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Prezentowana publikacja stanowi rezultat projektu ,, Zywnosé na okragto, czyli Zero
Waste w i od kuchni”, realizowanego przez pracownikéw Wydziatu Technologii i Inzynierii
Chemicznej Politechniki Bydgoskiej w ramach programu Spoteczna Odpowiedzialnos¢ Nauki
II - Popularyzacja Nauki, dofinansowanego przez Ministra Nauki.

E-book jest zbiorem przepisow opracowanych w duchu zero waste, z wykorzystaniem
sktadnikéw dostepnych w warunkach domowych, w tym obierek, lisci, wyttokéw czy koncowek
warzyw, ktére czesto uznawane sg za produkt uboczny. Publikacja udowadnia, ze racjonalne
gospodarowanie Zywnos$cig nie oznacza ograniczen, lecz moze stanowi¢ przestrzen do
kreatywnego i Swiadomego dziatania.

Zero waste w tej ksiazce nie jest wyrzeczeniem. Jest natomiast sposobem myslenia
o produkcie jako catosci i zmiang perspektywy w planowaniu i przygotowywaniu positkdw.

Nie chodzi o perfekcje ani o realizacje idealistycznych zatozen. Istotne sg codzienne decyzje
dotyczace wykorzystania dostepnych surowcow, ograniczania strat zywnosci oraz praktycznego
wdrazania zasad zrbwnowazonego rozwoju w gospodarstwie domowym.

Zawarte w publikacji przepisy sa proste, sezonowe i elastyczne. Mozna je modyfikowac
w zaleznosci od dostepnych sktadnikéw oraz indywidualnych preferencji. Stanowiag one efekt
pracy uczestnikow warsztatow ,Zero Waste w i od kuchni”, czyli uczniow szkdt Srednich
z Bydgoszczy, Torunia i Gasawy, ktorzy w trakcie realizacji projektu zdobywali wiedze
teoretyczng oraz rozwijali umiejetnosci praktyczne zwigzane z gotowaniem bezodpadowym.
Gotowanie w duchu zero waste nie jest chwilowym trendem, lecz dziataniem wpisujgcym
sie w racjonalne gospodarowanie zasobami oraz odpowiedzialne podejscie do zywnosci.

Publikacje te opracowano w celu popularyzowania tego podejscia oraz pokazania, ze zasady
zrbwnowazonego rozwoju moga by¢ skutecznie wdrazane zaréwno w gastronomii, jak
i w codziennym przygotowywaniu positkow.

Zapraszamy Cie do wspdélnego gotowania — odwaznego, kreatywnego i petnego smaku.
Bez marnowania, ale za to z sercem.
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KREMOWE NA OKRUCHACH,
CZYLI SERNIK NA SPODZIE Z CZERSTWEGO CHLEBA

Na chrupigcym spodzie z czerstwego chleba i masta spoczywa delikatna, kremowa masa

serowa o wyraznym, lekko wytrawnym charakterze. Suszone pomidory { parmezan nadajq jej
subtelnej gtebi, przetamanej ziotowg nutg oregano. Powoli pieczony w kgpieli wodnej sernik
rozptywa sie na podniebieniu niczym delikatna chmura.

Sktadniki:

4 jajka,

1 kg sera na sernik lub potrojnie zmielony ttusty twardg,
200 ml kremowki 30%,

100 g parmezanu lub innego twardego sera w widrkach,
100 g maki pszennej,

80 g pomidoréw suszonych w oliwie,

3 duze kromki czerstwego chleba,

80 g rozpuszczonego masta,

oregano, sol, pieprz,

opcjonalnie oliwki i kapary.

Przygotowanie:

1.

Protip:

Chleb posiekaj drobno, wymieszaj z mastem i przyprawami, nastepnie przetdéz na spod
tortownicy wytozonej papierem do pieczenia i docisnij. Wstaw do lodéwki na okoto
15 minut.

Pokréj pomidory odsgczone od oliwy na mniejsze kawatki.

Doktadnie wymieszaj ze sobg pozostate sktadniki mikserem lub recznie, dopraw sola
i pieprzem wedtug uznania.

Do formy wytozonej spodem chlebowym wlej mase sernikowa.

Piecz w kapieli wodnej, w piekarniku nagrzanym do 160°C przez 10 minut, nastepnie
zmniejsz temperature do 110°C i piecz jeszcze przez 2 godziny.

Spéd z czerstwego pieczywa moze by¢ takze wykorzystany do sernika na stodko. Uczniowie
Zespotu Szkét Gastronomiczno-Hotelarskich z Torunia do stodkiej masy sernikowej (4 jajka,
1 kg sera na sernik, 200 ml kreméwki, 300 g cukru, 100 g maki pszennej) polecaja przygotowac
spod na bazie:

3 duze kromki czerstwego chleba,
80 g rozpuszczonego masta,

0,5 tyzeczki kakao,

0,5 tyzeczki stodzonego kakao,

2 tyzki miodu.
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ZIELONY RECYKLING, CZYLI PESTO ODZYSKANE

Zielona nac, czesto pomijana, staje sie podstawg intensywnego, SwieZzego pesto
o wyraznym, lekko orzechowym charakterze. Oliwa i czosnek podkreslajg naturalng gtebie lisci,
a parmezan dodaje subtelnej stonosci. Ten prosty sos w duchu zero waste swietnie sprawdzi
sie jako dodatek do makaronu, pieczywa lub warzyw.

