SCENARIUSZ WARSZTATOW

Materiat przeznaczony do bezptatnego uzytku.

Opracowano w ramach projektu
“Miedzynarodowo, edukacyjnie i kulturowo”
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Witajcie!

Nasze warsztaty gotowania “Bez Reszty" to innowacyjny
program kulinarny skierowany do senioréw, ktéry taczy
nauke gotowania z zasadami zero waste. Program ma na
celu edukacje w zakresie efektywnego wykorzystywania
zywnosci, planowania ekologicznych positkow oraz praktyk
zakupowych minimalizujgcych odpady. Warsztaty s3g
doskonatg okazjg do aktywizacji oséb starszych,
podniesienia ich swiadomosci ekologicznej oraz poprawy
codziennych nawykdéw zywieniowych.

Warsztaty "Bez  reszty" odpowiada na rosngce
zapotrzebowanie spoteczne na dziatania proekologiczne
oraz promuje zdrowy i sSwiadomy styl zycia wsroéd seniorow.
Warsztaty te nie tylko wzbogacajg oferte edukacyjng dla
seniorow, ale réwniez przyczyniajg sie do budowania
silniejszych, bardziej zaangazowanych i ekologicznie

odpowiedzialnych spotecznosci.
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Co gotujemy:

Nasze warsztaty gotowanie “Bez Reszty" oferujg unikalne podejscie, ktore
zapewnia indywidualne potrzeby i preferencje kazdego uczestnika.
Rozumiemy, ze kazda grupa jest rozna, dlatego doktadamy wszelkich
staran, aby dostosowac nasze menu i metody nauczania do specyficznych
wymagan i oczekiwan.

Edukacja i praktyka zero waste: Podczas warsztatéw szczegdlny nacisk
ktadziemy na zasady zero waste. Uczymy, jak maksymalnie wykorzystac
kazdy sktadnik, aby zminimalizowa¢ ilos¢ odpaddéw. Demonstrujemy
techniki takie jak wykorzystywanie warzywnych obierek do bulionéw czy
przetwarzanie "nielubianych" czesci owocow i warzyw w pyszne potrawy.

Wsparcie po warsztatach: Po zakonczeniu warsztatow kazdy uczestnik
otrzymuje materiaty edukacyjne, ktére pomogg utrwali¢ i praktykowac
zdobyte umiejetnosci w domowym zaciszu. Dodatkowo, zapewniamy
wsparcie online dla tych, ktorzy chcg kontynuowaé swojg przygode z

gotowaniem zero waste.
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PROGRAM:

Wprowadzenie do « Prezentacja korzysci ptynacych

kuchni zero waste « z minimalizacji odpadéw w kuchni.
(1 godzina)

« Nauka wyboru produktow bez
e opakowan, lokalnych i sezonowych
Dositkew « Tworzenie listy zakupéw
(30 minut) e Zapoznanie z dziataniem aplikacji
Too Good To Go, Listonic

Warsztaty

« Podziat na zespoty i
Gotowanie w przygotowywanie positkow wg
duchu zero przepisow zero waste.
WERIE  Praktyczne porady dotyczace

(2 h) wykorzystywania catych produktéw i
resztek.

Positek » Degustacja
(1 h) przygotowanych potraw.

Podsumowanie i « Wreczenie certyfikatow
zakonczenie uczestnictwa i materiatow
(30 minut) dodatkowych, w tym e-booka z
przepisami.




Wprowadzenie do kuchni zero waste

Czym jest kuchnia zero waste?

Kuchnia zero waste to sposéb gotowania i organizacji kuchni, ktéry ma na celu
zredukowanie odpadow do absolutnego minimum. Obejmuje to wykorzystanie
kazdej czesci kupowanych produktéw, planowanie positkdw w taki sposdb, aby
nic sie nie zmarnowato, oraz odpowiednie przechowywanie zywnosci, aby
przedtuzyc jej Swiezosc¢.

Dlaczego warto dazy¢ do kuchni zero waste?

Ochrona srodowiska - Redukcja odpadéw pomaga zmniejszyc¢ iloS¢ Smieci
trafiajgcych na wysypiska, co jest korzystne dla naszej planety.
Oszczednosci - Mniej marnowanej zywnosci oznacza mniejsze wydatki na
zakupy.

