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Wstep

Jak planowagé, kupowacé i gotowaé, zeby nie marnowaé
jedzenia? O to spytaliSmy naszych Klientéw na portalu
spotecznosciowym i zostaliSmy dostownie zasypani

ogromem kulinarnych inspiracji w duchu zero waste.

Dlatego postanowiliSmy zebra¢ nagrodzone w konkursie
#ZPortemNieMarnvuje prace w praktycznego
e-booka i podzieli¢ sie z Wami przepisami naszych
Facebookowiczéw, ktéorym dziekujemy

za tak duzy odzew!

Z ogromng przyjemnosciqg oddajemy

“Przepisy z zycia wziete” w Wasze rece.

Smacznego!

PS Konkurs organizowany byt z okazji otwarcia Biedronki
w Porcie £6dz, dlatego przepisy zawarte w e-booku
opierajq sie na produktach, ktére bez problemu zakupimy
wtasnie w tym sklepie w naszym Centrum.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Andrzej

Twarozek
~Przedwiosnie”

e twardég potttusty Delicate
¢ peczek rzodkiewki
e Smietana 18% Mleczna Dolina
¢ sol warzona Culineo
e pieprz czarny mielony Przyprawy Swiata
e cukier biaty Diamant

Umyj, przebierz i pokréj drobno rzodkiewki liscie.
Zetrzyj bulwy warzywa — na tarce, oczywiscie!
Przygotuj miske, twarég na spodzie potoz.
Przypraw wszystko do smaku, zmieszqj i juz!






Prawa autorskie zastrzezone.

Magdalena

Placuszki
bananowe
bez cukru

¢ 2 banany (w sklepie zawsze kupuje samotne banany,
bo to one najczesciej sie marnujqg)
¢ szklanka mgki pszennej Babuni, Ztote Pola
¢ tyzeczka proszku do pieczenia
e cynamon ¢ olej Wyborny z Biedronki

Banany rozgniatamy widelcem, dodajemy przesiang mqgke, proszek
do pieczenia i cynamon, catos¢ mieszamy.
Smazymy na patelni na ztoty kolor, podajemy z pokrojonymi owocami,
ktére akurat nam zostaty, tak aby nic sie nie zmarnowato
(kiwi, gruszka, jabtko, moze resztka boréwek).
Pozostate sktadniki: olej, mgka, cynamon, proszek do pieczenia
wykorzystamy do innych przepisow.
Smacznego!
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Prawa autorskie zastrzezone.

tukasz

Miszmasz
sniadaniowy

Nie wyrzucam, nic nie marnuje.

® mix satat ¢ serek granulowany
¢ pomidor ® ogérek zielony
¢ 2 butki grahamki
Wszystko to znaczy dla mnie pyszne i zdrowe $niadanie.
Do obiadu wykorzystam reszte sataty i ogérka, dodam do nich maty
jogur ze szczyptq soli. | gotowy dodatek do kotlecikow z mielonego miesa
wotowego oraz frytek z ziemniakoéw.

A co zostanie, to mdéj z6tw i szczurek Leon na deser dostajg.

W koncu im tez sie cos od zycia nalezy!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Radek

Jajko z chlebkiem
z przepisu babci

e czerstwy chleb ® masto ¢ jajka

Nasze babcie to mistrzynie NO WASTE.
By zrobi¢ sniadanie w tym duchu, babcia zawsze dbataq,
by w domu nie brakowato chleba, masta i jajek. Teraz mamy przepisy na
szakszuki, a my z radosciq czekaliSmy na jajko z chlebkiem.
Babcia kroita czerstwy chleb w kosteczki i podsmazata na masetku.
Gdy grzanki byty juz chrupigce, wbijata do nich jajka i mieszata
wszystko razem. Nie byto pyszniejszego sniadania!
Do teraz, gdy w domu zostanie troche starego chleba,

robie jajko z chlebkiem. Gdy bedziecie w Biedronce, nie zapomnijcie

wtozyé chleba, mastai jajek do koszyka.
W koncu babcie od zawsze wiedziaty, co dobre!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Izabella

Tortille

Z Portem sie gotuje!

Ot, takie hasetko mi wpadto do gtowy o poranku,
gdy statam juz pigtg minute z gtowqg w lodéwce
i zastanawiatam sie: co zjesé, skoro w srodku nic

konkretnego? Potowa pomidora, nieco zasuszony

ogorek, kawatek sera, wedlina...
| nagle — hej! Ol$nito mnie!
Przeciez z takiego zestawu da sie ukreci¢ naprawde
wykwintne danie, jakze lekkie i sycgce!
Na sniadanie: tortillki zawijane z serem, wedling
i ogorkiem.

Tak wiec gdy jeszcze nie wiesz, co przyrzqgdzi¢ danego dnia
na obiad/sniadanie/kolacje, zaopatrz sie w Biedronce
w nastepujqgce produkty:
® ogorek ® pomidor ® placki tortilli e wedlina ® serek kremowy

A potem zapomnij o zwyktych kanapkach, zawin plastry
poszczegdlnych produktéw w tortille, pokréj na mate kawateczki,
przebij wykataczkq i gotowe! Mozesz zaprosi¢ matzonka na
wykwintne sniadanie i spija¢ z ust komplementy nie tylko nad
kreatywnosciq, ale i zaradnosciq zyciowq — bo zero waste
to swietny sposéb na zycie!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Zosia