Sktadniki:

e 70 g wybranej naci (np. liscie rzodkiewki lub mtodej marchwi),

e 1 zabek czosnku,

e 25 g orzeszkow pinii (mozna zastapic¢ stonecznikiem, migdatami blanszowanymi czy
nerkowcami),

e 10 g tartego parmezanu,

e 70 ml oliwy,

e Ol pieprz.

Przygotowanie:

1. Nac doktadnie umyj.

2. Wszystkie sktadniki umies¢ w kielichu miksera i zblenduj, tak aby pesto pozostato lekko
ziarniste z widocznymi kawatami naci.

3. Dopraw do smaku.
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CZYLI MUFFINKI WYTRAWNE Z RESZTEK WARZYW I SEREM

W puszystym ciescie kryjg sie drobno pokrojone warzywa i roztapiajqgcy sie ser, tworzqc

wilgotne, aromatyczne muffinki. Ziota i przyprawy podkreslajg ich wytrawny charakter,
a ztocista skérka nadaje apetycznej chrupkosci. To praktyczny sposob na wykorzystanie
warzywnych resztek w formie sycqcej przekgski.

Skitadniki (na 12 szt.):

360 g maki,

1 tyzeczka proszku do pieczenia,

2 jajka,

250 ml mleka,

80 ml oleju oraz do nattuszczenia foremek,

220 g drobno pokrojonych resztek warzywnych (cukinia, papryka, cebula, por,
kukurydza, marchew — dowolne warzywa, ktére sg lekko miekkie, ale nadal swieze i bez
oznak psucia),

100 g tartego sera,

sOl, pieprz, ulubione ziota.

Przygotowanie:

ok wh

W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sl i ziota.

W drugiej wymieszaj mleko, jajka i olej.

Potacz obie mieszanki, dodaj warzywa i ser.

Przetéz mase do formy na muffiny, ktéra uprzednio nattusé olejem.
Piecz 20-25 minut w 180°C.

Wystudz na kratce.

11
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Z DRUGIEGO TEOCZENIA,
CZYLI MAKARON Z SOSEM NA BAZIE PULPY MIGDALOWEJ

Swieza pulpa migdatowa potgczona z oliwg i czosnkiem tworzy kremowy, delikatnie

orzechowy sos. Cytryna i zielenina nadajg mu swiezosci oraz lekkosci. To szybkie danie,
ktore pokazuje, jak w petni wykorzystac domowy napdj migdatowy.

Sktadniki:

300 g makaronu,

150-200 g pulpy migdatowej, ktora zostata z przygotowania domowego napoju
migdatowego,

1 zagbek czosnku,

3 tyzki oliwy,

sok z Y2 cytryny,

sél, pieprz,

2 garscie swiezej zieleniny (szpinak, natka pietruszki lub liscie rzodkiewki).

Przygotowanie:

vk wih e

Ugotuj makaron al dente.

......

Zblenduj pulpe, oliwe, czosnek, cytryne, zielenine, sol.
Wymieszaj z gorgcym makaronem.
Podawaj z pieprzem i skorka cytrynowa.

13
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POMARANCZOWE ODRODZENIE,
CZYLI KREM Z MARCHEWKI Z WYTLOKOW PO SOKU

Wyttoki z marchewki potgczone z ziemniakiem tworzg aksamitny, lekko stodki krem

o wywazonym smaku. Delikatne podsmazenie cebuli i czosnku nadaje gtebi, a przyprawy
podkreslajg warzywny charakter zupy. To rozgrzewajgce danie, ktére pozwala w petni
wykorzystac sktadniki po wyciskaniu soku.

Sktadniki:

540 g wyttokéw z marchewki z sokowirowki,

1 ziemniak,

1 mata cebula,

1 zabek czosnku,

1 tyzka oliwy lub masta klarowanego do smazenia,

700 ml bulionu warzywnego lub wody,

sél, pieprz,

opcjonalnie: imbir, kurkuma, napoj kokosowy o wysokiej zawartosci ttuszczu,
do podania: pestki dyni, jogurt, natka pietruszki.

Przygotowanie:
1. Na oliwie lub masle zeszklij posiekane: cebule i czosnek.
2. Dodaj pokrojonego w kostke ziemniaka i wyttoki marchewkowe.
3. Zalej bulionem tak, aby wszystko byto przykryte, i gotuj ok. 15-20 minut, az ziemniak
bedzie miekki.
4. Zblenduj na gtadki krem (jesli zupa jest zbyt gesta, dolej troche goracej wody).
5. Dodaj sdl, pieprz, opcjonalnie imbir lub kurkume. Do bardziej kremowej wersji mozesz
doda¢ 2-3 tyzki napoju kokosowego.
Protip:

Jesli robitas/robites sok z dodatkiem jabtka lub pomaranczy, wyttoki nadadza lekko
stodki smak. Wtedy dobrze pasuje odrobina chili lub imbiru.

Jesli wyttoki sg bardzo suche, warto gotowac je chwile dtuzej.

Mozesz tez dodac czerwong soczewice (2-3 tyzki) i wtedy zupa bedzie bardziej sycaca.

15
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DRUGIE ZYCIE W CIESCIE,

CZYLI RAVIOLI NADZIEWANE RESZTKAMI WARZYW I SEREM

Cienkie, elastyczne ciasto skrywa aromatyczny farsz z podsmazonych warzyw i sera.

