1,3 miliarda ton zywnasci marnuje racznie Ziemia, 88 milionéw Europa
z czego 9 miliondw tan przypada na Polske, a 235 kilagraméw na jednego Palaka.

Co najczesciej wyrzucamy?
Pieczywa, awoce, wedliny, warzywa.

Dlaczego marnujemy?

* przekraczenie terminu waznaosci

# za duze zakupy

* za duze porcje positkaw

* niewtasciwe przechowywanie jedzenia

# produkty o niskiej jakosci

+ brak pomystu na wykarzystanie produktu

Ruch Zero Waste traktuje o niemarnowaniu, nie tylka zywnosci, ale réwniez zasobdw
szeraka pojetych. Ten zataczajacy coraz dalsze kregi trend ma na celu zwrdcenie
naszej uwagi na rzeczy, ktarymi sie otaczamy, na ich jakos¢, pachadzenie.
To odwaotanie sie do naszej swiadomasci konsumenckiej i faktu, ze nasze nawet
najbardziej indywidualne wybory maja wptyw w glabalnej perspektywie.

Przed Wami przepisy zebrane by zainspirowa¢ Was do niemarnowania. Wszystkie
zostaty przetestawane padczas prajektu ,Swiatto w ladéwce, czyli Kartowice gotuja
sie do niemarnowania”. Czes¢ Zwiedte pomoze nie marnowac warzyw i owocaw,
Czerstwe dotyczy pieczywa, sa tu réwniez pomysty na domowa chemie i kasmetyki.

Przepisy stwarzyty entuzjastki idei Zero Waste:

Joanna Aniszczyk — dziennikarka kulinarna, padrazniczka,
autaorka bloga "l love to eat"”.

Agnieszka Pajasek — chemiczka, technalozka,
autorka KremLOVE na Instagramie.

Edyta Skorupska - psychodietetyk, propagatorka zdrowego stylu zycia,
autorka bloga Przy Zielanym Stole.
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Zwiedte

Zupa orientalna
z kurkumowa kasza jaglana

Sktadniki:

* 2 marchewki

* 1 cebula

* 1 por

* 1 pietruszka

* 1 seler

* 1 cukinia

* mleko kakasowe

* szpinak - dwie duze garsci

* sak z limanki lub cytryny + otarta skarka
* przyprawy: Swiezy imbir, kolendra, garam masala, kurkuma, liscie limonki
* olej kokosowy lub masta klarawane

* czarny sezam do posypania zupy

Przygotowanie:

Umyte warzywa kroimy na mate kawatki. Przyprawy smazymy krétko na aleju
kokosowym, dodajemy warzywa i gotujemy do miekkosci pod przykryciem. Dodajemy
sol, szpinak, sok z limonki, skérke otarta z limonki i krdtko gotujemy. Dodajemy mleka
kokosowe i przyprawiamy zupe do smaku. Miksujemy ja na gtadka mase.

Komose ryzowa lub kasze jaglana gotujemy z odrobing soli i kurkuma. Do miski
wlewamy zupe, a na srodek naktadamy 3 tyzki komosy ryzowej. Catos¢ posypujemy
czarnym sezamem.

Edyta Skorupska, Przy Zielonym Stole

Swiatto
w lodowce

czyli Kartowice gotuja sie
do niemarnowania

Wroctaw Mikrogranty

Zwiedte

Omlet z resztek
ziemniakow

Sktadniki:

* 6 $redniej wielkosci ziemniakéw obranych,
umytych i pakrajonych na bardza cienkie plasterki

* 1 cebulka pokrojona w pétplasterki

* 2 garsci szpinaku lub listkéw botwinki

* 10 jajek dobrej jakosci

* sdl do smaku

* pieprz ziotowy do smaku

* masto klarowane

Przygotowanie:

Na patelni podsmazam delikatnie ziemniaki, staram sie je miesza¢ w taki sposéb, aby sie
nie rozpadty. Delikatnie je sole w trakcie smazenia. Kiedy sa miekkie {ale nie rozpadajace
sie) to przektadam do miski. Ziemniaki mozna tez wczesniej ugotowad w tupinkach
i wtedy pomijamy etap smazenia. Podduszam cebulke i doktadam do ziemniakéw
- pozwalam, aby wszystko przestygto. Dodaje jajka rozktécone z czarnym i ziotowym
pieprzem oraz umyty i osuszony szpinak.

Rozgrzewam masto klarowane na patelni. Wlewam mase z jajek na patelnig, nastepnie
kilkakrotnie przesuwam drewniana tyzka po dnie patelni, aby upewnic sie, ze jajka
sptyna na dno. Zmniejszam ogien i przykrywam patelnie przykrywka. Smaze, az tortilla
bedzie prawie écieta od gory.

Nakrywam patelnie ptaskim talerzem i szybkim ruchem przektadam w taki sposob,
aby na gorze znalazta sie nieusmazona czesé. Zsuwam tortille delikatnie na patelnie,
dopiekam pod przykryciem. Podaje z duza iloscia zieleniny. Jest pyszna na zimno
i Swietnie nadaje sie jako przekaska na wyprawy.

