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O BANKU ZYWNOSCI W OLSZTYNIE

Od lat dziatamy na styku edukacji,
wsparcia spotecznego i przeciwdziatania
marnowaniu zywnosci. Naszym celem
jest proste zatozenie: zywno$¢ ma
trafia¢ do ludzi, a nie do kosza. Kazdego
roku ratujemy tysigce ton produktow,
ktére z roznych powodow mogtyby
zosta¢ zmarnowane. Zamiast tego stajg
sie one petnowartosciowymi positkami
dla mieszkancéw regionu.

Wspbtpracujemy z producentami, sklepami i lokalnymi
organizacjami, tworzgc system, w ktorym nadwyzki zywnosci
odzyskujg sens i wartos¢. Edukujemy, jak planowac zakupy,
wykorzystywac resztki i Swiadomie gotowac, poniewaz codzienne
decyzje w kuchni majg realny wptyw na srodowisko oraz
domowe budzety.

Jednoczes$nie nasza dziatalno$¢ wykracza poza kwestie zwigzane
Z niemarnowaniem zywnosci. Prowadzimy programy wsparcia
0sOb w trudnej sytuacji, budujemy lokalne konsorcja spoteczne,
rozwijamy inicjatywy edukacyjne i zdrowotne, inwestujemy w
nowoczesne technologie upraw oraz wzmacniamy
przedsiebiorczos¢ spoteczng w regionie. tgczymy praktyczne
dziatania z dtugofalowg praca na rzecz trwatych zmian.

Ten e-book ma by¢ zaproszeniem do sprytnego, oszczednego
gotowania z szacunkiem do jedzenia, opartego na prostych
zasadach zero waste, ktére na co dzieh stosujemy w naszej

pracy.




O IDEI E-BOOKA

Oddajemy w Twoje rece e-book, ktéry powstat podczas cyklu
warsztatéw kulinarnych ,Jak gotowac, zeby nie marnowac”. To
zbior przepisdéw, ale takze zapis wspodlnej pracy mieszkancow
Olsztyna, edukatoréw Banku Zywnos$ci oraz szeféw kuchni z
lokalnych restauracji. Uczestnicy odkrywali tajniki gotowania w
sposbéb przyjazny dla Srodowiska, uczac sie, jak wykorzystywacd
kazdy sktadnik w kuchni i unika¢ marnowania zasobdéw.

Projekt zrealizowalisSmy w ramach Olsztynskiego Budzetu
Obywatelskiego, we wspotpracy z  miastem  Olsztyn.
ZorganizowaliSmy 30  otwartych, = miedzypokoleniowych
warsztatéw, dostepnych takze dla 0s6b Z
niepetnosprawnosciami i ich rodzin.

Kazde spotkanie miato dwa etapy. W czesci teoretycznej
rozmawialismy o skali marnowania zywnosci, kuchni zero waste
oraz o tym, jak planowac positki, przechowywac produkty i
wykorzystywac¢ resztki. W czesSci praktycznej gotowalismy,
uzywajgc produktéw uratowanych oraz sktadnikéw, ktére czesto
sg pomijane ze wzgledu na wyglad Ilub krétki termin
przydatnosci.

Do inicjatywy dotgczyli szefowie kuchni:

Marek Kaszuba (Restauracja Hotel Park)

Marcin Talipski i tukasz Grudzinski (Restauracja Dekalog
Smaku)

Mariusz Gasek (restauracja Andrea)

Maciej Maciejewski

Wierzymy, ze ten e-book bedzie nie tylko kulinarng inspiracjg,
lecz takze

po

praktycznym przewodnikiem codziennym







PLACKI BANANOWE

e 5 dojrzatych banandéw

e 5jajek

e 350 g maki pszennej

o tyzeczka proszku do pieczenia

e tyzeczka cynamonu (opcjonalnie)

e 250 ml mleka (mozna dac¢ wiecej jesli
ciasto bedzie geste)

e 2 tyzki miodu lub cukru (opcjonalnie)

e olej do smazenia

e Obierz banany i przetdz je do duzej miski. Rozgnie¢ doktadnie
widelcem lub zblenduj na gtadki mus. Niewielkie grudki
mogg pozostad, bedg przyjemnie wyczuwalne w cieScie.