Po ugotowaniu ravioli sq delikatne, a podsmazone na masle zyskujg lekko chrupigcg
powierzchnie. To domowe danie, ktére nadaje resztkom nowe, eleganckie Zycie.

Sktadniki

Ciasto:

300 g maki,
2 jajka,
szczypta soli,
30 ml wody.

Farsz (okoto 350-400 g):

resztki warzyw: marchew, por, cukinia, papryka,
ser, moze by¢ feta, twardg czy twardy jak parmezan,

e sOl, pieprz,
e masto.
Przygotowanie:

1. Zagniec elastyczne ciasto i odstaw na 20 minut.

2. Warzywa pokroj drobno i podsmaz na masle.

3. Dodaj ser, dopraw.

4. Ciasto cienko rozwatkuj i pokroj w kwadraty o wymiarach ok. 4 x 4 cm.

5. Na $rodek kazdego kwadratu natéz tyzeczka farsz, przykryj drugim kwadratem
i doktadnie zlep brzegi, dociskajac je widelcem.

6. Gotuj 2-3 minuty od wyptyniecia.

Protip:

Ugotowane ravioli wrzu¢ na patelnie z roztopionym mastem. Smaz do lekkiego
zrumienienia.

Do masta mozesz dodac kilka listkéw szatwii lub szczypte chili.
Przed podaniem skrop sokiem z cytryny i posyp startym parmezanem.
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Zespot Szkot Niepublicznych w Gasawie
Jakub, Julia

TAJSKA ROWNOWAGA, CZYLI ZUPA TAJSKA ZERO WASTE

Aromatyczna zupa inspirowana kuchniq tajskg, przygotowana w duchu zero waste

{ z poszanowaniem kazdego sktadnika. tgczy kremowosc¢ mleczka kokosowego z wyrazistoscig past
( Swiezoscig warzyw. To rozgrzewajgce danie, ktére pokazuje, jak wiele smaku kryje sie w prostocie.

Sktadniki:

1 marchew,

1 pietruszka,

1 seler,

1 por,

1 cebula,

3 zgbki czosnku,

150-200 g fileta z piersi kurczaka,
100 g cukinii,

papryczka chili wedtug uznania,
ok. 1 litr wody,

szczypta soli,

masto klarowane do smazenia,
200 g kukurydzy konserwowej,
200 ml napoju kokosowego (mleczka),
pasta miso do smaku,

pasta gochugang do smaku,
jogurt grecki do podania,
szczypiorek do posypania.

Przygotowanie:

1.

4.
5.

Warzywa doktadnie umyj i obierz. Marchew, pietruszke, seler i por pokrdj na mniejsze
kawatki.

W garnku podsmaz warzywa, az lekko sie zarumienia. Zalej woda, dodaj sél oraz tuski
z cebuli i czosnku. Gotuj bulion.

Na patelni rozgrzej masto klarowane. Zeszklij cebule i czosnek, dodaj chili, kurczaka
oraz cukinie. Smaz do zarumienienia, nastepnie podlej chochla bulionu i przet6éz do garnka.
Dodaj kukurydze, mleczko kokosowe oraz pasty. Gotuj kilka minut, az smaki sie potacza.
Podawaj z kleksem jogurtu greckiego i posiekanym szczypiorkiem.

Protip:

Obierki z warzyw mozesz upiec w piekarniku z odrobing oliwy i przypraw, tworzac chrupigce chipsy.

19



POLITECHNIKA
BYDGOSKA
Wydzial Technologii
i Inzynierii Chemicznej

2 Ministerstwo Nauki

é@“g i Szkolnictwa Wyzszego

g

Spoteczna
Odpowiedzialnosé
Nauki Il

Projekt dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa,
przyznanych przez Ministra Nauki w ramach Programu
Spoteczna odpowiedzialnosc nauki Il

20



@ % Ministerstwo Nauki \ / Projekt dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa,
POLITECHNIKA i Szkolnictwa Wyzszego 7 przyznanych przez Ministra Nauki w ramach Programu
BYDGOSKA Spoleczna Spoteczna odpowiedzialnos¢ nauki Il

Wydzial Technologii Odpowiedzialnosé
i Inzynierii Chemicznej Nauki Il

CHLEBOWA JENGA, CZYLI CHIPSY Z CHLEBA

Kruche, ztociste chipsy z chleba, posypane sezamem, stonecznikiem i makiem. Intensywny
aromat cebuli i sosu sojowego nadaje im wyjgtkowy charakter. Proste, chrupigce i w duchu zero
waste.

Sktadniki:

e 2 tyzki stonecznika,

o 2 tyzki sezamu,

e 1 tyzka maku,

e 1 tyzeczka sosu sojowego,

e Y2 tyzeczki cebuli w proszku,
e 1tyzka oleju,

e czerstwy chleb.