Kreatywnos¢ w kuchni - Wykorzystanie petnego potencjatu produktéw moze
prowadzi¢ do odkrywania nowych, smacznych przepisow.

DID YOU RNOW?

Wedtug raportéw, Polacy marnujg
okoto 9 milionéw ton zywnosci
rocznie. To przektada sie na okoto 235
kg na jednego mieszkanca rocznie.

Globalnie, wedtug danych Organizacji
Narodéw Zjednoczonych ds.
Wyzywienia i Rolnictwa (FAO),
kazdego roku marnuje sie okoto 1/3
wyprodukowanej zywnosci, co
przektada sie na okoto 1,3 miliarda ton
rocznie.



Od czego zaczg¢?

ZASADA 5R, CZYLI PODSTAWA JAK BYC ZERO WASTE
Warto zapoznac¢ sie z zasadg 5 R, czyli:

Refuse, czyli ODMAWIAJ
Reduce, czyli OGRANICZAJ SIE
Reuse, czyli UZYJ PONOWNIE
Recycle, czyli SEGREGUJ

Rot, czyli KOMPOSTUJ
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Refuse, czyli ODMAWIAJ

Praktykowanie stylu zycia zero waste, a w bardziej tagodnej formie less
waste, wymaga asertywnosci. Zastanow sie, czy na przyktad podczas
zamawiania jedzenia koniecznie musisz korzystaé z plastikowych
sztuccdw czy opakowan. Sg to pozornie drobne decyzje, ale majg one
znaczacy wptyw.

ODMAWIAJ:

O
Plastikowe stomki
Jednorazowe sztucce
plastikowe

Patyczki do lodéw
Plastikowe torby
Pojemniki na wynos

Reduce, czyli OGRANICZAJ SIE

Zanim wybierzesz sie na zakupy, nie tylko spozywcze, przygotuj liste tego, co
potrzebujesz. Unikaj kupowania produktéw na zapas. Starannie zaplanowana lista
zakupdw przyczynia sie do zmniejszenia marnowania zywnos$ci. Staraj sie
stosowaé¢ zasade minimalizmu. Jesli jednak zdarzy Ci sie naby¢ wiecej, niz
potrzebujesz, pomysl o podzieleniu sie z innymi.

Na Facebooku znajdziesz kilka grup, na ktorych mozesz opublikowaé¢ ogtoszenie o
nadmiarowych positkach, ktére masz do zaoferowania. Ponadto, dostepne sg takze
innowacyjne aplikacje, takie jak Too Good To Go, ktére pozwalajg zamowic jedzenie
z restauraciji, ktore inaczej by sie zmarnowato.

OGRANICZAJ:

O

e Zanim kupisz, zastanow sieg, czy
potrzebujesz kolejnej rzeczy

e IdZ w minimalizm




Reuse, czyli UZYJ PONOWNIE

Ta zasada jest stosunkowo prosta: naprawiaj, zszywaj, klej, uzupetniaj.
Nie pozbywaj sie od razu uszkodzonych przedmiotow. Zastandéw sie, w
jaki sposéb mozesz im nadac¢ nowe zycie.

UZYJ PONOWNIE:

napraw
Zaszyj
napetnij

kup uzywane

Recycle , czyli SEGREGUJ

Segregacja smieci zyskuje na popularnosci rowniez w domach. Dzieci uczgce sie
kolorow w przedszkolu od razu poznajg tez zasady segregacji odpaddéw. Jest to
swietny przyktad efektywnej nauki poprzez zabawe. Fantastyczne, prawda?

SEGREGUJ ODPADY:

.
D szkto

odpady bio
papier
zmieszane




Rot, czyli KOMPOSTUJ

Ta zasada jest stosunkowo prosta: naprawiaj, zszywaj, klej, uzupetniaj.
Nie pozbywaj sie od razu uszkodzonych przedmiotow. Zastandéw sie, w
jaki sposéb mozesz im nadac¢ nowe zycie.