Kolorowa
szakszuka

¢ 1 papryka ¢ pomidory krojone w puszce
® mata cebula ® 3-4 pomidory suszone
¢ pomidorki koktajlowe ® natka pietruszki
® przyprawy: sol, pieprz, kurkuma, papryka wedzona
¢ 1 zgbek czosnku ¢ & jajka
¢ p6t kulki mozzarelli ® olej do smazenia

Podsmazam na oleju na gtebokiej patelni cebule pokrojong w kostke,
dodaje przecisniety zqgbek czosnku i papryke, rowniez pokrojong w kostke.
Jak sie chwile podsmazq, dodaje do nich pomidory w puszce
i suszone oraz przyprawy. Dusze do uzyskania lekko gestego sosu.
Nastepnie wbijam jajka, wktadam kawateczki mozzarelli, zaktadam
przykrywke na patelnie i wcigz dusze do czasu az biatko sie zetnie.
Podaje dekorujgc pomidorkami i natkq.

PS zatoze sie, ze prawie kazdy z nas ma w lodéwce jakis otwarty stoik

pomidoréw suszonych, zbtgkane jajko czy zwiedniete warzywka.
Smacznego!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Martyna

Wytrawne
gofry

Dla catej rodzinki na niedzielne sniadanie
jak znalazt.

* mgka ® mleko
e woda (opcjonalnie, mozna uzy¢é samego mleka)
¢ s6l (szczypta) ¢ proszek do pieczenia
¢ przyprawa do pizzy
¢ ketchup, majonez, jakies fajne sosiki

Na przygotowane juz gofry mozna dodawaé

swoje ulubione dodatki, np. serek wiejski, jakies warzywka
(np. papryke), wszystko, co uwielbiamy.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Pavulina

Omlet

W mej lodéwce nic sie nie zmarnuje
— ja niczego nie utylizuje!
Wszystko zawsze dobrze spozytkuje
i teraz Wam to zaprezentuje.
Pomyst na smaczny OMLET mam
— i Wam go dam.

¢ jajka ®e mleko ® papryka swieza ¢ pomidory,
¢ kietbasa/paréwki e cebula e ser 26tty,
e masto/oliwa e sél e pieprz e szczypiorek/koperek.

Rozgrzaé masto bgdz oliwe na patelni i dodaé pokrojong cebule, kietbase,
pomidory i papryke — smazy¢ do momentu zmiekczenia sktadnikow.

W tym czasie w osobnym naczyniv rozbi¢ jajka, dodaé¢ mleko,
starty 26tty ser i wymieszac. Gdy sktadniki z patelni bedq juz wysmazone,
doda¢ je do mieszanki z jajkami i potgczyé, a nastepnie doprawic.
Przed wylaniem na patelnie — ponownie rozgrzaé¢ masto. Smazy¢ pod
przykryciem okoto 15-20 minut. Na koniec posypa¢ czyms zielonym,
co akurat zostato nam w lodéwce dla dodania smaku
i aromatu — gotowe!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Darek

Chleb
w nhowej odstonie

e chleb ¢ jaja e mgka ¢ sél

Miej zawsze w pogotowiu jaja, mgke i sél, a nie grozi Ci nigdy gtéd
sSniadaniowy! Co wiecej — nie zmarnujesz ani jednej kromki chlebal!
Gdy Twoéj chleb nie zacheca swiezosciq, nie wyrzucaj! Zamien go na pyszne
tosty po francusku (cho¢ ja pieszczotliwie wole nazywac je chlebkami
w jajku, ot tak, po naszemu!).

Rozbij trzy jajka, dodaj soli, pieprzu i... smaz! Chleb staje sie mieciutki
i pyszny! Zostato Ci jeszcze chleba na jutro? Nie martw sie, mam kolejnqg
propozycje! Chleb w ciescie... nalesnikowym, tyle ze bez cukru.
Maczaj, smaz i najedz sie do syta!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Katarzyna

Smoothie
bowl

Do zrobienia kolorowego smoothie bowl na
sniadanie wykorzystatabym produkty z Biedronki

® mrozone maliny i boréwki — mrozenie to super rozwigzanie
w duchu zero waste!
¢ dojrzate awokado (jesli wiem, ze wykorzystam je szybko,
kupuje miekkie, gdyz nie lubie marnowania zywnosci)
¢ banany (te brgzowe sq bardziej stodkie, wiec idealnie sie tu nadadzq,
nie trzeba bedzie dodatkowo dostadzaé¢ smoothie)
¢ granat (pozostatqg cze$¢ wykorzystam wieczorem do satatki)
e jabtko (z plamkq, ale nadal dobre!)
¢ odrobina stonecznika i chia (po kupieniu trzymam je w szklanym stoiku)

Wszystkie owoce blenduje z jogurtem, ktéry jest najblizej terminu
przydatnosci i dzieki dobrej organizacji pracy — nic sie nie zmarnuje.
Kupuje swiadomie, ale tez wykorzystuje produkty z gtowq!
Oczywiscie na zakupy zabieram tez swoje woreczki na owoce i warzywa.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Wiestawa

Zapiekanka
sniadaniowa

Zapiekanka na sniadanie to danie
»2 tego, co mam pod rekqg”.

¢ pomidor ¢ jajka ® wedlina
® szczypior, pietruszka
® 261ty ser

Pomidora kroimy w plastry i smazymy na patelni, nastepnie zalewamy
go rozktéconymi jajkami, posypujemy szczypiorkiem i pietruszkqg, wedling
i na koniec tartym z6ttym serem. Wszystko zapiekamy na wolnym ogniu
pod pokrywkq. Gotowq zapiekanke przektadamy na talerzi ... gotowe.
Prosto, szybko, smacznie, w duchu zero waste.