Przygotowanie:

1. Na srednim ogniu na patelnie wlej olej i rozgrzej go delikatnie.

2. Wsyp stonecznik, sezam i mak. Praz przez 2-3 minuty, mieszajac, az nasiona lekko sie
zarumienig i zaczng pachniec.

3. Posyp cebulg w proszku i mieszanka przypraw do chleba.

4. Wlej sos sojowy i smaz jeszcze 1-2 minuty, ciggle mieszajac, az nasiona lekko sie
skarmelizuja i nabiorg aromatu.

5. Przetdz na talerz do ostygniecia.
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Zespot Szkdt Gastronomiczno-Hotelarskich w Bydgoszczy
PASZTET PO NIEDZIELI, CZYLI PASZTET Z RESZTEK PO ROSOLE

Domowy pasztet przygotowany z warzyw [ miesa pozostatych po rosole to sposob

na petne wykorzystanie produktéw. Jest aromatyczny, wilgotny [ doskonaty na kanapki
To klasyka w duchu zero waste.

Sktadniki:

3 szklanki (okoto 650-700 g) warzyw po rosole,
migso po rosole,

jajko,

40 g bufki tartej,

1 cebula,

2 zabki czosnku,

tyzeczka soli,

Y2 tyzeczki pieprzu,

gatka muszkatotowa, majeranek.

Przygotowanie:
1. Warzywa i mieso zmiel.
2. Cebule pokréj w drobna kostke i zeszklij na patelni.
3. Potacz zmielong mase z jajkiem, butka tartg i cebulg. Dodaj przecisniety czosnek
oraz przyprawy.
4. Przetdz mase do wysmarowanej ttuszczem keksowki.
5. Piecz w temperaturze 180°C przez okoto 40-50 minut.
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Zespot Szkdt Gastronomiczno-Hotelarskich w Bydgoszczy
CHLEB OD NOWA, CZYLI TOSTY Z CZERSTWEGO CHLEBA

Proste [ szybkie danie, ktore pozwala wykorzystac czerstwe pieczywo. Chrupigce

z zewngtrz { miekkie w srodku, doskonale smakujg z owocami i jogurtem. To klasyczny sposéb
na stodkie sniadanie lub podwieczorek.

Sktadniki:

3-4 kromki czerstwego chleba lub chatki,

2 $rednie jajka,

100 ml mleka,

tyzeczka cukru waniliowego/ekstraktu,

tyzka cukru,

Ya tyzeczki cynamonu,

30 g masta klarowanego,

dodatki: jogurt naturalny, Smietanka 30%, owoce.

Przygotowanie:
1. W gtebokim talerzu roztrzep jajka z mlekiem, cukrem i cynamonem.
2. Kromki pieczywa namocz w przygotowanej masie.
3. Na patelni rozgrzej masto klarowane i smaz tosty okoto 2 minuty z kazdej strony.
4. Podawaj z jogurtem, ubitg smietanka i Swiezymi owocami.
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IV LO Bydgoszcz
Marta, Blanka, Martyna, Ania, Magda

KLASYKA Z POLA, CZYLI PIEROGI Z FARSZEM ZIEMNIACZANYM

Delikatne ciasto wypetnione kremowym farszem z ziemniakéw [ twarogu tworzy
harmonijne, domowe potgczenie smakoéw. Najlepiej smakujq podane z podsmazong cebulkg
lub odrobing masta. To klasyka kuchni domowej — prosta, uniwersalna i zawsze niezawodna.

Sktadniki:

Ciasto:

e 640 g maki pszennej,

e 375 ml szklanki goracej wody,
e 30 g masta,

e szczypta soli.

e 250 g twarogu,

e 250 g zieminkow,
e 1 mata cebula,

e sOl, pieprz.

Przygotowanie:

1. W misce wymieszaj sktadniki na ciasto, zagnie¢ do uzyskania gtadkiej masy. Wyrabiaj
kilkka minut, az ciasto bedzie gtadkie i elastyczne. Przykryj Sciereczka i odstaw
na 20 minut.

2. Ugotuj ziemniaki, odcedz i doktadnie uttucz. Dodaj twardg i drobno posiekana
i zeszklong cebule, sél oraz pieprz do smaku. Wymieszaj na jednolita mase.

3. Ciasto rozwatkuj cienko (ok. 2 mm), wycinaj krazki (np. szklanka). Na srodek kazdego
natdz tyzeczke farszu, zt6z na pdt i doktadnie zlep brzegi.

4. Wrzucaj pierogi partiami do osolonego, wrzacego wrzatku. Gotuj ok. 2-3 minuty
od momentu wyptyniecia na powierzchnie. Wyjmuj tyzka cedzakowa.
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IV LO Bydgoszcz
Wiktoria, Oliwia, Natalia, Amelia

RAVIOLI PO WLOSKU BEZ RESZTEK

Wytrawne pierozki o gtebokim, serowym smaku przetamanym swiezoscig zielonych lisci
rzodkiewki. Kremowe wnetrze ([ sprezyste ciasto tworzqg harmonijng catosc. To prosty,
ale wyrazisty sposob na wykorzystanie czesto pomijanych czesci warzyw.

Sktadniki:

Ciasto:

e 300 g maki,

e 2jajka,

e szczypta soli,

e szklanka wody.

e 50 g mieszanki orzechow,

e zabek czosnku,

e 70 ml oliwy,

e 20 g tartego parmezanu,

e sOl, pieprz, bazylia, oregano,
e |iscie rzodkiewki,

e sok z buraka,

e feta do posypania,

e pistacje.

Przygotowanie:

1. W misce wymieszaj sktadniki na ciasto, zagnie¢ do uzyskania gtadkiej masy. Wyrabiaj
kilka minut, az ciasto bedzie gtadkie i elastyczne. Przykryj Sciereczka i odstaw na 20 minut.