KOMPOSTUJ:

OO, :

e zréb swoj wiasny
kompostownik
O .5 .o « wykorzystaj zwykty pojemnik lub
zrob go sam metoda DIY




Jak by¢ ZERO WASTE na zakupach

 |dz na zakupy ze swoimi reklaméwkami

» Pakuj warzywa i owoce do swoich woreczkow

« Kupujgc warzywa i owoce w marketach, wybieraj te, bez plastikowych
opakowan

« Postaraj sie kupowacé suche produkty na wage, a nie w plastikowych
opakowaniach

 Kiedy ptacisz kartg, nie bierz papierowego potwierdzenia ptatnosci

e Nie kupuj produktéw spozywczych na zapas

« Kupuj jak najmniej przetworzong zywnos¢. Ograniczysz w ten sposob

plastikowe opakowania

« Jezeli masz wyboér, kup sery, mieso, ryby i wedliny na wage




Jak by¢ ZERO WASTE w kuchni

» Jezeli ugotowatas za duzo jedzenia, podziel sie nim. Albo zamroz na czarng
godzine

e Samodzielnie przygotuj musli, butke tartg lub makaron. Ograniczysz w ten
sposob ilos¢ opakowan.

« Z czerstwego pieczywa mozesz przygotowac. grzanki, tosty, butke tartg,
pudding, kotlety, legumine.

e Z warzyw i miesa z rosotu zrob: pasztet, paste do chleba, risotto, satatke
jarzynowg, galaretke.

« W sezonie letnim przygotuj swoje przetwory z owocdow i warzyw.

« Zwiedta rukola, szpinak, roszponka — mozesz zrobi¢ z nich pesto, zmiksowaé
w zupie krem lub w smoothie

 Kalafior i brokuty — nie wiem czy wiesz, ale ich liscie sg jadalne. Mozna je
smazy¢, upiec na chipsy, dodac¢ do dan jednogarnkowych. Z gtgba kalafiora i
todyg brokutéw mozna zrobié placuszki, albo zjes¢ na surowo jak kalarepe.

e Por — zielong cze$¢ pora mozna réwniez wrzuci¢ do wywaru albo pokroic¢ i
podsmazyc¢ na patelni.

« Pomidory — jezeli robicie przetwory i zostang Wam skérki to absolutnie ich nie

wyrzucajcie. Mozecie je wysuszyc¢, a nastepnie zmieli¢ na proszek. Bedziecie

mie¢ doskonatg domowg przyprawe.




Jak by¢ ZERO WASTE w kuchni

e Cytrusy — skorki z cytruséw, podobnie jak pomidoréw, mozna wysuszycC i
zmieli¢. Nadadzg one aromat wypiekom i innym daniom. Ponad to, skorki
mozna wykorzystaé do zrobienia domowej chemii.

e Seler naciowy - listki selera naciowego mozna doda¢ do zup i sosow.
Nadadzg one cudownego aromatu. Jezeli nie gotujecie w tym momencie
takich dan, spokojnie mozna je zamrozic.

« Jabtka i gruszki — z obranych skérek mozna ugotowaé kompot. Mozna je
rowniez ususzyC w piekarniku na zdrowe chipsy albo dodatek do domowej
garnoli.

« Marchewka, pietruszka, seler — nie wyrzucajcie ich obierek. Dorzuécie je do
zupy, aby wydoby¢ z niej jeszcze wiecej smaku.

e Ziemniaki — czy wiecie, ze obierki z ziemniaka upieczone w piekarniku

smakujg lepiej niz tradycyjne chipsy? Skropcie je obficie oliwg, solg,

ulubionymi przyprawami i wstawcie do piekarnika.




Jak by¢ ZERO WASTE na miescie / w podrézy

« Kiedy kupujesz kawe, wez swoj termo kubek.

e Zaopatrz sie w swojg metalowag lub bambusowg stomke wielokrotnego
uzytku, sztuce, torbe na zakupy

« Jezeli wiesz, ze bedziesz kupowac jedzenie na wynos, wez swoje pojemniki.

« Nie bierz dodatkowych serwetek.

« Na droge przygotuj wtasne positki.