Nic sie nie marnuje, nawet skorupki po jajkach, ktére pokruszone
wsypuje do doniczki — super nawéz dla kwiatow.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Janina

Szarlotka
z pieczywa

Zawsze powtarzam swoim dzieciom, ze sniadanie
to pierwszy i najwazniejszy positek dnia, ktory
dostarcza nam sktadnikow odzywczych niezbednych
dla organizmu. Sniadania powinny byé smaczne,
zdrowe i odzywcze, aby przez caty dzie miec site na
czekajgce nas wyzwania. Co jakis czas przygotowuje
na sniadanie szarlotke z czerstwego pieczywa. Ten
prosty i banalny przepis w duchu zero waste jest w
mojej rodzinie od pokolen, szarlotke robita babcia,
mama, siostra, a do jej przygotowania potrzebuje:

¢ kilka kromek chleba pszennego, mogq tez byé kawatki suchych butek,
drozdzéwek, chatek itp. ® 3 jajka ® 2 szklanki mleka e 2 tyzki miodu
e 3 tyzki masta ¢2 jabtka ® garsé rodzynek i suszonych sliwek ® cynamon
¢ gatka muszkatotowa e imbir ® kardamon
W garnku podgrzewam masto; kiedy sie rozpusci, dodaje miod, mieszajqgc
go, zeby rowniez sie roztopit. Nastepnie wlewam mleko i mieszam catosé.
Zdejmuje z ognia do wystudzenia. Dodaje przyprawy, jabtka pokrojone
w kostke oraz suszone owoce. Rozbite jajka lekko ubijam i dodaje do mleka,
mieszajqgc do potgczenia sktadnikéw. Czerstwe pieczywo kroje w dos¢
grubg kostke. Nastepnie wrzucam do masy mleczno-jajecznej. Dociskam,
zeby pieczywo namoczyto sie w ptynie i zaczeto nim nasigkaé, ok. 5 minut.
Na forme do pieczenia wysmarowanqg mastem przektadam namoczone
pieczywo i polewam resztq sosu mleczno-jajecznego.
Wstawiam do piekarnika nagrzanego do 180 stopni i pieke ok. 30 minut.
Szarlotka idealnie smakuje na ciepto i na zimno.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Pawet

Kanapki na
kazdqg okazje

Smacznie, prosto i Swiezo — oto méj przepis na klasyk gatunku, czyli
kultowq kanapke! Zanim przedstawie jej wnetrze, chciatbym podkreslic, ze
najwiekszym atutem kanapki jest jej uniwersalnosé! Mozna na niej potozyé

co sie chce, co kto lubi i w jakiej chce kombinacji, ale przede wszystkim —

uvratowata ona niejeden nagty gtéd! Bo gdy nas dopadnie, najszybciej jest

zrobi¢ wtasnie kanapke! Czy to w domu, czy w podrézy, w pracy, a nawet
na grzybobraniu, ona ratuje niejeden burczqcy brzuszek!

Proponuje dwie kanapki z produktéw zakupionych w Biedronce — aby byty
zero waste, na zakupy trzeba zabraé swoje siateczki, folioweczki i pudetka.
Wybierzcie swoje ulubione pieczywo
(u mnie to bedzie ciabatta i minibagietka z serem i ziotami).

Jesli w Waszej Biedronce jest lada z serami i wedlinami, to super — to tu
przydadzq sie pudetka (pamietajcie, by obstuga wytarowata ich wage!).
Kupcie potrzebng ilos¢ z6ttego sera oraz pare plastréw wedliny.
Wybierzcie ketchup i majonez lub inny ulubiony sos
(wybieracje te w szklanych stoikach, ktére mogq dostaé drugie zycie).
Warzywa — pomidor, czerwona i z6tta papryka, satata i ogorek
(zapakowane do wtasnej siatki).

Butki kroje na pét, na jednej potéwce ktade ser, na drugiej wedline. Pod
wedling, posmarowanq majonezem, lis¢ sataty, a na wierzchu plastry
pomidora i paseczki zo6ttej papryki. Kanapke z serem polewam ketchupem
i dekoruje plasterkami ogérka i paskami czerwonej i z6ttej papryki.
Obie kanapki posypuje swiezo mielonym pieprzem.

Dla mnie to najprostsza forma pysznego jedzenia, ktére sprawdza sie
o kazdej porze: na sniadanie, lunch czy kolacje. Kanapka rzqgdzi!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Kamila

Pomidorowa
jak u mamy

® noga z kurczaka ® wtoszczyzna ¢ koncentrat pomidorowy
e Smietana 30% ® makaron

Do garnka z zimng wodq wktadamy noge z kurczaka oraz umytgq,
posiekang wtoszczyzne — catosé zagotowujemy. Gdy zaczyna pyrkotag,
dodajemy sél, pieprz i ulubione przyprawy (jedni dajg lubczyk, inni opalong
nad ogniem cebule). Zmniejszamy ogien, aby zupa delikatnie pyrkata na
ogniu. Po ok. 40 minutach wyjmujemy wtoszczyzne i noge z kurczaka,
do garnka dodajemy caty koncentrat pomidorowy.

Nie bojcie sie ostrosci smaku — smietanka pieknie ztagodzi
ostateczny ksztatt. Powoli wlewamy rzeczong Smietanke — smiato, 30%
sie nie warzy. Gotujemy jeszcze 5 minut, po czym zdejmujemy z ognia.
Na drugim palniku wstawiamy lekko osolong wode i gotujemy makaron
wedtug wskazan na opakowaniu.