2. Skfadniki na farsz wrzu¢ do blendera i zblenduj na gtadka mase. Jesli jest za gesta, dodaj
troche oliwy.

3. Rozwatkuj ciasto i pokrdj w kwadraciki.

4. Naktadaj na kwadraciki po 1 tyzce farszu, posmaruj boki ciasta woda i przykryj drugim
kwadracikiem ciasta. Nastepnie przygnie¢ boki widelcem.

5. Gotuj do czasu wyptyniecia.

6. Do resztki farszu dodaj sok z buraka, polej wszystko wykonanym sosem oraz posyp
parmezanem i pokrojonymi pistacjami.
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Zespot Szkdt Spozywcezych w Bydgoszczy
MAKARON CHINSKI

Delikatne paski makaronu otulone stodko-stonym sosem, w ktorym aromat imbiru tgczy sie
z delikatng stodyczg miodu. Chrupigcy sezam i swiezy szczypiorek dodajq lekkosci, a prostota
przepisu pozwala w petni doceni¢ kazdy sktadnik. Idealne danie na szybki obiad w duchu
swiadomego gotowania.

Sktadniki:

e 200-250 g piersi z kurczaka,
e 150 g makaronu chinskiego,
e tyzka sosu sojowego,

e Y2 tyzeczki koncentratu,

e Y2 tyzeczki imbiru,

e sezam,

e szczypiorek,

e Y2 tyzeczki miodu.

Przygotowanie:

1. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, odcedz i odstaw.

2. Piers z kurczaka pokréj w cienkie paski. Na patelni rozgrzej odrobine oleju i podsmaz
kurczaka, az sie zarumieni.

3. Dodaj sos sojowy, koncentrat i imbir, wymieszaj, podsmazaj 1-2 minuty. Na koncu wlej
miod, aby lekko skarmelizowat mieso.

4. Wrzu¢ ugotowany makaron na patelnie z kurczakiem, doktadnie wymieszaj, aby sos
oblepit wszystkie sktadniki.

5. Posyp sezamem i szczypiorkiem tuz przed podaniem.
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POMARANCZOWY DRUGI OBIEG,
CZYLI PASTA Z WYTLOKOW Z MARCHEWKI (PO WYCISKANIU SOKU)
Z CURRY I JOGURTEM

Na bazie wyttokéw z marchewki powstaje kremowa pasta o cieptym, lekko korzennym
aromacie. Jogurt nadaje jej delikatnosc, a curry i kurkuma podkreslajg naturalng stodycz
warzywa. To prosty sposéb na wykorzystanie resztek w formie smarowidta do pieczywa lub dipu
do swiezych warzyw.

Sktadniki:

e 270 g wyttokdw z marchewki z sokowiréwki,

e 150 gjogurtu naturalnego,

e 1tyzeczka curry,

e Y2 tyzeczki kurkumy,

e 1 tyzeczka miodu lub syropu z agawy,

e sOlipieprz,

e opcjonalnie: 1 zgbek czosnku, odrobina imbiru.

Przygotowanie:
1. W misce potacz swieze wyttoki z marchewki, jogurt i przyprawy.
2. Dodaj midéd/syrop z agawy, imbir wedtug smaku.
3. Zblenduj na gtadko lub zostaw teksture (wedtug preferencji).
4. Podawaj z pieczywem lub jako dip do warzyw.
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CHRUPIACE OCALENIE, CZYLI CHIPSY ZE SKOREK WARZYW

Cienkie obierki zamieniajq sie w lekkie, chrupigce chipsy o skoncentrowanym smaku
warzyw. Delikatnie przyprawione [ zapieczone nabierajg ztocistego koloru oraz wyrazistej
tekstury. To prosty przyktad, ze nawet resztki mogg stac sie petnoprawng, domowg przekgskg.

Sktadniki:

e 250 g obierek warzyw,

e 30-45 ml oleju,

e 5Ol pieprz,

e ulubione przyprawy, np. stodka papryka, wedzona papryka, ostra papryka, rozmaryn,
oregano.

Przygotowanie:

Warzywa doktadnie umyj przed obieraniem.

Obierki osusz na reczniku papierowym.

Wymieszaj z olejem i przyprawami.

Rozt6z na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

Piecz w 180°C przez 12-18 minut, mieszajac w potowie czasu.

vk wnN e

29



Ministerstwo Nauki \Q’% Projekt dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa,

i i Z h Ministra Nauki h P
POLITECHNIKA i Szkolnictwa Wyzszego przyznanych przez Ministra Nauki w ramach Programu

Spoleczna Spoteczna odpowiedzialnos¢ nauki Il
wﬂgﬁsjﬁﬁyi Odpowiedzialnosé P P
i Inzynierii Chemicznej Nauki Il

30



C,

Ministerstwo Nauki \ / Projekt dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa,
POLITECHNIKA Szkolnictwa Wyzszego 7 przyznanych przez Ministra Nauki w ramach Programu
BYDGOSKA R Spoteczna Spoteczna odpowiedzialnos¢ nauki Il
Wydzial Technologii Odponvledkzlﬁlnosc
i Inzynierii Chemicznej AUKI

PATELNIA PELNA SEONCA,
CZYLI TORTILLA A’'LA DE PATATAS
Z RESZTEK UGOTOWANYCH ZIEMNIAKOW

Plasterki ziemniakéw zatopione w delikatnej masie jajecznej tworzq sycgce danie

0 miekkim wnetrzu i lekko rumianej powierzchni. Podsmazona cebula dodaje stodyczy,
a przyprawy podkreslajg domowy charakter potrawy. To prosty sposéb na wykorzystanie
ugotowanych ziemniakéw w formie petnowartosciowego positku.