e Dodaj jajka do banandow i doktadnie wymieszaj. Nastepnie
wlej mleko oraz, opcjonalnie, dodaj midd lub cukier. Catos¢
wymieszaj rozgg kuchenng lub mikserem na niskich
obrotach.

e W osobnej misce potgcz make, proszek do pieczenia i
cynamon.

e Przesyp suche sktadniki do masy bananowej i doktadnie
wymieszaj, az powstanie gtadkie, geste ciasto o konsystencji
gestej Smietany. Jesli masa jest zbyt rzadka, dodaj odrobine
maki. Jesli zbyt gesta, dolej niewielkg ilos¢ mleka.

e Na rozgrzanej, lekko nattuszczonej patelni smaz niewielkie
placuszki, naktadajgc po okoto jednej tyzce ciasta. Smaz na
srednim ogniu przez 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
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SZAKSZU KA

e 3jajka

e jedna mata cebula

e zgbek czosnku

e Czerwona papryka

e puszka pomidorow

e stodka i ostra papryka

e sOl, pieprz, natka pietruszki
e olej do smazenia

Na patelni podsmaz cebule i czosnek.

Dodaj papryke i smaz przez okoto 4 minuty.
Nastepnie dodaj pomidory z puszki oraz przyprawy.
Gotuj, az powstanie gesty sos.

Duzg tyzkg zréb w sosie trzy wgtebienia i do kazdego wbij po
jednym jajku.

Przykryj patelnie pokrywka i dus, az biatka sie zetng, a z6ttka
pozostang ptynne.

Przed podaniem mozesz posypac danie natkg pietruszki.




FRITTATA Z WARZYWAMI

e Jajka (okoto 5-6 szt.)

Resztki warzyw (np. papryka, cukinia,
pomidory, cebula)

Ser z61ty (resztki sera, jesli sg)
Przyprawy: soél, pieprz, ziota

Olej

Rozgrzej patelnie i podsmaz na niej resztki warzyw, az
zmiekna.

W misce roztrzep jajka z przyprawami i dodaj pokrojony ser.

Wilej mase jajeczng na patelnie i smaz na matym ogniu, az
jajka sie zetna.

Podawaj na ciepto, posypane Swiezymi ziotami.
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MACIE] MACIEJEWSKI,
SZEF KUCHNI

Dla mnie zero waste oznacza
niemarnowanie niczego:
czasu, energii, wody, jedzenia,
a takze ubran. To podejscie
oparte na Swiadomym
korzystaniu z zasobow |
rezygnacji z nadmiaru. Zero
waste to po prostu
niemarnowanie.

Jak stosowac zasady zero
waste w codziennym zyciu?
Przede  wszystkim  warto
planowac.

Dotyczy to rowniez zakupdéw. Codzienne jezdzenie do sklepu
pochtania czas, generuje koszty i prowadzi do niepotrzebnego
zuzycia paliwa. Lepiej planowac zakupy tak, aby robic je rzadzie;.
Zyskujemy w ten sposob nie tylko pienigdze, ale takze czas, ktéry
mozemy spedzi¢ z rodzing.

Jesli chodzi o food waste, dobrym przyktadem jest
przygotowanie sosu winegret na bazie owocéw lub zidt, ktore
mogtyby sie zmarnowad. Gtownym sktadnikiem jest owoc lub
zioto, ktére chcemy wykorzystaé. Dodajemy trzy tyzeczki miodu,
trzy tyzeczki musztardy, szczypte soli oraz sok z potowy cytryny.