Ztote rady no waste:
Gotujemy reszte makaronu, tgczymy z mieskiem z nogi kurczaka
oraz wtoszczyznq z zupy.

Dodajemy tez to, co z lodéwki daje nam wyrazny znak, ze czasy swiezosci
powoli sie konczqg — resztke Smietany, moze kawatek sera lub rozkrojonej
wczesniej papryki.

Petna dowolnos¢ — ogranicza nas wyobraznia.

Catosé¢ zapiekamy w piekarniku i cieszymy sie pysznq zapiekankqg na
kolacje. Bon apetit ;)
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Prawa autorskie zastrzezone.

Piotr

Weganska zupa

Na dzisiaj proponuje weganskq zupe, ktéra zadowoli
nawet wybredng grupe. Jest bardzo prosta do
zrobienia, no i najwazniejsze: bez Smiecenia!

e cebula ¢ ziemniaki ® dynia ¢ kalafior ¢ oliwa z oliwek
¢ pietruszka e pieprz ¢ s6l e tymianek ¢ lisc laurowy ¢ kilka marchewek
— oto lista do osiggniecia sukcesu i zapewnienia organizmowi
potrzebnego magnezu!

Cebule smazymy na oliwie, dodajemy lis¢ laurowy i tymianek,
do tego wlewamy wode, nie za duzo, pare szklanek,
siekamy warzywa, dodajemy sél i pieprz dla smaku,

wszystko razem gotujemy do osiggniecia pozgdanego aromatu.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Przepisy
2 ,,zelaznej listy”

Mam zelazngq liste sktadnikéw, ktérymi wypetniam
zakupowy koszyczek. Z tej listy nigdy nic nie
marnvuje. To baza do wielu dani z ,,resztek” warzyw
zawsze wyczaruje cos w kuchni.

e ziemniaki ® marchewki ® por e cebula ® czosnek
¢ makaron ¢ mgka ® Smietana ¢ 26tty ser ¢ jajka ¢ olej ® drozdze
® przecier pomidorowy e kostki bulionowe

Co z tego zrobimy? Zupy — ziemniaczana, porowa, warzywna — z grzankami
ze starego pieczywa albo makaronem; wsypiesz gars¢ kaszy — bedzie nawet
krupniczek, masz cieciorke w domu? Upraz i bedziesz mie¢ chrupiqce kuleczki
do zupy. Zapiekanka ziemniaczana z warzywami i makaronem — z sosem
Smietanowym lub beszamelowym. Mozna zrobi¢ jajecznice z cebulkg, omlet
porowy z 26ttym serem i przesmazonq parowkg z niedojedzonej kolacji.
W lodéwce znalaztes oliwki po imprezie — upiecz foccacie! 2 kietbaski
z ostatniego grilla? Zréb garnek chtopski z ziemniakami, cebulkq i przecierem.
Z moim zelaznym zestawem no waste mam baze na mnéstwo positkéw.
Uwielbiam nieskonczonosé¢ kombinacji i ten moment, gdy otwierajgc lodéwke
zaczynam mysleé¢ — a co tam dzisiaj zrobimy na obiad. No Waste moze by¢
apetyczne! Tu propozycja — wyglqgda jak z restauraciji, a to tylko zmiksowany
por, ziemniaki, czosnek, kleks Smietany lub jogurtu, przyprawy, odrobina
sezamu i cieciorki uprazonego na suchej patelni. Tej samej, na ktérej potem
zeszklitam pora i czosnek. Koncéwke pora wtozytam do szklanki — wypusci
nowe liscie, matg cebule réwniez — bedzie szczypiorek do jajecznicy.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Marcin

Puree

ziemniaczane

z sosem pieczarkowym
I mizerig w duchu
zero waste

¢ ziemniaki ® ogorek zielony e pieczarki ® Smietana

Ziemniaki gotujemy, a na bazie wody po ich odcedzeniu przyrzgdzamy sos
pieczarkowy — woda po ziemniakach jest Swietnq bazg do zup i sosow!
Dzieki zawartej w niej skrobi wywar jest gestszy, ponadto zawiera cate

mnéstwo witamin! Przy okazji oszczedzamy wode.
Sos zabielamy tyzkqg smietany, a jej reszte zuzywamy
na przygotowanie mizerii. Ogorka obieramy ze skorki i kroimy w plastry.
Obierki zbieramy i po obiedzie robimy sobie lub partnerce
relaksujgcq maseczke na twarz! Ogérek ma wtasciwosci nawilzajgce
i zmiekczajgce skore, nie musimy kupowacé kremu, kiedy mozemy
wykorzystac nature.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Pavulina

Letni obiadek:
ziemniaczki,
jajko sadzone

¢ jajko ® ziemniaki ® ogorek ® Smietana ¢ koperek ® masto

Myjemy ziemniaki, obieramy ze skorki solimy wode i gotujemy, obieramy
ogorka (skorke zostawiamy) i kroimy w cieniutkie paseczki.

Zero waste!

e Skorki ziemniaka przyprawiamy solq i paprykg, maczamy w oleju
i pieczemy w piekarniku rozgrzanym na 180°C az bedg rumiane = mamy
chipsy Zero waste!

e Skorki ogoérka przyktadamy do twarzy na 15 minut = maseczka
Zero waste!
¢ Skorupki jajka suszymy i kruszymy w mozdzierzu na biaty proszek,
dodajemy do roslinek doniczkowych = nawoéz Zero waste!
¢ Kubeczek po smietanie myjemy, malujemy na wybrany kolor,
zdobimy = miseczka na jedzenie dla kota Zero waste!

i nic nie zostato.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Natalia

Gnocchi

Gnocchi, czyli sposéb na resztki z ziemniakow!

