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Przyczyny marnowdanida Zzywnosci
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e Kupowanie popularnych
produktow spozywczych, bez
realnego sprawdzenia, czy
rzeczywiscie bedg nam one
przydatne w najblizszych dniach,

e Ograniczona znajomosc
przepisow kulinarnych
| sposobow przechowywania
ZYWNOSCI,

e Naktadanie zbyt duzych porciji
jedzenia na zapas.

e Nieporzgdek w lodowce
| szafkach kuchennych, co sprzyja
przeterminowaniu produktow,

e Brak swiadomosci tego, jak
szkodliwe jest wyrzucanie jedzenia,

e Zycie w ciggtym pospiechu i brak
przemyslanej diety,

e Nadmierne robienie zapasow
ZYWNOSCiI,
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Jednym ze sposobow I.Planowanie zakupow z wyprzedzeniem;
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minimalizowania 2. Przetwarzanie zywnosci w celu
wydituzenia jej trwatosci;

3. Przechowywanie produktow

w odpowicednich warunkhach

marnoctrawscwa
zywnosci jest zasada

dP:

i sprawdzanic daty waznosci;
4. Podzicelenie si¢e zbedng zZzywnoscig.
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Zalozenia honcepceji zero waste

Zgodnie z tg koncepcjg, cztowiek stara sie
zminimalizowac ilos¢ wytwarzanych

odpadow, aby nie zanieczyszczac
\\"l/ srodowiska.

Koncepcja promuje techniki, ktore
pozwalajg przeksztatcic potencjalnie
odrzucone materiaty na zasoby
(przyktadowo: sktadniki przeznaczone do
wyrzucenia moga stworzy¢ pyszne o
i ciekawe danie). r 4
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Praktyczne wskhazowhki

e kupuj tylko to co potrzebujesz;

e korzystaj z zamrazarki;

e przektadaj wedliny i ser z foliowych opakowan
do papieru lub plastikowego pudetka
wytozonego papierem;

e do stoika z resztkg majonezu dodaj ziota,
przyprawy, troche wody i octu, zamieszaj
energicznie i wykorzystaj jako sos do potrawy;

e zrob tosty lub grzanki z czerstwego chleba;

e sprawdzaj daty waznosci;

* rob przetwory;

e wykorzystuj resztki z obiadu;

e podziel sie nadmiarem jedzenia




“Badz kreatywny w Ruchni
I gotuj pyszne dania”

RCEZ
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W naszej kuchni duza czesé potrraw powstaje \
z produkcow uratowanych przed zmarnowanicem.
Dzicki temu przeciwdziatamy wyrzucaniu

zZywnosci tworzqgce pyszne i zdrowe dania.




Zupa meksyhkanshka
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skiadniki na 5 porcji

e mielone mieso 300g

e bulion1,5 litra

e kukurydza w puszce 1szt

e fasola czerwona w puszce 1szt

e cebulaiszt

e marchewka 1szt

e pomidory w puszce 1szt

e czosnek 2 zgbki

e olej SOml

e sOl, pieprz, papryka w proszku,
oregano, cukier

sposob wykonania

e W garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w kostke
cebule, dodac starte zgbki czosnku.

Dodac¢ mieso i podsmazyc¢ je caty czas mieszajgc.
e Wsypac przyprawy i doktadnie wymieszac.

e Dodac pokrojong w potplasterki marchewke oraz
szklanke gorgcego bulionu. Przykry¢ i dusi¢ na
matym ogniu 20 min.

e Dodac¢ pomidory, doprawic solg, pieprzem
i szczyptg cukru. Wymieszac i gotowac bez
przykrycia S min.

e Dodac reszte gorgcego bulionu oraz odcedzong
kukurydze i fasole z puszki. Gotowac¢ na matym
ogniu z lekko uchylong pokrywka ok. 25 minut.
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Zupa krem z burakow .
Sposob wyhkonania:

& - e Buraki obierz, przeptucz i pokroj na mniejsze
Skiadniki na 4 porceje:

kawatki.

e 1kg burakow e Wiej 500 ml wody lub bulionu. Gotuj 30 minut
¢ 700 g ziemniakdéw pod przykryciem.
e 2 tyzkioleju e Dodaj obrane i pokrojone w kostke ziemniaki oraz
» po tyzeczce solii pieprzu np. ziotowego sol i pieprz. Gotuj pod przykryciem jeszcze
2 szklanki wody lub bulionu warzywnego godzine.

tyzka cukru (mozna pomingc) e Do wywaru dodaj, cukier oraz sok z cytryny.

sok z jednej cytryny e Zupe gotujjeszcze chwile. Wytgcz i zmiksuj na

gtadki krem przy uzyciu blendera.