Sktadniki:

400-500 g ugotowanych ziemniakéw,

e 1 cebula,

e 5-6jajek,

e sOl, pieprz,

e 34 tyzki oliwy,

e opcjonalnie: papryka, resztki szpinaku, todygi natki.
Przygotowanie:

1. Ziemniaki pokrdj w plasterki lub kostke.

2. Cebule posiekaj i zeszklij na oliwie.

3. Dodaj ziemniaki i podsmaz 3—4 minuty.

4. Roztrzep jajka, dopraw solg i pieprzem.

5. WIlej jajka na patelnie i smaz na matym ogniu 8-10 minut pod przykryciem.

6. Obrdc¢ i dosmaz 2-3 minuty.
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FERMENT I OCALENIE, CZYLI PIKLE MISO ZERO WASTE

Chrupigce skérki warzyw w intensywnej, lekko pikantnej marynacie to prosty sposéb

na wykorzystanie tego, co zwykle trafia do kosza. Pasta miso ( sos sojowy nadajqg gtebi, a ocet
ryzowy przyjemnej kwasowosci. To wyrazisty dodatek do dan azjatyckich, bowlow i kanapek.

Sktadniki:

3 duze garscie dobrze wyszorowanych skérek warzyw (marchew, pietruszka, korzen
selera, todygi brokuta),

2 tyzki jasnej pasty miso,

1 tyzeczka ptatkow chili (lub wiecej — jesli lubisz ogien),

4 tyzki octu ryzowego,

1 tyzeczka syropu klonowego lub 1 tyzka bragzowego cukru,

2 tyzki oleju sezamowego,

1 tyzka sosu sojowego,

opcjonalnie: starty Swiezy imbir lub ¥2 zgbka czosnku.

Przygotowanie:

1. Skorki doktadnie umyj i, jesli sa dtugie, pokrdj na krotsze paski.

2. W misce wymieszaj ocet z cukrem/syropem, az sie rozpusci.

3. Dodaj miso, sos sojowy, chili i olej sezamowy. Wymieszaj na gtadka marynate.

4. Dodaj skorki i doktadnie wmasuj marynate (najlepiej rekami).

5. Odstaw na minimum 30 minut. Po 2-3 godzinach smak bedzie intensywniejszy.
Protip:

Zeby podkrecié¢ pikle, mozesz dodaé:

1 tyzke prazonego sezamu,
cienko pokrojong dymke.

Sprobuj pikli skropionych limonka przed podaniem.

32



C,

Ministerstwo Nauki \ / Projekt dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa,
POLITECHNIKA Szkolnictwa Wyzszego 7 przyznanych przez Ministra Nauki w ramach Programu
BYDGOSKA Spoleczna Spoteczna odpowiedzialnos¢ nauki Il

Wydzial Technologii Odpowiedzialnosé
i Inzynierii Chemicznej Nauki Il

PIECZONE DRUGIE ZYCIE,
CZYLI PIECZONE KROKIETY Z RESZTEK KASZY I WARZYW
Z SOSEM JOGURTOWYM

Na bazie ugotowanej kaszy ( warzyw powstajq delikatne w Srodku, lekko chrupigce
z zewngtrz krokiety. Prosta masa z dodatkiem jajka i przypraw tworzy zwarte, sycgce wnetrze.
Podane z jogurtowym sosem stanowig petnowartosciowe danie w duchu zero waste.

Sktadniki:

e 440 g ugotowanej kaszy (jaglanej, gryczanej, kuskusu lub ryzu),
e 220 g drobno pokrojonych resztek warzyw,

e 1 jajko,

e 2 tyzki maki,

e sOl, pieprz,

e buika tarta do obtaczania.

Sos jogurtowy:

e 200 g jogurtu naturalnego,
e 1 tyzka soku z cytryny,
e pieprz, koperek, czosnek granulowany.

Przygotowanie:

Wymieszaj kasze, warzywa, jajko i make.

Dopraw do smaku.

Uformuj mate krokieciki i obtocz je w butce tarte;.
Piecz 20-25 min w 190°C, obracajac w potowie.
Podawaj z sosem jogurtowym.

A wN e
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ZIARNO PO WARZENIU, CZYLI CIASTECZKA Z MLOTEM BROWARNIANYM

Na bazie mtdéta browarnianego powstajg ciasteczka o wyraznej strukturze i delikatnie
orzechowej nucie. Chrupigce brzegi kontrastujg z miekkim srodkiem, w ktorym wyczuwalne sg
suszone owoce [ czekolada. To przyktad, jak produkt uboczny moze stac sie wartosciowym,
domowym wypiekiem.

Sktadniki (na ok. 18 ciasteczek):

e 270 g odci$nietego mtodta browarnianego,

e 160 g maki pszennej,

e Y szklanki cukru,

e 50 g masta (rozpuszczonego lub miekkiego),
e 1jajko,

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia,

e 1 szczypta soli,

e 50 g posiekanej gorzkiej czekolady,

e 2 tyzki rodzynek lub zurawiny.