Jesli zostato ich zbyt wiele z niedzielnego obiadu, polecam przeksztatcié
je w pyszne wtoskie kluseczki. Trzeba przepuscié¢ ziemniaki przez praske
lub zetrze¢ na tarce, dodaé jajko i mgke.

Zagotowaé w garnku, potrzebujg naprawde nieduzo czasu na gotowanie.
Kluseczki gotowe!

Mozna je podac¢ z sosem pomidorowym czy pesto, wszystkim,
co zalega w lodowce, petna dowolnosé.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Justyna

Kopytka na dwa
sposoby

Zawsze gotowatam dla 8 oséb, wiec po
przeprowadzce zwykle gotuje teraz za duzo
ziemniakow. Na drugi dzien robie z nich kopytka.

e mgka ® Smietana ¢ jajka
reszta znajdzie sie w domu

Po obiedzie reszte ziemniakéw przeciskam przez praske i zimne wktadam
do lodéwki. Na drugi dzien dodaje mqgke, jajko, szczypte solii zagniatam
ciasto. Formuje, kroje i gotuje. Do tego mozna podsmazyé¢ cebulke
z kietbaskq lub wykorzystaé sos pozostaty z obiadu. Swietnym dodatkiem
bedzie surowka z marchewki i jabtka — takim sposobem lezgca w lodowce
kietbasa, marchewka czy jabtko sie nie zmarnujgqg.

Dzieci jedzqg na stodko, z dodatkiem $mietany i cukru.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Burgery
z kaszy gryczanej
| twarogu

Lista zakupoéw to tylko kasza gryczana, twarég i ewentualnie
jedno jajo... sl i pieprz, ale to ma kazdy w zapasach...
i oto sq burgery, tadam...

51






Prawa autorskie zastrzezone.

Aleksandra

Grillowana piers
z duszonymi warzywami

| pieczonymi ziemniaczkami

e piersi z kurczaka, ok. 500 g
Marynata do piersi z kurczaka: ¢ 4 tyzki naturalnego dymu wedzarniczego
w ptynie do kurczaka e 4 tyzki oliwy z oliwek ¢ 1 kostka rosotowa z kury
® 3 zgbki czosnku ® szczypta ostrej papryki w proszku ¢ Swiezy rozmaryn
(okoto 1 tyzeczka pokrojonych listkéw)

Duszone warzywa na patelni: e 1 cukinia, ok. 200-300 g ® 3 papryki (26ttq,
czerwona i zielona), kazda ok. 150 g ® mini marchewki, ok. 100 g ¢ 1 sSrednia
cebula ¢ odrobina oliwy z oliwek @ sél i pieprz do smaku
Ziemniaki pieczone: ® ziemniaki, ok. 500 g ® oliwa z oliwek ® przyprawa
do pieczonych ziemniakéw

Piers z kurczaka optukac i osuszyé. Do miseczki wlaé 4 tyzki naturalnego dymu
wedzarniczego w ptynie do kurczaka, 4 tyzki oliwy z oliwek, 1 pokruszong
kostke rosotowq z kury, przecisniete przez praske 3 zgbki czosnku, szczypte
ostrej papryki w proszku i Swiezo posiekany rozmaryn. Wszystkie sktadniki
wymieszaé, a powstatlg marynatg natrze¢ mieso i odstawié na okoto
1 godzine do zamarynowania. Nastepnie nasmarowac oliwg i rozgrzaé
patelnie grillowq, smazy¢ na niej mieso okoto 3-5 minut z kazdej strony.
Duszone warzywa na patelni: cukinie pokroi¢ w plasterki, papryki w kostke,
cebule po obraniu w plasterki, marchewki oskrobaé¢. Na rozgrzanqg patelnie
z odrobing oliwy z oliwek, wrzuci¢ wszystkie warzywa i dusi¢ pod przykryciem
do momentu az bedqg miekkie. Na koniec doprawic solq i pieprzem do smaku.
Pieczone ziemniaczki: ziemniaki obrac¢ i gotowaé w osolonej wodzie 20 minut,
po tym czasie odla¢ wode i odstawié¢ do przestygniecia. Nastepnie ziemniaki
pokroi¢ w plastry i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym nasmarowanym oliwqg
z oliwek, przykryé¢ folig aluminiowq i piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni
ok. 30 minut, az bedq zarumienione. Po upieczeniu oprdszy¢ je przyprawg do
pieczonych ziemniakéw. Wszystkie sktadniki dania wytozyé¢ na talerz.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Dorota

Zielone purée
z wedzonq rybq

e ziemniaki (500 g)
¢ masto Mleczna Dolina (80g)
¢ mleko Mleczna Dolina (100 ml)
e wedzona makrela Marinero
e satata e cytryna (sok) e sol

Porady ZERO WASTE:
1. Do przygotowania purée nadadzq sie rowniez lekko zwiedte liscie sataty
2. Reszte cytryny mozna wykorzystaé do przygotowania wody z cytrynqg