Edyta Skarupska, Przy Zielanym Stale



Chemia domowa i kasmetyki

Suchy szampon

Sktadniki / wersja dla ciemnych wtosow:

* 1 tyzka skrobi kukurydzianej

* 1 tyzeczka sady oczyszczanej

* 1/2 tyzeczki ciemnego naturalnega kakaa

Sktadniki / wersja dla jasnych wtosdw:
* 1 tyzka skrobi kukurydzianej
* 1 tyzeczka sody oczyszczonej

Przygatowanie:

Sktadniki nalezy dobrze wymiesza¢, aby nie byto grudek. Produkt mozna trzymatc
w stoiku, opakowaniu po pudrze i aplikowac go palcami lub wykorzystac solniczke
/ opakawanie po talku i wysypywaé niewielka ilod¢ mieszanki na skdre gtowy.

Kosmetyk najlepiej wmasowac we wtosy u nasady gtowy, przy przedziatku. Nadmiar
produktu usunag, rozezesujac wiosy lub pochylajac gtowe i strzepujac pytek. Suchy
szampon daje natychmiastowy efekt, jednak jest to ,maskowanie” przettuszczonych
wtosdw, poniewaz produkt nie czysci skary gtowy.

Agnieszka Pojasek, KremLOVE

Chemia domowa i kosmetyki

Uniwersalny ptyn
do czyszczenia
powierzchni

Sktadniki
* 1/2 szklanki wody destylowanej
* 1/2 szklanki octu {jabtkowega lub spirytusowega,
mozna zrahié takze proporcje pot na pat)
* ok. 10 kropli wybranego olejku eterycznego lub olejku zapachowego

Przygatowanie:

Wymieszaj wszystkie sktadniki bezposrednio w butelce ze spryskiwaczem. Przed
uzyciem silnie wstrzadnij. Spryskaj brudna powierzchnie i wytrzyj gabka lub szmatka.

Agnieszka Pojasek, KremLOVE

Czerstwe

Panzerotti

Sktadniki:

* 4 czerstwe butki petnoziarniste
* 1,5 kg ziemniakaw

* dwieza czerwana papryka

* 150 g kietbasy krakowskiej {lub wegariskiej) w plasterkach
* 2 zabki czasnku

* natka pietruszki

* peczek bazylii

* peczek tymianku

* maka

*6]aj

* sdli pieprz

* olej do smazenia

Przygotowanie:

Obieramy i gotujemy ziemniaki. Odsaczamy z wody i tuczemy doktadnie. Pozostawiamy
do ostygniecia. Formujemy z masy ziemniaczanej mate, podtuzne krokieciki
i odstawiamy na duzym talerzu. Butki scieramy na tarce o grubych oczkach.

Kietbase, czosnek, papryke i ziota kroimy bardzo drobno i mieszamy z ziemniakami.
Doprawiamy mase sol3 i pieprzem. Oddzielamy biatka od zéttek. Ubijamy biatka na
sztywna piane, a do zottek wbitych do miseczki dodajemy wode {okoto potowy ich
objetosci) i doktadnie mieszamy.

Rozgrzewamy olej na patelni. Uformowane krokiety obtaczamy w mace, w zdttkach,
ponownie w mace, w ubitych biatkach i w tartej butce. Smazymy na ztoto-brazowo.
Podajemy na ciepto lub zimno.

Joanna Aniszczyk, | love to eat

Czerstwe

Knedle tyrolskie

Sktadniki:

* 300 g czerstwego chleba na zakwasie

+ 150 g sera Grana Padang, lub inny twardy ser
* 1 jajko

* biata czes¢ pora

* 2 zabki czosnku

* 3 tyzki masta da smazenia + do polania knedli
* sél, pieprz i mielona gatka muszkatotowa

* wada

Przygotowanie:

Chleb kroimy w kromki, zalewamy woda i odstawiamy do namaoczenia. Nastepnie
odlewamy wode i wyciskamy chleb w rekach, usuwajac ja catkowicie. Por i czosnek
kroimy bardzo drobno, ser scieramy na tarce o drobnych oczkach.

Przesmazamy por oraz czosnek na masle, na matym ogniu az zmieknie, nastepnie
pozostawiamy go do ostygniecia. Mieszamy por, czosnek i ser z chlebem i doprawiamy.
Z masy farmujemy kulki sredniej wielkosci, gotujemy na wrzatku 2 minuty | wytawiamy
gdy wyptyna na powierzchnie wody. Podajemy polane mastem.

Joanna Aniszczyk, | love to eat

0 prajekcie

Projekt Swiatta w lodéwee, czyli Kartowice gotuja sie da niemarnawania zostat
zrealizowany w ramach 22. edycji Programu Mikrogranty. Pomystodawczynia
i koordynatorka projektu bwyta Aleksandra Baolek, ktéra stoi za inicjatywa
Kartowice gotuja - sie.

Wokdt tej inicjatywy dziejg sie aktywnosci o charakterze kulinarnym, oprécz
tradycyjnych warsztatéw sa to spacery kulinarno-architektoniczne, wspélne pieczenie
piernikéw. Po wiecej inspiracji zapraszamy na profil facebook Kartowice gotuja - sie.