Przygotowanie:

1. W duzej misce wymieszaj make, cukier, proszek do pieczenia i sél.

2. Dodaj jajko, masto oraz mitdto. Nastepnie wymieszaj tyzka do uzyskania zwartej,
elastycznej masy.

3. Wsyp wybrane dodatki (np. czekolade, przyprawy, bakalie). Masa powinna by¢ gesta jak
plastelina, jesli zbyt rzadka, dodaj odrobine maki.

4. Nabieraj porcje wielkosci orzecha wioskiego i uformuj kulki. Nastepnie sptaszcz
je dtonig lub tyzka na blasze z papierem.

5. Piecz 12-15 minut w 180°C. Brzegi maja by¢ lekko ztote, srodek miekki. Po wyjeciu
ostudz.

Protip:

Make pszenng mozna zamieni¢ na make ze zmielonych ptatkdw owsianych lub ptatki owsiane.
Warto poeksperymentowac i dodac ulubione orzechy czy suszone owoce.
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Zespot Szkot Niepublicznych w Gasawie
Oliwia, Amelia, Monika, Asia

BIEL W CZEKOLADZIE, CZYLI SERNIKOBROWNIE Z BIALtA FASOLA

Potgczenie intensywnego, czekoladowego brownie z delikatng masq serowg tworzy
harmonijny duet smakdéw i struktur. Biata fasola nadaje ciastu wilgotnos¢ i gtadkosc, nie
dominujgc smaku. Lekka jak chmurka masa serowa z dodatkiem ubitej aquafaby sprawia,
Ze deser jest puszysty i wywazony.

Sktadniki:

Warstwa brownie:

e 200 g gorzkiej czekolady,

e 100 g cukru,

e 10 g kakao,

e 1 puszka biatej fasoli (odsaczonej; zalewe — aquafabe — zachowaj),
e 100 ml oleju,

e Y3 tyzeczki sody oczyszczonej,

e szczypta soli,

e 25 g maki pszenne;j.

Masa serowa:

e 500 g twarogu,

e 30 g cukru,

e 15 g cukru wanilinowego,

e 10 g maki pszennej,

e 10 g skrobi ziemniaczanej,

e skorka starta z 1 pomaranczy oraz 30-60 ml soku,
e aquafaba (zalewa z fasoli),

e 1-2tyzki cukru pudru do ubijania aquafaby.

Przygotowanie:

1. Odsaczong fasole zblenduj na gtadka mase. Czekolade rozpus¢, dodaj olej i cukier,
nastepnie potacz z fasola. Wsyp kakao, sode, sol i make, doktadnie wymieszaj.

2. Twardég zmiksuj z cukrem, cukrem wanilinowym, maka i skrobig. Dodaj skérke
oraz sok z pomaranczy.

3. Aquafabe ubij na sztywnga piane, stopniowo dodajac cukier puder. Delikatnie wmieszaj
ja do masy serowe;j.

4. Forme wytdz papierem do pieczenia. Wlej wiekszo$¢ masy brownie, nastepnie wytdz
mase serowa. Na wierzch dodaj pozostata czes¢ brownie i wykonaj marmurkowy wzor.

5. Piecz w temperaturze 170°C przez okoto 50 minut. Po upieczeniu pozostaw do
catkowitego wystudzenia.
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Zespot Szkot Niepublicznych w Gasawie
CZERWONE W CZEKOLADZIE, CZYLI BROWNIE POMIDOROWE

Nietypowe brownie, w ktorym kakao tqczy sie z pomidorami i jabtkami, tworzgc wilgotne

[ intensywne ciasto. Pomidory pozostajq dyskretnym sktadnikiem, a jabtka dodajg naturalnej
stodyczy. To przyktad, ze odwaga w kuchni przynosi zaskakujgco dobre efekty.

Sktadniki:

200 g jabtek ze skorka,

200 g pomidoréw z puszki,

120 g erytrytolu, z czego 20 g erytrytolu odsyp do karmelizacji jabtek,
130 g oleju rzepakowego,

285 g maki pszennej,

25 g kakao bez cukru,

8 g proszku do pieczenia,

2 jajka,

4 g cynamonu,

2 g soli,

90 g gorzkiej czekolady,

opcjonalnie zmielony erytrytol do posypania.

Przygotowanie:

1.

Jabtka pokréj w kostke, dodaj cynamon oraz 20 g erytrytolu i podgrzewaj
do zmiekczenia. Ostudz.

Pomidory odsacz z nadmiaru soku, potacz z jabtkami i olejem, a nastepnie zblenduj
na gtadka mase.

Dodaj make, kakao, proszek do pieczenia, jajka oraz sél. Wymieszaj do uzyskania
jednolitej konsystencji.

Dodaj posiekang czekolade, przet6z mase do formy wytozonej papierem do pieczenia.
Piecz w temperaturze 180°C przez okoto 45 minut. Po upieczeniu pozostaw
do przestudzenia.
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IV LO Bydgoszcz
Lena, Kornelia, Maja, Zofia

CYNAMONOWY SAD, CZYLI RAVIOLI Z JABLKAMI I CYNAMONEM

Delikatne sakiewki wypetnione jabtkowym nadzieniem z nutg cynamonu. Miekkie,

otulajgce i lekko stodkie, przywodzg na mysl domowe desery i jesienne popotudnia. Doskonate
podane na ciepto, z odrobing jogurtu lub smietanki.