1. Liscie sataty zblendowac¢ z mlekiem.
2. Ziemniaki obraé, ugotowacé nastepnie odcedzic.
Do garnka z ziemniakami dodaé masto i zblendowane liscie, zostawi¢ pod
przykryciem na kilka minut (do rozpuszczenia masta).
3. Ziemniaki ugnies¢ za pomocg ttuczka lub praski, doprawi¢ solq.
4. Ciepte ziemniaki podawac¢ z wedzonq rybg i czgstkami cytryny.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Cos z niczego —
kilka kreatywnych
pomystow

Mozliwosci jest mnéstwo.
Najprostszy i uwielbiany w mojej rodzinie przepis to placuszki
z przejrzatych bananéw, moggq tez byé¢ juz z lekko zmarnowanej cukinii.
Mozna z warzyw i przesuszonej kietbasy zrobi¢ leczo.
To bardzo proste tatwe dania. Zostaty nam ziemniaki z dnia wczorajszego?
Noico z tego?
Kopytka sie nam przejadty, a moze dzieci pyszne ziemniaczane racuchy
by zjadty? Ugotowatam zupe na kurczaku i nikt go nie zjad#?
Nie szkodzi — pokrojone i dodane do juz troche zwiednietych warzyw mogq
by¢ idealnym farszem do tortilli.
Czerstwy chileb?
Grzanki z przyprawami zamiast chipséw to super przekqgska
na wieczoér filmowy.
Ale najlepsze zostawiam na koniec.

Moje odkrycia roku 2020. Pandemia, kwarantanna, rozumiecie.
Wiosng uciektam z cérkq na wies i ... odkrytam, ze nie mozna sie wscieka¢
na rosnqgca pokrzywe. Mozna z niej wyczarowacé przepyszng zupe krem.
Natomiast lisci rzodkiewki nigdy juz nie wyrzuce, zawsze bede
przygotowywata z nich rewelacyjne pesto.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Tomasz

Chtopski garnek

Jako mezczyzna lubie dobre i nieskomplikowane
dania, dlatego w duchu zero waste przyrzgdzam
chtopski garnek, do ktorego potrzebuje:

® 2 tyzki oliwy ® 1 duzq cebule ® ok. 150 g boczku
¢ 300 g kietbasy (moze by¢ wiejska lub kazda inna, jakg mamy w lodéwce)
¢ 500 ml buliony warzywnego
® 3-4 duze ziemniaki ® 2 pomidory ® 1 czerwong stodkq papryke
¢ przyprawy do smaku (majeranek, pikantna mielona papryka, pieprz i sél)
® passate pomidorowgq ® pieczywo

Do szerokiego garnka wlewam oliwe, dodaje obranq i pokrojong
w kostke cebule, nastepnie boczek pokrojony w kostke.
Mieszam i smaze na umiarkowanym ogniu przez kilka minut, az cebula sie
zeszkli, a boczek zacznie rumieni¢. W miedzyczasie dodaje pokrojong
w grube palsterki kietbase. Po podsmazeniu dodaje obrane i pokrojone

w kostke ziemniaki, biatg kapuste, papryke w proszku i majeranek.

Wszystko mieszam i zalewam przygotowanym wczesniej cieptym
bulionem. Dusze pod przykryciem przez ok. 10-20 min., az ziemniaki

i kapusta bedg miekkie. Nastepnie dodaje pokrojonqg
w kostke papryke, gotuje ok. 5 min.
Wlewam passate, doprawiam solqg i pieprzem, gotuje ok. 3-5 min.
Podaje z pieczywem.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Pizzerinki

Dzisiaj mini pizzerinki w stylu zero waste zaproponuje,
ktérych smakiem kazdy domownik sie rozkoszuje.
Z ciasta francuskiego Smakowite przygotowane,
w domu nimi pachnie od samego rana.
Z vlubionymi, zakupionymi w Biedronce przez nas dodatkami,
zachwycamy sie ich wszystkimi aromatami.
Jest tam kietbaska Kraina Wedlin z pieczarkami,
petna po brzegi samymi dodatkami.
| ser 264ty Swiatowid, starty, pachngcy
— jak na prawdziwej pizzy, taki ciggngcy.
Niech kazdy z Was takich sprébuje,
w najmniejszym kawatku sie rozsmakuje!

63






Prawa autorskie zastrzezone.

Gabi

Makaron

z klasycznym pesto

Cho¢ nie jestem mistrzem gotowania
i nawet zdarza mi sie przypalaé dania,
to jednak mam swoje jedno w duchu zero waste ulubione,
ktore przez wszystkich jest zawsze chwalone!

Mozna je przygotowacé z kilku sktadnikéw,

a przy tym wykarmic¢ czterech domownikow ;-)
Podstawq jest dobrej jakosci makron razowy
— Biedronka ma w swej ofercie naprawde bombowy,
do tego pomidorki suszone lub koktajlowe
i zielone pesto — ja robie domowe:
miksuje bazylie, oliwe i orzeszki pinii — ach!
Czuje sie wtedy jak kuchni mistrzyni!

A wracajgc do mojego przepisu na danie,
to kolejnym krokiem jest makaronu ugotowanie,
potem mieszamy go z pozostatymi sktadnikami,

posypujemy startym serem i migdatowymi ptatkami.
Bardzo szybko takie danie mozna przygotowag,
a przy tym duzo sie nie napracowaé,
wiec gdy chcesz zaskoczyé swoich biesiadnikéw,
skorzystaj z tego przepisu, a nie z kulinarnych poradnikéw! ;-)
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Prawa autorskie zastrzezone.