« Zamawiaj rozsadnie - Staraj sie zamawiac tyle jedzenia, ile jeste$ w stanie
zjes¢, aby unika¢ marnowania zywnosci. Jesli nie jeste$s pewien wielkosci
porcji, zapytaj obstuge.

o Zabierz resztki - Jesli zostanie Ci jedzenie, popro$ o zapakowanie go do

wtasnego pojemnika. Wiele oséb unika zabierania resztek, ale jest to prosty

sposob na redukcje odpadow.




Warsztaty planowania positkow

Dlaczego planowanie positkow jest wazne?

Planowanie positkéw to wiecej niz tylko decydowanie, co zjes¢ na
obiad. To proces, ktéry pomaga zminimalizowaé odpady zywnosciowe
poprzez przemyslane zakupy i wykorzystanie positkow. Jest to takze
sposéb na unikniecie improwizacji, ktéra czesto prowadzi do
niezdrowych wyboroéw.

Krok 1: Inwentaryzacja

Zacznijcie od sprawdzenia, co juz macie w swojej kuchni. Przejrzyjcie
lodéwke, zamrazarke i spizarnie. Spisujgc, co posiadasz, unikniesz
kupowania tego, co jest juz w domu, co zmniejsza ryzyko marnowania
ZyWnosci.

Krok 2: Planowanie

Na podstawie zrobionej inwentaryzacji, zaplanuj positki na nadchodzacy
tydzien. Pomys$l o wykorzystaniu sktadnikéw, ktore juz masz, zanim
zaczniesz mys$le¢ o kupowaniu nowych. Planujgc, bierz pod uwage
rowniez dni, kiedy mozesz nie mie¢ czasu na gotowanie - idealnie
sprawdzg sie wtedy dania z zamrazarki.

Krok 3: Lista zakupéw

Na podstawie zaplanowanych positkdw sporzgdz liste zakupdéw. Stara;
sie trzymac listy, aby unika¢ spontanicznych zakupéw, ktére moga nie
by¢ wykorzystane. Pamietaj, ze kazdy niepotrzebny zakup to
potencjalnie zmarnowany produkt.



Krok 4: Przygotowanie i przechowywanie

Przygotowanie sktadnikdw tuz po zakupie to kolejny krok ku
efektywnosci. Pokréj warzywa i owoce, ktore planujesz uzy¢ w ciggu
najblizszych kilku dni. Pamietaj o odpowiednim przechowywaniu, aby jak
najdtuzej zachowaty swiezosc¢.

Krok 5: Elastycznosé

Bycie elastycznym w kwestii zamiany sktadnikdw w przepisach to swietny
sposoOb na wykorzystanie tego, co masz pod rekg, zamiast kupowaé nowe
produkty.

Praktyczne éwiczenie
Teraz przejdziemy do praktycznego
¢wiczenia. Kazdy z was otrzyma kartke, na
ktérej bedzie mogt zaplanowaé positki na

nadchodzacy tydzien. Wykorzystajcie

wiedze, ktdra dzisiaj zdobyliscie, aby
stworzy¢ swoj plan.




Aplikacja Listonic

Listonic to polska aplikacja stworzona do tworzenia list zakupow, ktéra pomaga
organizowac i planowac codzienne zakupy. Listonic umozliwia uzytkownikom
dodawanie produktéw do listy, sortowanie ich wedtug kategorii, a takze
wspotdzielenie list z innymi osobami, co jest szczegdlnie przydatne w
gospodarstwach domowych czy podczas wspdlnego planowania imprez.

Aplikacja ma kilka uzytecznych funkciji, takich jak przypomnienia o zakupach,
mozliwos¢ dodawania notatek do poszczegdlnych produktéw oraz szacowanie
kosztow zakupdéw. Dostepna na platformy Android i iOS, Listonic jest popularny
wsrod uzytkownikow cenigcych sobie organizacje i efektywnosé podczas
zakupow.
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Listonic w 10 krokach

1/ Instalacja Aplikacji:
« Na swoim smartfonie otwérz sklep z aplikacjami (Google Play dla
Androida lub App Store dla iPhone'a).
« W pasku wyszukiwania wpisz ,Listonic” i nacisnij ikone lupy, aby
wyszukac.
« Kliknij ,Instaluj” przy aplikacji Listonic i poczekaj, az sie zainstaluje.