Wszystkie sktadniki umieszczamy w mikserze, blendujemy,
nastepnie dodajemy niewielkg ilos¢ oleju i ponownie
blendujemy, az do wuzyskania konsystencji zblizonej do
" majonezu. W ten sposéb mozemy zakon a¢ owoce lub
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ZUPA KREM Z RESZTEK WARZYW
Z MAStEM ORZECHOWYM

e resztki warzyw (np. marchew,
pietruszka, seler, ziemniaki, kalafior,
brokut, por, cukinia itp.)

e 1 cebula

e 1 zgbek czosnku

e 1-2 tyzki masta orzechowego

e 1 tyzka masta

e sSOl, pieprz, papryka stodka, ostra
lub curry do smaku

e bulion lub woda

e ewentualnie  Smietanka,  mleko
kokosowe lub mleko do zabielenia.

e Cebule i czosnek posiekaj, a nastepnie podsmaz na oleju lub
masle. Dodaj pokrojone resztki warzyw i smaz przez chwile.

e Zalej bulionem lub wodg i gotuj do miekkosci.

e Dodaj masto orzechowe i doktadnie zmiksuj zupe na gtadki
krem.

e Dopraw solg, pieprzem oraz ulubionymi przyprawami.

Jesli chcesz, dodaj odrobine Smietanki lub mleka
kokosowego, aby zupa byta bardziej kremowa.




KREM DYNIOWO - MARCHEWKOWY
Z KURCZAKIEM

1 kg dyni hokaido

e 0,5 kg marchewki

e 0,5 gtdwki czosnku

e Srednia cebula

e 0,5 Sredniego selera (bulwa)
e pietruszka

e maty por

e 3jabtka

e pestki dyni

e iS¢ laurowy

e 2 ziarna ziela angielskiego

e 0,5 kg piersi z kurczaka

e peczek natki pietruszki

e opcjonalnie parmezan, masto

e Umyj i obierz wszystkie warzywa, z wyjatkiem dyni. Obierki
przet6z do garnka, zalej jednym litrem wody, dodaj
przyprawy i gotuj przez co najmniej 30 minut.

e W tym czasie obrane warzywa pokroj w grubszg kostke, ut6z
na blaszce i piecz w 180°C przez okoto 30 minut.

e Piers z kurczaka umyj, pokrdj w paski i dopraw solg oraz
pieprzem. Nastepnie usmaz na niewielkiej ilosci oleju.

e Upieczone warzywa przetéz do blendera, zalej wywarem
warzywnym i zblenduj na gtadkg mase. Dopraw solg,
pieprzem, mastem oraz startym parmezanem.




KOPYTKA

1 kg ziemniakow maczystych
200-250 g maki pszennej
100 g maki ziemniaczanej

1 jajko

1 tyzeczka soli

e Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie, nastepnie odparuj i
odstaw do wystudzenia.

* Przepusc je przez praske lub doktadnie rozgniec.

e Dodaj jajko, okoto 2/3 maki, mgke ziemniaczang oraz sél.
Zagniec ciasto, nie wyrabiajgc go zbyt dtugo.

e Dosypuj make tylko tyle, ile potrzeba, aby ciasto nie kleito sie
do rak.

e Podziel ciasto na watki o grubosci okoto 2 cm, lekko je
sptaszcz i pokréj pod skosem.

e Gotuj w osolonym wrzgtku od momentu wyptyniecia przez 1-
2 minuty, w zaleznosci od wielkoSci.

e Przed podaniem mozesz delikatnie podsmazy¢ kluski na
masle.




KURCZAK W CIESCIE

~7 e 0,3 kg piersi kurczaka

e 2jajka

e 10 ml Smietanki 30%

e 0,2 kg maki pszennej

e tyzeczka papryki wedzonej

o dwie szczypty papryki pikantnej

e tyzeczka oregano

e tyzeczka czosnku granulowanego
e olej do smazenia

e sOl pieprz do smaku

Kurczaka umyj i pokrdj w dtugie paski, a nastepnie dopraw
solg i pieprzem. Make wymieszaj z pozostatymi przyprawami.

e Jajka wbij do talerza i roztrzep. Paski kurczaka obtocz
najpierw w przyprawionej mgce, nastepnie w jajku. Czynnos¢
powtorz dwukrotnie, konczgc obtaczanie w mace.

e Tak przygotowanego kurczaka wrzu¢ na dobrze rozgrzany
olej i obsmaz z obu stron. Gdy mieso sie zarumieni, przetoz je
na blaszke i wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180°C na
okoto 10 minut.

e Podawaj z ulubionym dipem lub sosem.




MARCIN GASEK,
RESTAURACJA HOTEL PARK

Zero waste powinno by¢ naturalnym standardem w kazdej
kuchni, zaréwno domowej, jak i profesjonalnej. Warto
wykorzystywa¢ surowce w pemni i czerpa¢ satysfakcje z
niemarnowania.