Anna

Carpaccio
2 burakow

¢ buraki ¢ rukola ® czerwona papryka
e cebula ¢ ziarna stonecznika
e ser feta ® cytryna ¢ miod ® musztarda francuska

Gotujemy buraki, studzimy i obieramy.
Nastepnie kroimy w cienkie plastry,
ktore uktadamy na talerzu, tworzqgc wzér rozety.
Na burakach vktadamy rukole oraz pokrojong w kostke
czerwong papryke i ser feta.

Kroimy cebule w bardzo drobnqg kostke i posypujemy
danie niewielkq jej ilosciq, dla smaku.
Dodajemy uprazony wczesniej stonecznik.
Catos¢ polewamy sosem:
miéd wraz z musztardqg francuskq i sokiem z cytryny.
Smacznego!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Magda

Zapiekanka
z baktazanem

Jestem mistrzem gotowania,
wrecz przepyszne sq me dania,
kiedy weekend juz sie zbliza
to na chwile sie wyciszam,
by pomysleé, co tym razem
przygotowac cos z wyrazem!

Lista sktadnikéw jest prosta i krotka:
® makaron ¢ ser ® baktazan e pomidoréow garstka
e troche czosnku @ soli ® pieprzu odrobina
a jesli ktos lubi, moze dodaé wina ;-)

Biedronka to moje wybawienie, z Nig gotowaé to marzenie,
makarony ma mistrzowskie, dania sq po prostu boskie!
Zapiekanka z baktazanem — dzis zabtysne takim daniem,
prosta, ale smakiem kusi, kazdy jej sprobowaé¢ musi!
Wpierw makaron gotujemy, potem lekko go studzimy,
baktazana mig w plasterki i go ciach, do salaterki!
Teraz czas przyrzqgdzi¢ sos, powiem Wam, ze bedzie sztos:
pomidory miksujemy, soli, pieprzu dodajemy,
troszke czosnku wyciskamy, teraz wszystko to mieszamy.
Przyszedt czas na naktadanie i koncowe wykonanie:
wpierw makaron uktadamy, potem baktazana damy,
polewamy wszystko sosem i posypujemy serem.
Teraz w mig do piekarnika, bedzie z tego uczta dzika,
podpieczemy pét godzinki, zatem jest czas dla rodzinki!

Wspdlny obiad to podstawa, a chwila z bliskimi radoscig napawal!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Dawid

Zapiekanka
»2ero waste”

Zdarza mi sie (dosy¢ czesto), ze gotujgc makaron
np. do zupy pomidorowej lub spaghetti, sypnie
mi sie za duzo. Parowki jemy bardzo rzadko,
ale zdarza sie i sq one tylko z jednej firmy,
ktora pakuje po 5 szt. Zjemy dwie, trzy,
areszta za dwa dni jest do wyrzucenia.
| co potem? Wyrzucié¢? No way!

e makaron (spaghetti, $widerki, muszelki) ® 2-3 szt. paréwek ¢ 150 g boczku
¢ brokut lub marchewki, lub groszek konserwowy albo wszystko razem e zgbek
czosnku e cebula ® ser z6tty ¢ sos ® 100 ml Smietany 12% ¢ woda ¢ zgbek
czosnku e ziota (bazylia, oregano, majeranek) e tyzka koncentratu e sél pieprz

Makaron (ugotowany) witozy¢ do naczynia zaroodpornego. Brokut ugotowaé
al dente, cebule pokroi¢ w kostke, czosnek — w plasterki, parowki — w talarki.
Boczek pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oliwie. Wszystko osobno, ale nie ma
potrzeby my¢ patelni. Wszystko smazymy na jednym ttuszczu (chyba ze co$
sie przypali). Ser scieramy na tarce o grubych oczkach. Wszystko mieszamy
w zaroodpornym naczyniu. Sos: Smietane rozrabiamy z wodq i tyzkq
koncentratu pomidorowego, dodajemy, oregano, bazylie i majeranek oraz
przecisniety przez praske zgbek czosnku, sél i pieprz. Wody tyle, aby sos
przykryt 3/4 naszej zapiekanki. Wstawiamy do piekarnika na 180 stopni
i zapiekamy przez 35-40 minut.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Marcin

Pasta
wdarzywna

Czesto pije Swiezo wyciskane soki, ale za kazdym
razem pojawia sie ten sam problem
— co zrobi¢ z resztkami po soku?
Odpowiedz jest jedna — nie wyrzuca¢!
Wystarczy zrobi¢ paste z powstatej pulpy warzywne;.

Do jej przygotowania potrzebne bedq:
¢ 2 szklanki pulpy po soku z marchewki i buraka
(czyt. nalezy wczesniej kupi¢ w Biedronce pie¢ marchewek i dwa buraki)
¢ szklanka passaty pomidorowej
® 6 suszonych pomidorow + 4 tyzki oleju ® 4 suszone daktyle
¢ 0,5 tyzeczki mielonego cynamonu e sél/pieprz

Wszystkie sktadniki nalezy zblendowacé i doprawi¢ solg oraz pieprzem.
Idealnie do tej pasty sprawdzi sie czerstwe pieczywo.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Magda

Pizza

Jesli cos prostego, to rzgdzi PIZZA!
Czego by na niq nie potozy¢, gwarantuje,
ze wyjdzie pysznie.

Podstawa to mieé¢ w lodéwece:
e ser mozzarella
i
® sos pomidorowy

Reszta sktadnikéw jest praktycznie dowolna.

