢ posyp solg polej olejem i wymieszaj warzywa przetéz do rekawa do pieczenia i na nie uktadaj
kurczaka w marynacie.
v Pozostaty sos mozesz wla¢ do woreczka, dodaj tyzke mastai wstaw do piekarnika i piecz przez 45 minut.
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Zapiekanka z piersi kurczaka

Sktadniki :
e  Ziemniaki 3 -4 sztuki
e SOl 1ltyzka

e Cebula 3sztuki
e  Piers z kurczaka 500g
e Pieprz 1tyzka
e Jajka 3 sztuki
e Serektopiony 200g
e Jogurt naturalny 150g
e Koperek
Wykonanie :
v’ Ziemniaki pokroié w plastry, cebule w pidrka, a piers zkurczaka w kostke oraz lekko podsmazy¢ na patelni i
utozyé na naczyniu.
v’ Jajka, serek topiony i jogurt zblendowaé, a nastepnie wylaé na pozostate sktadniki.
v’ Piec przez 40 minut. Po upieczeniu posypaé szczypiorkiem.
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Chlebek bananowy
Sktadniki :
e 3 dojrzate banany
e Jajka 2 sztuki
Midd 3 tyzki
230g ptatkéow owsianych lub maki owsianej (ok.2 szklanki)

70 g oleju kokosowego lub oleju rzepakowego

Proszek do pieczenia 11yzeczka

Cynamon 1/2 tyzeczki
Wykonanie :

v Trzy dojrzate banany rozgniatamy za pomoca widelca na papke. Dodajemy 2 jajka i 3 fyzki miodu.
Catos¢ miksujemy przez minute.

v Pfatki owsiane mielimy w blenderze na konsystencje maki.

v Do masy bananowej dodajemy zmielone ptatki owsiane, péttyzeczki cynamonu, olej kokosowy ityzeczke
proszku do pieczenia. Catos¢ mieszamy tyzka lub delikatnie miksujemy do potgczenia sktadnikdw. Ciasto
powinno by¢ geste.

v Przektadamy do kekséwki wytozonej papierem do pieczenia.

v Piec przez ok. 35 minut w temp. 185 stopni.
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Chlebw jajku

Sktadniki :

e Pieczywo 4 kromki

e 2jajka

e Olej do smazenia 2 tyzki

e Szczyptasoliipieprzu
Wykonanie :

v Jajka rozbijamy do talerza i dodajemy pieprz i sol.
Mieszamy do momentu az nie bedzie zadnych grudek.

v
v Chleb maczamy z obu stron.
v

Narozgrzang patelnie ktadziemy chleb i smazymy do momentu az nabierze lekko ztotego koloru.
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Kopytka

Sktadniki :
e Ziemniaki1kg
e Maka200g

e Jajko 1sztuka
o ltyzeczkasoli
Wykonanie :

v' Ugotowane ziemniaki, ktére pozostaty z obiadu rozgnie$¢ praskg na gtadkie puree.

v Dodaé make, jajko oraz szczypte soli. Potgczyé sktadniki.

v Wytozyé na stolnice posypang maka i podzielié¢ na czesci. Z tych czesci uformowad wateczek o grubosci kciuka
i obtoczyé go w mace.

v Watek lekko sptaszczyé i pocigé na kawatki o szerokosci ok. 1,5 -2 cm.

v" Witozyé do gotujacej i osolonej wody w garnku i gotowaé przez ok. 3 minuty liczac od czasu wyptyniecia na
powierzchnie lub do miekkosci.

v" Gotowac partiami mieszajac tyzka i sprawdzajac czy kopytka sie nie przykleity do dna.
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Chipsy bananowe

Sktadniki :
e 3-4 przejrzate banany
Wykonanie :
v' Banany obrac ze skérki i pokroié na cienkie plastry okoto 5 mm.
v Blache wytozyé papierem do pieczeniaipoukfadaé plastry.
v" Wiozy¢ do rozgrzanego do 250° piekarnika i piec 15 - 20 minut.
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Projekt uczniow Zespotu Szkot Zawodowych Nr 2, im.5 Putku Utandow Zastawskich w Ostrotfece

w ramach realizacji projektu ,,Logika ekologii”.

lceland [P‘[:H_' -

: . 2 *\*+| poLskA FUNDACIA
Liechtenstein Active 7 DZIECI | MLODZIEZY
Norway citizens fund

Projekt ,Logika ekologii” finansowany przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie
z Funduszy EOG i Funduszy Norweskich
w ramach Programu Aktywni Obywatele - Fundusz Regionalny
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