Kupuj mniej, ale czeSciej. Gotuj tylko tyle, ile jeste$S w stanie zjesc.
Pamietaj o zasadzie FIFO, czyli ,pierwsze weszto, pierwsze
wyszto”.

Planujgc zakupy, gotujgc i korzystajgc z produktow, warto
kierowac sie empatig i wyobraznig. To, co dla nas jest odpadem,
dla kogos innego moze by¢ wartosciowym sktadnikiem.







PIECZONE FRYTKI BELGIJSKIE W ZIOLACH

e o 7 e 0,7 kg mytych ziemniakow
q » .« 100 mloleju
e 5gtymianku
e 5 g papryki stodkiej
e 5 g majeranku
e 5gsoli
e 2 g pieprzu
e 5 g czosnku granulowanego

e Ziemniaki umyj i pokrdj w stupki o grubosci okoto 1,5 cm.
Ostroznie wrzuc¢ je do garnka z wrzgcg wodg i gotuj przez
okoto 10 minut.

e Odcedz ziemniaki, ostudz i doktadnie osusz. Nastepnie
oprosz solg i pieprzem, polej olejem, roztéz na blaszce i
wstaw do piekarnika rozgrzanego do 190°C na okoto 20
minut.

e Po tym czasie posyp ziemniaki mieszankg ziotowg i ponownie
wstaw do piekarnika na kolejne 10-20 minut. W trakcie
pieczenia kontroluj stopien zarumienienia, poniewaz w
zaleznosci od gatunku ziemniaka czas przygotowania moze
sie wydtuzyc¢ lub skrocic.




GOFRY SZPINAKOWE Z tOSOSIEM

2 duze garscie Swiezego szpinaku
2 szklanki maki pszennej

4 jajka

1,5 szklanki mleka

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody

6 tyzek oleju

szczypta sol

1 zgbek czosnku

100 g tososia

e Biatka oddziel od zo6ttek i ubij mikserem na sztywng piane.
e Szpinak doktadnie umyj i osusz.

e Do blendera wtdz szpinak, mleko, czosnek, zéttka oraz olej.
Zmiksuj catos¢ na gtadkg mase.

e W osobnej misce wymieszaj mgke z proszkiem do pieczenia.

e Dodaj mase szpinakowg i mieszaj do uzyskania gtadkiego
ciasta, delikatnie tgczac je partiami z ubitg piang z biatek.
Konsystencja powinna by¢ podobna do klasycznego ciasta
na gofry. Jesli masa jest zbyt gesta, dodaj odrobine mleka.

e Rozgrzej gofrownice i lekko nattus¢ jej powierzchnie
pedzelkiem kuchennym. Piecz gofry przez okoto 5 minut, az
bedg ztociste i lekko chrupigce.




KALAFIOROWE NUGGETSY

o 2 gtéwki kalafiora

e 5jajek

e 1,5 szklanki butki tartej Iub

rozkruszonej bagietki

1 szklanka maki pszennej

tyzeczka soli

tyzeczka papryki stodkie;

1/2 tyzeczki czosnku granulowanego

(opcjonalnie)

pieprz do smaku

e odrobina masta lub oleju do
pieczenia

e Kalafior podziel na rézyczki, niezbyt duze, aby ksztattem
przypominaty nuggetsy. Gotuj je w osolonej wodzie przez
okoto 5 minut, tylko do lekkiego zmiekniecia. Nastepnie
odsgcz i ostudz.

e Przygotuj trzy miski: jedng z maka i przyprawami, drugg z
butkg tartg, trzecig z roztrzepanymi jajkami.

e RoOzyczki kalafiora obtaczaj kolejno w mace, jajku i na koncu
w butce tartej.

e Utdz kalafior na blasze wytozonej papierem do pieczenia, a
na kazdej ,nuggetce” potdz plasterek masta.

e Piecz w temperaturze 200°C przez 20-25 minut, az bedg
ztote i chrupigce.

e Podawaj z ulubionym dipem.