Nalesniki na

skitadniki na 10 szcuk

1 szklanka maki pszennej

* 2jajka

1 szklanka mleka

e 3/4 szklanki wody

e szczypta soli

e 3 tyzKioleju roslinnego
nadzienie : twarog lub dzem

RCEZrm

stodhko

Sposéb wykonania

e Magke wsypac do miski, dodac jajka,
mleko, wode i sél. Zmiksowac na gtadkie
ciasto.

e Dodac olej roslinny i razem zmiksowac
(lub wykorzystac ttuszcz do smarowania
patelni przed smazeniem kazdego
nalesnika).

* Nalesniki smazyc¢ na dobrze rozgrzanej
patelni nalesnikowe,].

e Smarowac twarogiem lub dzemem
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DO grechu




Ciasto marchewhowe RCEZ pl

Skliadniki:

e 2jajka

e 200 g cukru

e 150 ml oleju roslinnego

e 200 g drobno startej marchewki

e 50 g posiekanych orzechow wtoskich
e 75 g jabtka drobno pokrojonego

e 200 g maki

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

e po1tyzeczce sodyicynamonu

e szczypta soli

Sposéb wykonania

Jajka ubi¢ do podwojenia objetosci. Dodac
cukier i dalej ubija¢ az masa bedzie gtadka

i puszysta. Wcigz ubijajgc na wysokich
obrotach, dolewac ciggtym, cieniutkim
strumieniem olej.

Dodac¢ marchewke, jabtka i orzechy - delikatnie
wymieszac.

Piekarnik nagrzac¢ do 150 stopni C.

Do osobnej miski przesia¢c make, dodac
proszek do pieczenia, sode, cynamon i sol,
wymieszac.

Przesypac do miski z marchewkga i delikatnie
potgczyc¢ wszystkie sktadniki.

Ciasto wytozyc¢ do formy o srednicy 24 cm
wytozonej papierem do pieczenia.

Piec przez 1 godzine lub do suchego patyczka.




RCEZr

Skorka z cytryny w syropie

shkaldniki:

Sposéb wykonania:

e cytryny 6 szt
e cukier 1szklanka
e woda 2 szklanki

1.Cytryny doktadnie umyc¢ i sparzy¢ wrzgtkiem.
2.0brac cytryny (usungc biatg warstwe) i
skorke pokroi¢ w kostke.
3.Skorke zblanszowac (zanurzyc¢ na kilka minut
we wrzgtku).
4.W garnku wymieszac¢ wode z cukrem
i skérkami, zagotowac.
5.Gotowac pod przykryciem ok. 10-15 minut.
6.Przetozyc¢ do stoiczka i zapasteryzowac
lub przechowywac w lodéwce.

Zastosowanie: do deserow, herbaty, ciast.
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Nie marnuj jedzenia

czerstwe pieczywo: grzanki, tosty, butka tarta

ugotowane ziemniaki: kluski, kopytka, knedle, kotlety, placki, zapiekanki
ugotowany makaron, kasza lub ryz: satatka, zapiekanka, dodatek do zup, dania na
stodko z owocami

ugotowane mieso z rosotu: farsz do klusek, potrawka, pasztet, pasta do pieczywa
ugotowane warzywa z rosotu: satatka, kotlety, pasztet warzywno- miesny, pasta
kanapkowa

ugotowane warzywa straczkowe: pasta do pieczywa, kotlety, satatka, farsz do
pierogow, danie w stylu meksykanskim

ugotowane jaja: pasta jajeczna, satatka z warzywami, pasta z rybg wedzona, jaja
faszerowane







Projekt i wyhonanice
Beata Stabhowsha- nauczyciel w RCEZ
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zrodta materiatow i zdjec:
heeps://www.rybnik.cu/dla-mieszkancow/aktualnosci/aktualnosc/uwolnij-krauzy-z-piwnicy
heeps://www.gov.pl/web/rolnictwo/dxp-czyli-szanuj-zywnosc? "
gelid=CjwKCAjwAP6oBhBSEiwAKYVRqzZGVGIu-8EybI376w8IJdaNy6vU 679WqFmIPSRaGiDbhZAGY -
ChkwihoCGAIQAVD _BwE
heeps:/naszesmiceci.mos.gov.pl/materialy/artykuly/I1S6-niecmarnowanice-zywnosci-jakie-
sposoby-warto-wdrozyc-w-codziennym-zyciu
heeps:/www.polhaSOplus.pl/20-trikow-zeby-nie-marnowac-jedzenia/
canva
pexels
czes¢ zdjeé pochodzi z zasobow RCEZ