2/Otwarcie Aplikaciji:
 Po zainstalowaniu znajdz ikone Listonic na swoim telefonie i dotknij ja,
aby otworzy¢ aplikacje.

3/Rejestracja/Konto:
o Jesli jest to potrzebne, zatéz konto, podajgc swodj adres e-mail |
ustalajgc hasto. Mozesz rowniez zalogowac sie za pomocg istniejgcego
konta Google lub Facebook, jesli posiadasz.

4/ Tworzenie Nowej Listy Zakupow:
« Na gtéwnym ekranie znajdziesz przycisk ,Dodaj liste” lub ,+". Kliknij go,
aby stworzyé nowg liste.
« Wpisz nazwe listy, np. ,Zakupy tygodniowe”.

5/Dodawanie Produktow:
« Po utworzeniu listy, kliknij w nig, aby jg otworzyc¢.
« Uzyj przycisku ,+ Dodaj produkt” na dole, aby zaczgé dodawacé rzeczy do
listy.
« Wpisz nazwe produktu lub wybierz z sugerowanych przez aplikacje.
Mozesz rowniez skorzystac z funkcji gtlosowej, méwigc nazwe produktu.



6/Edycja llosci Produktow:
e Po dodaniu produktu, mozesz zmienic jego ilos¢, klikajgc na liczbe obok

nazwy produktu i wpisujgc zadang ilosc.

7/Usuniecie Produktu:
« Jesli chcesz usungC produkt, przesun go w lewo, aby wyswietli¢ opcje
usuniecia (ikonka kosza).

8/Zaznaczanie Kupionych Produktow:
« Gdy kupisz produkt, dotknij jego nazwy na liscie, aby zaznaczyé go jako
kupiony. Produkt zostanie przekreslony.

9/Udostepnianie Listy:
o Aby udostepni¢ liste innym osobom, uzyj przycisku udostepniania
(zazwyczaj ikona z trzema kropkami lub ikona z ludZzmi) i wybierz sposéb

udostepnienia (np. przez e-mail, wiadomos¢ tekstowg).
10/ Zarzadzanie Listami:

« Mozesz tworzyC wiele list i przetagczaé sie miedzy nimi, dotykajgc nazwy
listy na gérnym pasku i wybierajac inng z list.

< WWW R‘ obejrzyj instrukcje na YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=bfbZQFvzzNU
https://www.youtube.com/watch?v=bfbZQFvzzNU
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Aplikacja TOO GOOD TO GO

,100 Good To Go” to aplikacja mobilna, ktéra pomaga w walce ze
zmarnowaniem zywnos$ci, pozwalajgc uzytkownikom kupowa¢ nadwyzki
jedzenia od lokalnych restauracji, kawiarni i sklepédw spozywczych po
obnizonych cenach. Celem aplikacji jest redukcja ilosci jedzenia, ktére mogtoby
zostaé wyrzucone, poprzez oferowanie tzw. ,Magicznych Torb” (Magic Bags),
ktore zawierajg produkty o kréotkim terminie waznosci lub nadwyzki z danego
dnia.

Uzytkownicy aplikacji mogg przeglagda¢ dostepne oferty w swojej okolicy,
dokonaé zakupu przez aplikacje, a nastepnie odebraé¢ zywnos$é w wyznaczonym
czasie. Too Good To Go dziata w wielu krajach, w tym w Polsce, i jest czescig
szerszej inicjatywy majgcej na celu promowanie zrbwnowazonego spozywania i
minimalizowanie marnotrawstwa zywnosci.
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Too Good To GO w 10 krokach

1/ Instalacja Aplikaciji:
« Na smartfonie wejdz do sklepu z aplikacjami (Google Play dla Androida
lub App Store dla iPhone'a).
« Wyszukaj ,Too Good To Go” w pasku wyszukiwania.

« Kliknij ,Instaluj” i poczekaj, az aplikacja sie zainstaluje.