Skiadniki:

Ciasto:

300 g maki,
2 jajka,
szczypta soli,
250 ml wody.

3 jabtka,

1 tyzeczka cynamonu,
30 g masta,

cukier do smaku,
migdaty.

Przygotowanie:

1.

vk wnN

o

W misce wymieszaj skfadniki na ciasto, zagnie¢ do uzyskania gtadkiej masy. Wyrabiaj
kilka minut, az ciasto bedzie gtadkie i elastyczne. Przykryj sciereczka i odstaw na 20 minut.
Jabtka pokrdj, a nastepnie posyp cynamonem i cukrem.

Na patelni roztop masto i podsmaz przygotowane jabtka.

Rozwatkuj ciasto i pokréj w kwadraciki.

Naktadaj na kwadraciki po 1 tyzce farszu, posmaruj boki ciasta woda i przykryj drugim
kwadracikiem ciasta. Nastepnie przygnie¢ boki widelcem.

Gotuj do czasu wyptyniecia.

Gotowe ravioli posyp wedtug uznania migdatami.
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CZARNA REINKARNACIJA, CZYLI CIASTECZKA KAWOWE Z FUSOW

Proste ( aromatyczne wypieki, ktére dajq drugie Zycie zaparzonej kawie. Kruche

na zewngtrz i delikatnie wilgotne w srodku, z wyraZzng nutg espresso. Idealne do popotudniowej
herbaty lub jako mata stodka przekgska bez marnowania.

Skiadniki:

160 g suchych fuséw kawy (po zaparzeniu, niestodzonych, swiezych),
160 g maki pszennej,

110 g cukru (biaty lub trzcinowy),

50 g masta (rozpuszczone lub miekkie),

1 jajko,

1 tyzeczka proszku do pieczenia,

szczypta soli,

opcjonalnie: 50 g posiekanej czekolady lub rodzynek.

Przygotowanie:
1. W duzej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, cukier, sél i fusy kawowe.
2. Dodaj jajko i masto, doktadnie wymieszaj na zwartg mase.
3. Wmieszaj dodatki opcjonalne (czekolade, rodzynki).
4. Formuj kulki wielkosci orzecha wioskiego i sptaszcz je lekko na blasze wytozonej

papierem do pieczenia.
Piecz 12-15 minut w 180°C (go6ra — dot), az brzegi beda lekko ztote.
Po wyjeciu wystudz, dzieki temu ciasteczka stwardniejag i beda chrupiace.
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Zespot Szkot Niepublicznych w Gasawie
HERBATA ZIMOWA

Herbata zimowa powstaje z aromatycznego Ssyropu przygotowanego z owocowych
resztek, w ktorym cytrusy i jabtka tqczg sie z nutg anyzu, goZdzikéw i cynamonu. Dodany
do swiezo zaparzonej herbaty Earl Grey tworzy napar gteboki, rozgrzewajgcy i naturalnie stodki
dzieki miodowi. Podana z czgstkami jabtka staje sie prostym, a zarazem wyrazistym napojem na
chtodne dni.

Sktadniki:
e resztki cytryn, limonek, pomaranczy (skorki po wycisnieciu soku) i jabtek (obierki
i ogryzki),
e anyz
e gozdziki,
e cynamon,
e midd,

e herbata Earl Grey,
e czasteczki jabtka do podania.

Przygotowanie:

1. Resztki owocow przepusé przez wyciskarke.

2. Uzyskany sok przelej do garnka, dodaj przyprawy korzenne i gotuj na matym ogniu
do momentu redukgji i uzyskania gestszego, intensywnego syropu.

Po zdjeciu z ognia i ochtodzeniu dostodz miodem.

Gotowy syrop dodawaj do $wiezo zaparzonej herbaty Earl Grey.

5. Napoj podawaj z kawatkami jabtka.

> w
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DOMOWY NAPOJ MIGDALOWY

Namoczone migdaty po zblendowaniu tworzg delikatny, mleczny napdj o naturalnym,
lekko orzechowym smaku. W zaleznosci od ilosci wody moze byc bardziej kremowy lub lekki.
To roslinna alternatywa dla mleka, ktorg mozna wzbogacic daktylami lub wanilig.

Sktadniki:

e 220 g migdatow (najlepiej blanszowanych, surowych, nieprazonych),
e 500-750 ml wody (w zaleznosci od tego, jak kremowy napdj chcesz uzyskac),
e opcjonalnie: 1-2 daktyle, szczypta soli, ¥2 tyzeczki ekstraktu waniliowego.

Przygotowanie:

1. Zalej migdaty woda i zostaw na minimum 8 godzin (najlepiej na noc). Po namoczeniu
odlej wode i przeptucz migdaty.

2. Zblenduj namoczone migdaty z 2-3 szklankami swiezej wody przez 1-2 minuty, az ptyn

stanie sie biaty i mleczny.

Jesli chcesz wersje smakowa, dodaj daktyle, wanilie lub szczypte soli i krotko zblendu.

4. Przecedz przez gaze, woreczek do mleka roslinnego lub drobne sitko. Dokfadnie
wycisnij. Przechowuj w lodéwce do 3 dni, przed uzyciem wymieszaj.

w

Protip:

Pozostata pulpe migdatowa wykorzystaj do wypiekow, owsianki lub past.
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