MAREK KASZUBA,
RESTAURACJA HOTEL PARK

Dla mnie zero waste to
szacunek do produktu i kazdego
sktadnika. Jesli juz czego$
uzywam, staram sie
wykorzystac to w petni.

Obierki z  jabtek  mozna
przerobi¢ na ocet lub kompot.
Suchy chleb swietnie sprawdzi
sie jako baza na butke tarta.
Zwiedte liscie szpinaku, rukoli,
natke pietruszki czy koper warto
potgczy¢ w pesto.

Mrozenie pomaga ograniczyc straty i wzig¢ odpowiedzialnos¢ za
to, jak gospodarujemy jedzeniem. Zanim wyrzucisz jedzenie,
zadaj sobie trzy pytania:

* Czy moge z tego jeszcze cos$ przygotowac?
* czy nadaje sie do zamrozenia?
* Czy moge poczestowac sgsiada?

Takie nawyki pozwalajg gotowac Swiadomie i z szacunkiem do
produktu.
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RACUCHY

e 40 g drozdzy

e 50 g cukru waniliowego
e 30 g cukru

e 0,5 kg jabtek

e 1jajko

e 0,51 cieptego mleka

e 0,5 kg maki pszennej

Drozdze pokrusz i wymieszaj z potowg cieptego mleka.
Odstaw w ciepte miejsce do wyrosniecia.

W misce wymieszaj suche sktadniki, dodaj obrane i
pokrojone w kostke jabtka. Nastepnie wlej zaczyn drozdzowy

oraz pozostate mleko. Cato$¢ wymieszaj na gtadkg mase.

Smaz placuszki na matym ogniu.

Przed podaniem posyp cukrem pudrem I[ub posmaruj
konfitura.




MUFFINKI MARCHEWKOWE

e 560 g wyttoczyn  marchewki
(pozostatych z soku a’la Kubus)

e 640 g maki

e 300 g cukru pudru

e 8jajek

e 4 tyzki proszku do pieczenia

e 2 garstki migdatow w ptatkach

e 240 g oleju

e szczypta soli

Jaja ubij z cukrem na puszystg mase.

Dodaj make, olej oraz pozostate sktadniki i wymieszaj w
robocie kuchennym na wolnych obrotach.

Do formy na muffiny wt6z papilotki lub wytdz jg papierem do
pieczenia, a nastepnie przelej mase.

Piecz przez okoto 30 minut w temperaturze 180°C.




KREM CYTRUSOWY

7 T ¥ e sokz1 pomaranczy

e sok z 1/2 cytryny

e 2 tyzki cukru (lub miodu)

e 200 g jogurtu naturalnego Ilub
greckiego

e 100 ml Smietanki 30% (opcjonalnie,
dla bardziej kremowej wersji)

e kilka herbatnikow lub biszkoptéw

e skorka starta z cytryny i pomaranczy
(do dekoracji)

W misce wymieszaj jogurt z sokiem z pomaranczy i cytryny.
Dodaj miéd do smaku.

Smietanke ubij na sztywno i delikatnie wmieszaj jg do masy
jogurtowo-cytrusowe,;.

Herbatniki lub biszkopty pokrusz i wsyp na dno szklanek lub
pucharkdéw.

Natdz porcje kremu cytrusowego.

Uktadaj warstwy naprzemiennie, aby uzyska¢ deser
warstwowy.

Posyp startg skérkg z cytryny i pomaranczy. Opcjonalnie
dodaj listki miety.

Schtodz w lodéwce przez okoto 15 minut i podawa,;.




MARCIN TALIPSKI,
RESTAURACJA DEKALOG SMAKU

Dla mnie zero waste to przede
wszystkim sposob prowadzenia
dziatalnosci. To realne
pienigdze, za ktére kupuje
produkty, dlatego nie chce
wyrzucac ich do kosza.

W gastronomii trudno mowic o
petnym zero waste. Bardziej
adekwatne jest pojecie minimal
waste. Staramy sie
wykorzystywac¢ kazdy element
produktu, czesto przygotowujgc
réznego rodzaju wywary.