2/ Rejestracja:
« Otwoérz zainstalowang aplikacje.
« Wybierz opcje utworzenia nowego konta.

« Wprowadz wymagane dane, takie jak adres e-mail i hasto.

3/ Konfiguracja Lokalizacji:
« W aplikacji wtgcz ustugi lokalizacji, aby pokazaé oferty w Twojej okolicy.

« Mozesz takze wpisac adres manualnie.

4/Przegladanie Ofert:
« Na gtéwnym ekranie aplikacji znajdziesz liste restauracji, sklepow i

kawiarni oferujgcych ,Magiczne Torby".

5/Wybor Oferty:
e Przejrzyj dostepne oferty. Kazda oferta wyswietla cene oraz czas
odbioru.
« Gdy znajdziesz interesujgcg oferte, kliknij na nig, aby zobaczy¢ wiece;j

szczegotow.



6/ Zakup Magicznej Torby:
 Jesli zdecydujesz sie na zakup, kliknij przycisk ,Zarezerwuj teraz”.

« Wykonaj ptatnos¢ za pomocg dostepnych opcji ptatnosci.

7/ Odbiér Zywnosci:
e Zanotuj godzine i adres, podane w szczego6tach zakupu, kiedy i gdzie
nalezy odebra¢ zywnos$¢.

« Udaj sie na miejsce o wyznaczonym czasie.

8/ Przygotowanie do Odbioru:
» Przynie$ ze sobg torbe na zakupy, aby zmniejszy¢ zuzycie plastiku.

9/ Potwierdzenie Odbioru:
« Po odbiorze zamodwienia w restauracji czy sklepie, poinformuj obstuge, ze

zamowienie zostato odebrane poprzez aplikacje.

10/ Ocena Doswiadczenia:
e Po odbiorze i skosztowaniu jedzenia, mozesz oceni¢ swoje
doswiadczenie w aplikacji. To pomoze innym uzytkownikom w

dokonywaniu wyboréw.
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Warsztaty kulinarne:

Menu podstawowe:

e Czerwony chtodnik
 Empanada warzywna
e Szarlotka

Menu z resztek:

« chipsy z obierek-pozostatosci po chtodniku i empanadzie

o kompot jabtkowy z ogryzek i obierek - pozostatosci po
szarlotce

e zupa z lisci rzodkiewki - pozostatosci po chtodniku

TIPY na pozostate odpadki:

e nawoz ze skorupek od jajek

e |inne




Chlodnik

na maslance

?H 4 porcje @ 60 minut

SKLEADNIKI

11 maslanki naturalnej

330 dag zmielonych burakow (1 stoik)
1 Sredniej wielkos$ci ogorek

1 peczek rzodkiewek

1 peczek szczypioru

1 peczek kopru

4 jajka

sol

pieprz

PRZYGOTU]J

tarka o duzych oczkach

miska
deska
noz, tyzka

garnek

PRZYGOTOWANIE

1. Ogorek i rzodkiewke tarkujemy na tarce lub kroimy w drobna
kostke. Siekamy szczypior i koperek.

2. Do miski wlewamy maslanke, dodajemy starte ugotowane
buraczki, ogorek, rzodkiewke, szczypior oraz koperek.

3. Dodajemy s0l i pieprz do smaku. Mieszamy wszystkie skladniki.

4. Pozostawiamy na 40 minut w lodowce, aby wszystkie smaki
polaczyly sie ze soba.

5. W miedzyczasie gotujemy jajka na twardo. Po ugotowaniu
kroimy na pot.

6. Po wyznaczonym czasie wyjmujemy nasz chtodnik z lodowki i
serwujemy go z koperkiem, szczypiorkiem i jajkami.

Smacznego!




