Przepisy z Warsztatow ,,Zero waste”

Napoj z zielonej pietruszki

1 % cytryny bez pestek i biatych blonek, pokrojonej na kawatki

8 - 10 gatazek natki pietruszki, §wiezej, tylko liscie

lub kilka listkow miety lub kilka gatagzek melisy

200 g kostek lodu

50 - 70 g cukru

800 g wody niegazowanej

Do blendera wlozy¢ cytryne, natke pietruszki, 16d, doda¢ cukier, zmiksowac na gtadka masg.
Doda¢ wode, wymieszac.

Kotlety z suchego pieczywa:

200 g czerstwego chleba pokrojonego na kawatki

300 g wody do namoczenia

100 g cebuli

15 - 20 g mieszanych ziot, §wiezych np. natki pietruszki, koperku, kolendry, bazylii, tylko
liscie 1 migkkie todygi, pokrojone na kawatki

1 jajko

80 g tartego sera zoltego

2 tyzeczka soli

1 tyzeczka pieprzu czarnego, mielonego

1 tyzeczka papryki stodkiej, mielonej

Y5 tyzeczki przyprawy Garam masala

olej do smazenia

Do duzej miski, odwazy¢ chleb 1 wod¢. Wymiesza¢, aby zmoczy¢ wszystkie kawatki,
odstawi¢ do namoczenia na 10 min, nastgpnie odcisngc.

Cebulg i ziota, posiekac.

Doda¢ do namoczonego 1 odcisnigtego chleba. Dodac: jajko, ser, sol, pieprz, papryke,
przyprawe Garam masala, dobrze wymiesza¢. Mozna rozdrobni¢ w maszynce do migsa lub
blenderze. Na patelni rozgrza¢ olej. Nabiera¢ porcje ciasta zwilzong wodg tyzka i1 naktadac je
na patelni¢, zgarniajagc mase druga tyzka. Formowa¢ niewielkie, okragte kotleciki (@ ok. 6
cm). Kotleciki smazy¢ partiami 3-4 min z kazdej strony, do uzyskania ztotobrazowego koloru,
ostroznie przewracajac je na druga strong¢ za pomocg topatki. Odktada¢ na talerz wylozony
papierowym recznikiem, aby odsgczy¢ z nadmiaru tluszczu. Kotleciki z czerstwego chleba z
serem 1 ziolami podawac¢ z satatkg lub wybranym sosem.

Koncentrat z resztek warzyw

700 g warzyw, mieszanych

resztek (obierek i skrawkow), pokrojonych na kawatki (patrz wskazdwka)
1 zabek czosnku

40 g soli



50g wody

1 - 2 szczypty pieprzu czarnego, mielonego

30 g oliwy z oliwek

15 - 20 g mieszanych zidl, swiezych

np. natki pietruszki, koperku, kolendry, bazylii,

Do garnka wlozy¢ resztki warzyw i czosnek, rozdrobni¢ blenderem. Doda¢ wodg, oliwe, s6l i
pieprz, ziota. Gotowa¢ na malym ogniu 20-25 min, mieszajac. Przetozy¢ do wyparzonego,
szczelnie zamykanego stoika, pozostawi¢ do ostygniecia. Przechowywa¢ w lodowce

Muffinki z czerstwego pieczywa

80 - 100 g gorzkiej czekolady, o zawartosci min. 70% kakao, pokrojonej na kawatki
110 g czerstwego chleba pokrojonego na kawatki

70 g ptatkéw owsianych, gorskich

70 g masta pokrojonego na kawatki

150 g cukru trzcinowego, nierafinowanego

3 jajka

200 g jogurtu naturalnego ptynnego lub 200 g kefiru, lub maslanki

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii, naturalnego

1 tyzeczka cukru waniliowego

30 g kakao, niestodzonego, naturalnego

2 tyzeczki cynamonu, mielonego

2 tyzeczki proszku do pieczenia

Rozgrza¢ piekarnik do temp. 180°C. Form¢ do muffinek (12 szt.) wylozy¢ papierowymi
papilotkami, odstawic.

Czekolade posiekac.

Czerstwy chleb i ptatki owsiane, zmieli¢ na make.

W garnku roztopi¢ masto,

Dodac¢ cukier, jajka, jogurt i ekstrakt z wanilii, wymieszac.

Doda¢ zmielony chleb z ptatkami owsianymi, kakao, cynamon i proszek do pieczenia,
wymieszac.

Doda¢ rozdrobniong czekolade, Ciasto przetozy¢ do przygotowanej wcezesniej formy,
wypetniajac papilotki do ¥ wysokosci. Piec 20-25 min (180°C). Upieczone muffinki
pozostawi¢ na 5 min w formie, nastepnie przelozy¢ na kratke do studzenia. Czekoladowe
muffinki z czerstwego pieczywa podawac jako deser.