Ograniczanie marnowania to takze planowanie. Okreslam, ile
surowca potrzebuje do danego dania, na przyktad przy obstudze
imprez okolicznosciowych. Jesli wiem, ze do potrawy zuzyje 3 kg
miesa, zamawiam doktadnie tyle. Zaktadam, ze odpad wynosi
okoto 20-30% i na tej podstawie optymalizuje zamowienia. Wole
przygotowac co$ ponownie, niz doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej
surowiec zalega lub trafia do kosza. Jako przedsiebiorca wiem, ze
to realny koszt. Tego podejscia ucze takze swoj zespot.







SOK SWIEZO WYCISKANY A’'LA KUBUS

e 1,5 kg marchewki
e 1,5 kg jabtek
e 4 pomarancze

e Pomarancze obierz. Marchew i jabtka obierz ze skorki, jesli
planujesz wykorzysta¢ jg na przyktad do przygotowania
kompotu.

e Owoce i warzywa wktadaj do wyciskarki wolnoobrotowej na
przemian z pozostatymi sktadnikami.

» Gotowy sok przelej do szklanek i podawaj od razu.




SMOOTHIE Z OWOCOW

3 banany (dojrzate)

3 kiwi, obrane

1,5 mango (lub 2 mate), pokrojone

3 garscie Swiezego szpinaku

1,5 szklanki mieszanki owocow (np.
truskawki, maliny, boréwki)

3  szklanki  soku  owocowego
(jabtkowego Iub pomaranczowego)
lub wody

Sok z cytryny lub dwoch limonek
(opcjonalnie)

Dwie tyzki miodu Iub syropu
klonowego (opcjonalnie)

e Owoce umyj, obierz i pokrdj na mniejsze kawatki.

e Umie$¢ w blenderze:

banany, kiwi, mango, mieszanke

owocow, szpinak, sok oraz midd i sok z cytryny.

e Zblenduj catos¢ na gtadko. Jesli smoothie jest za geste, dodaj

wiecej ptynu.

e Podawaj od razu, najlepiej dobrze schtodzone lub z kostkami

lodu.




KOMPOT Z OBIEREK OWOCOWYCH

o Obierki z jabtek

e Obierki z pomaranczy

e Obierki z cytryny

e 3-4 litry wody

e 100 g cukru lub 3-4 tyzki miodu (do
smaku)

e 1 laska cynamonu

e 3-4 gozdziki

e Umyj doktadnie wszystkie obierki, zwtaszcza cytrusowe.
Najlepiej sparz je wrzgtkiem, aby usungc¢ wosk i ewentualne
pozostatosci pestycydow.

e Wt6z obierki do duzego garnka. Dodaj wode, cynamon i
gozdziki. Doprowadz do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien i
gotuj pod przykryciem przez 30-40 minut.

e Po ugotowaniu odstaw kompot na 10-15 minut, aby smaki
Sie potgczyty.

e PrzecedzZ przez sitko, a nastepnie dostdédZz do smaku cukrem
lub miodem. Jesli uzywasz miodu, dodaj go po lekkim
przestudzeniu napoju, aby zachowac jego wtasciwosci.

e Podawaj na ciepto lub z lodem. W obu wersjach smakuje
bardzo dobrze.




F UKASZ GRUDZINSKI,
RESTAURACJA DEKALOG SMAKU

Zasada zero waste to ideg, inicjatywa, a dla niektdérych takze styl
zycia, ktoérego celem jest zapobieganie generowaniu odpadow.

Zero waste mozna rozumiec nie tylko jako brak Smiecenia, ale
rowniez jako niemarnowanie. Jest to postawa sprzeciwiajgca sie
marnowaniu zasobdéw takich jak surowce, zywnos$¢, energia czy
woda, a takze pieniedzy, czasu i zdrowia.

Stosowanie zasad zero waste w kuchni jest proste i nie wymaga
narzucania sobie zakazow ani nakazéw. Wystarczy rozsgdnie
zarzagdzac zasobami, ktére posiadamy. W codziennej praktyce
kieruje sie zasadg 5R: odmawiaj, ograniczaj, uzywaj ponownie,
segreguj, kompostu,.




najczesciej
marnuje sie




SMACZNLGO!

OLSZTYNSKI
BUDZET OBYWATELSKI

Bank Zywnoéc_i @'__,; %«",,
w Olsztynie OLSZTYN