Empanade

z papryka, pomidoram

i icebulg

'ﬁjﬂ 6 osob @ 90 minut

SKEADNIKI

FARSZ CIASTO

¢ 2duze cebule .
e 3-4 papryki (czerwona i zielona) D
e 2-373bki czosnku .
e s0lipieprz, stodka i ostra papryka .

do smaku D
e 600 gram pomidorow bez skorki .
e potlyzeczki cukru

e oliwa z oliwek

500 gram maki

100 ml oliwy z oliwek
150 ml cieplej wody
pottyzeczki cukru

25 g swiezych drozdzy

1lyzeczka soli

PRZYGOTOWANIE FARSZU:

1.Na duzej patelni rozgrzewamy oliwe i podsmazamy pokrojona w paski cebule przez okolo 3 minuty, az si¢ zeszkli.
2.Nastepnie dodajemy drobno posiekang papryke i czosnek. Przyprawiamy: stodka i ostra papryka w proszku, pieprzem i odrobing soli.
3.Smazymy przez Kolejne 5 minut, mieszajac, az warzywa beda miekKkie i aromatyczne.

PRZYGOTU]J

* okragla blaszke/ forme, srednica 30 cm
¢ deska do krojenia

* o7

e papier do pieczenia

e patelnie

4.Dodajemy pomidory i doprowadzamy do wrzenia. Zdejmujemy z ognia i odcedzamy na sitku zachowujac plyn, ktory splynat.

PRZYGOTOWANIE CIASTA:

1.Do cieplej wody dodajemy cukier i pokruszone drozdze. Mieszamy az do rozpuszczenia skladnikow. Gdy zaczyn zacznie pracowaé

dodajemy go do maki, mieszamy z oliwa i sola.

2.Zagniatamy ciasto. Podczas zagniatania stopniowo dodajemy ok. 4 tyzki soku, ktory sptynal z nadzienia.

3.Gotowe ciasto zostawiamy w cieplym miejscu do podwojenia objeto$ci, w misce przykrytej Sciereczka. Gdy ciasto podwoi swoja objetosc,

dzielimy je na dwie czesci.

4.Jedng czesc¢ wykladamy na blache (okragla forme) wylozona papierem do pieczenia, tworzac na bokach formy wysoki rant.
5.Na ciasto wykladamy przygotowany wczesniej farsz. Nastepnie przykrywamy druga czescia ciasta tak, aby warstwy ciasta sie polaczyly.
6.Resztkami ciasta dekorujemy wierzch empanady i smarujemy rozktoconym jajkiem.

7.Pieczemy ok. 50-60 minut w piekarniku nagrzanym do temp. 180°C (opcja gora-dol).
8.Gdy ciasto si¢ zarumieni oznacza, 7Ze jest gotowe.
9.Podajemy na cieplo.




Szarlotka,

z cukrem pudrem

lﬂ 1 duza blacha @ 90 minut

SKEADNIKI

e 4 szklanki maki

e 2lyzeczki proszku do pieczenia
¢ 3/4 kostki margaryny

e 1szklanka cukru

¢ 1 cukier wanilinowy

o 2 cale jajka + 2 zoltka

e 2Kkgjablek

¢ 1 cukier wanilinowy

¢ 1lyzeczka cynamonu

¢ cukier puder do posypania szarlotki

PRZYGOTU]

o okragla blacha, srednica 30 cm
¢ sitko o drobnych oczkach

e folia spozywcza

¢ papier do pieczenia

PRZYGOTOWANIE CIASTA:

1.Do miski wsypujemy make i proszek do pieczenia, mieszamy.

2.Dodajemy posiekana margaryne, zoltka i jajka, cukier, cukier wanilinowy.
Wyrabiamy ciasto do momentu, az skladniki polacza sie ze soba.

3.Ciasto owijamy folig i odstawiamy na 30 min do lodowki.

PRZYGOTOWANIE NADZIENIA Z JABLEK:

1.Jabtka obieramy i kroimy w drobng kostke.
2.Nastepnie odciskamy sok, dodajemy cukier wanilinowy i cynamon.

PRZYGOTOWANIE CIASTA DO PIECZENIA:

1.Przekrajamy ciasto na pot. Jedna polowe rozwalkowujemy i przekladamy
na wylozong papierem blache.

2.Nastepnie na ciasto wykladamy nadzienie jabtkowe.

3.Przykrywamy druga polowa ciasta i nakluwamy widelcem.

4.Pieczemy 45 minut w temperaturze 200 stopni .

5.Gotowe ciasto posypujemy cukrem pudrem.

6.Szarlotke mozemy podawac na cieplo lub na zimno.