Zupa krem z resztek warzyw

30 g cebuli

20 g oliwy z oliwek

700 g warzyw, mieszanych resztek, pokrojonych na 3 cm kawatki

500 g wody

1 tyzeczka soli

2 serki topione

Do naczynia miksujacego wtozy¢ posiekang cebule, doda¢ oliwe, dusi¢ 3min, mieszajac.
Doda¢ warzywa, wode i sol, gotowa¢ 30 min. Nastepnie, doda¢ serki topione. Zmiksowac za
pomocg blendera. Podawac z grzankami, startym z6ttym serem, odrobina kwasnej §mietany.
Zupa za kazdym razem bedzie smakowala i wygladata inaczej w zalezno$ci jakich warzyw 1
w jakich proporcjach ich uzyjemy. Mozna doprawi¢ ja dodatkowo, ziotami prowansalskimi,
domowa Vegeta, czosnkiem wedtug wlasnego uznania.



Pasztet z cukinii

2 - 3 zabki czosnku

10 g natki pietruszki, §wiezej, tylko liscie

1000 g cukinii- tartej na grubych oczkach

1 % tyzeczki soli

150 g cebuli

100 g marchewki-tartej

100 g kaszy manny, razowej lub buiki tartej

20 g otrebow owsianych

3 jajka

30 g oliwy z oliwek

Y5 tyzeczki pieprzu czarnego, mielonego

1 tyzeczka papryki stodkiej, mielonej

1 tyzeczka curry, mielonego

2 tyzeczki oregano, suszonego

Czosnek i natke pietruszki posiekac.

Do startej cukinii, doda¢ 1 tyzeczke soli, odstawi¢ na ok. 20 min, az cukinia pusci soki.
Odcisnaé

Forme keksowa (dt. 25 cm) wytozy¢ papierem do pieczenia, odstawic.

Do miski wtozy¢ posiekang cebulg i starta marchewke

Doda¢ rozdrobniony czosnek z natkg pietruszki, odcis$nieta cukinie¢, kasz¢ manne, otrgby,
jajka, oliwe, pozostate ¥4 tyzeczki soli, pieprz, papryke, curry 1 oregano, doktadnie
wymieszac. Przetozy¢ do przygotowanej wcezesniej formy.

Rozgrza¢ piekarnik do temp. 180°C Piec 1 godz. 15 min (180°C).

Domowa Vegeta

250 g suszonej wloszczyzny

3 tyzki kurkumy, mielone;j

2 tyzki czosnku, granulowanego

75 - 80 g soli gruboziarnistej

Do blendera wsypa¢ suszong wloszczyzng, kurkume, doda¢ czosnek i s6l, zmieli€. Przetozy¢
do szczelnie zamykanego stoika lub pojemnika.

Mozna poming¢ kurkume, ktora daje intensywny z6tty kolor

Chalka z waniliowg kruszonka lub drozdzowki z owocami

Kruszonka:

40 g maki pszennej

30 g cukru waniliowego,

30 g masta

zimnego, pokrojonego na kawatki



Chalka:

100 g masta

50 g cukru

150 g mleka

2 76ttka plus 2 cate jajka

560 g maki pszennej typu 450

5 tyzeczki soli

40 g drozdzy swiezych pokruszonych

2 biatka roztrzepane

Kruszonka:

Do miski wsypa¢ make i cukier waniliowy, doda¢ masto, wymiesza¢ do uzyskania
konsystencji kruszonki odstawi¢ do lodoéwki.

Chalka

Do garnka wlozy¢ masto, doda¢ cukier, mleko, zottka i jajka, podgrzewac do 37°C ciagle
mieszajac. Nie gotowac! W tym czasie blache wytozy¢ papierem do pieczenia, odstawic.
Do miski doda¢ make, so6l 1 drozdze, wla¢ podgrzane mleko z jajkami i mastem. Wyrobi¢.
W tym czasie rozgrzaé¢ piekarnik do temp. 50°C. Ciasto przelozy¢ na blat, podzieli¢ na 2
czesci. Z pierwszej uformowac trzy rowne wateczki (dt. ok. 45 cm), nastepnie zaple$¢ z nich
warkocz. Przetozy¢ na przygotowang blachg. Czynno$ci powtdrzy¢ dla pozostatej czgsci
ciasta, uktadajac chalki na jednej blasze z zachowaniem odstgpu. Chatki posmarowac
roztrzepanymi biatkami za pomoca pgdzelka i posypac kruszonka.

Chatki podgrzewa¢ 15 min (50°C), nastepnie zwigkszy¢ temp. piekarnika do 180°C 1 piec 20-
25 min (180°C) lub do uzyskania ztotobrazowego koloru. Chatke z waniliowa kruszonka
podawac na ciepto lub po ostudzeniu z dodatkiem masta lub konfitury.

W przypadku drozdzowek podzieli¢ na ok 15 czgséci. formowaé kulki, rozptaszczy¢ za
pomoca szklanki. powstale ranty posmarowac biatkiem, na §rodku utozy¢ 1-2 tyzki owocow
np. boréwka, truskawka lub dowolnego nadzienia. posypa¢ kruszonka. Piec jak wyzej ale
krocej 1)