Mgz robi pizze nawet z kurczakiem z rosotu, wiec wierzcie mi, wszystko
sie nadaje. A mgke, sél i drozdze do ciasta w dzisiejszych pandemicznych
czasach znajdziemy pewnie w kazdym domu, jako gwarancje petnego
brzucha w przypadku nagtego zamkniecia sieci handlowych.
Teraz, jak sie tak nad tym zastanawiam,
to pizza wydaje mi sie krélowq zero waste. Nigdy nie zostaje zaden jej
kawatek na zmarnowanie.

Wrecz przeciwnie. Zawsze jest o kawatek za mato.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Magdalena

Czarodziejska
pizza

e mgka ® drozdze ¢ oliwki
e cebula ¢ kukurydza ¢ jogurt naturalny e czosnek
e pomidory e ser z6tty

A potem czarujemy...

powstaje pyszna pizza...
mozna dodaé do niej to, co sie ma aktualnie w lodéwece...
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Prawa autorskie zastrzezone.

Nalesniki
z ziemniakow

¢ 250 g ugotowanych, ttuczonych ziemniakéw
® 75 g mgki (pot szklanki) ® 125 ml mleka (pét szklanki)
¢ 1 tyzeczka proszku do pieczenia
¢ 2 jajka e tyzeczka miodu lub cukru
® 1/2 tyzeczki soli ¢ kilka tyzek oleju do smazenia

Super pomyst na deser.
Ziemniaki raczej nie kojarzq sie z deserem, mimo ze mozna z nich zrobi¢
mnéstwo dan na stodko, zeby wymieni¢ tylko knedle.
Albo nalesniki!

Piekne w tych nalesnikach jest to, ze mozna je zrobi¢ z ziemniakéw, jakie
zostaty z wczorajszego obiadu. Danie warto zrobi¢ tez od podstaw:
ugotowanie kilku ziemniakéw to kwestia kilkunastu minut.
Potem wystarczy potqgczy¢ sktadniki jak w klasycznych nalesnikach
i odstawié ciasto, zeby odpoczeto, a pézniej usmazyé rumiane, puszyste
racuszki, idealne na powolne, weekendowe sniadanie,
podane z kawqg, owocami czy (w wersji heavy) z bitg $mietang.
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Prawa autorskie zastrzezone.

Elwira

Ciasto
marchewkowe

A ja polece cos stodkiego z resztek po zupie
pomidorowej, nale$nikach i kanapkach :-)

Potrzebujemy:
¢ 4 jajka e troche cukru

Ubijamy 3 minuty i dodajemy:
e troche mgki e ciut proszku do pieczenia
e ciut cukru wanilinowego ¢ troche oleju
¢ troche startej marchewki

Mieszamy i juz :-)

Do piekarnika na 50 minut — temperatura 180 stopni
i mamy przepyszne ciacho marchewkowe :-)
Polewa z serka do chleba, moze by¢ kilka tyzek miodu
czy cukru pudru, tyzka masta... ot co!
Polecam serdecznie :-)
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Prawa autorskie zastrzezone.

Maja

Chlebek
bananowy

Sposob na niezmarnowanie czarnych bananéw!
Kiedy nasze banany zrobiq sie juz zbyt dojrzate,
nie wyrzucajmy ich, tylko upieczmy z nich
chlebek bananowy.

¢ 3 dojrzate banany
® p6t szklanki cukru ¢ p6t masta
® soda oczyszczona jedna tyzeczka
e cynamon ¢ 1 jajko
¢ 1, 5 szklanki mgki

Catosé miksujemy i pieczemy 50 min w 180 stopniach.
Chlebek bananowy wychodzi pyszny i chrupigcy.

85






Prawa autorskie zastrzezone.

Mikotaqj

»sDoniczki”
z biatej czekolady

Zero waste? Oczywiscie!
Deser jest tak pyszny, ze zjadasz go
w catosci i nic nie zostaje.

¢ biata czekolada ® masto ¢ kakao
* mleko bez laktozy ¢ ciastka kakaowe
® mascarpone ® Smietanka 33%
¢ brzoskwinie lub inne owoce zalegajgce w koszu z owocami

Roztapiamy czekolade z mastem i mlekiem, papierowe kubeczki
wyktadamy czekoladg, tworzqgc ,,doniczki”.
Wktadamy do lodéwki, nastepnie krem mascarpone
mieszamy z kakao i Smietankg.

Wyjmujemy doniczki z lodéwki,
ostroznie wyciggamy poprzez rozciecie kubkow.
Naktadamy krem, kruszymy kakaowe ciastka i posypujemy
krem w doniczkach.

Wedle uznania dekorujemy.

Smacznego!
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Prawa autorskie zastrzezone.

Janina

Czerstwe ciasto
drozdzowe
2z truskawkami

¢ 500 g truskawek
¢ 200 ml mleka Mleczna Dolina UHT
¢ 2 jajka Moja Kurka
e Smietana 18% Mleczna Dolina
o listek miety

Whbij jajko do naczynia.

Rozmq¢ je w mleku na spodzie salaterki.
Wez kawatek czerstwego ciasta drozdzowego.
Pokréj na plasterki.
Truskawki pokréj na mniejsze kawatki.
Posyp nimi wierzch ciasta.
Wstaw do rozgrzanego piekarnika.
Wystarczy 20 minut | basta!

W miedzyczasie posiekaj miete.
Wymieszaj ze Smietang.

Rozt6z ciasto na talerzyki deserowe.
Podawaj z mietowg smietang.
Usigdz w cieple domowego ogniska.
| patrz, jak rados¢ z oczu bliskich tryska.
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