4

z obierek warzyw

lﬁ'ﬂ 1 duza blacha @ 40 minut

SKEADNIKI

obierki pozostate z
przygotowywanych wczesniej
potraw

mozesz uzy¢ obierki z innych
potraw np. ziemniakow

oliwa z oliwek

sol

czosnek granulowany

PRZYGOTU]

blacha,
miska

polmisek

papier do pieczenia

PRZYGOTOWANIE CHIPSOW:

Obierki z dobrze wyszorowanych warzyw (u mnie z burakow, ziemniakow i
innych, ktore posiadasz) wrzuc¢ do miski, polej niewielka iloscig oliwy, posyp
niewielka ilo$cia soli i spora iloscia granulowanego czosnku (mozna dodac
inne ulubione przyprawy, jak mielong papryke, bazylie etc.) i dobrze
wymieszaj reka. Obierki przetdz na blache piekarnika (wylozona papierem
do pieczenia) jednowarstwowo (!1) i piecz w temperaturze ok. 150°C az beda
chrupiace i zaczna sie ,zwija¢”. Po wyjeciu z piekarnika przeloz chipsy na
potmisek.




kompot

z obierek i gniazd nasiennych

l'nuﬂ 1 dzbanek @ 40 minut

SKEADNIKI

o obierki z 5 jablek + gniazda
nasienne

e 15litra chlodnej wody

e 1lyzka cukru z prawdziwa wanilig

o 1lyzka cukru cynamonowego

e 50¢g zwyklego cukru

&

PRZYGOTU]

e rondelek

¢ drobne sito
e dzbanek

PRZYGOTOWANIE KOMPOTU:

e Obierki z jablek oraz gniazda nasienne oplecione pozostaloscia miazszu
jablek umie$¢ w rondelku

e Wlej 1,5 litra zimnej wody, wsyp wszystkie rodzaje cukru (waniliowy,
cynamonowy i zwykly bialy).

¢ Rondelek umies¢ na palniku, gotuj kompot pod lekko uchylong
pokrywka. Od momentu zagotowania, gotuj przez 30 minut. Zdejmij z
ognia i pozostaw do przestudzenia na kolejne 30 minut. Po tym przelej
przez drobne sito wprost do duzego dzbanka.




Zupa

z lisci obierek

l'nUﬂ 4 osoby @ 45 minut

SKEADNIKI

¢ Liscie z rzodkiewek pozostalych po
gotowaniu chlodnika

e 4 duze ziemniaki

o 2 szalotki

o 25 ¢ solonego masla

e 1 % warzywnej Kostki bulionowej
Bio

sOl, pieprz

PRZYGOTU]

e rondelek

e blender

PRZYGOTOWANIE ZUPY:

e LiScie, umyj, osusz i posiekaj.

e Ziemniaki obierz i pokroj w kostke. Szalotki i obierz i drobno poszatkuj.

e W rondlu rozpus¢ maslto, podsmaz posiekang szalotke. Wrzu¢ liscie
rzodkiewki, wymieszaj z rozpuszczonym mastem. Dodaj ziemniaki,
kostke bulionowa i okolo 8o cl wody.

¢ Dopraw solg i pieprzem i gotuj okolo 20 minut na wolnym ogniu, az
ziemniaki bedg miekkie, w razie potrzeby dolej wody. Po ugotowaniu
zmiksuj calos¢, dopraw do smaku.




TIPY

nawoz ze skorupek z jajek

lﬁ'ﬂ 1L @ 10 minut

SKEADNIKI

o skorupki jajek
gotowaniu

o 1l wody

PRZYGOTU]

e sloik1L

pozostale

po

PRZYGOTOWANIE NAWOZU:

o zala¢ skorupki jajek gotujaca sie woda i odstawi¢ na okoto tydzien, co
jakis czas mieszajac.

o Gdy skorupki jajek sie rozpuszcza, nawoz bedzie gotowy. Przed uzyciem
warto taki roztwor wstzasna¢ aby sie wymieszat.

e Takim nawozem ze skorupek jajek mozna podlewac bezposrednio na
ziemie wokol rosliny.
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