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Skoro czytasz te publikacje, prawdopodobnie
chcesz dowiedziec¢ sie czego$ wiecej o
ograniczaniu odpadow lub

By moze posiadasz juz
pewng wiedze na ten temat Ilub dopiero
dowiadujesz sie, co mozesz zrobi¢ dla naszej
planety. Bez wzgledu na zakres Twojej wiedzy i styl
zycia, zapraszamy Cie do przeczytania tej pozycjil

ChcielibySmy przypomnie¢ Ci podstawowe
wiadomosci lub zapoznac¢ z tematem

poleci¢ kilka ciekawych przepisow na dania
roslinne, ktéore pozwolg Ci ,uratowac” resztki
i zwrocic Twojg uwage na kilka waznych kwestii
zwigzanych z klimatem i , O ktorej
przeczytasz na kolejnych stronach. Znajdziesz tu
zarobwno bardzo podstawowe informacje
i przepisy, ktére pomogg Ci wdrozyc sie w temat,
jak i kilka sposobow, ktére pomogg Ci podjgc
dalsze kroki w ograniczeniu produkcji odpadow
I wtgczeniu do jadtospisu kuchni roslinnej.




Czy wiesz, ze...

W Polsce rocznie
marnujemy srednio 235 kg
Zywnosci na osobe?

. roznych zidt i natek, na ktdre nie
Masz pomystu, mozesz
przygotowac pesto
w duchu Zero Wastee

Hodowla zwierzgt
przeznaczonych na mieso
pochtania ogromne
iloSci wody®@




Jesli jeszcze sie nie znamy, a nazwa Stowarzyszenie
Wolne] Herbaty brzmi dla Ciebie obco, kilka
informacji o nas: jesteSmy mtodg organizacjg
proekologiczng  dziatajgcg w  Katowicach.
Interesujemy sie gtdwnie, ale nie wytqgcznie,
obszarem /ero Waste (ograniczanie produkcji
odpadodw) i troskg o klimat. Mamy na koncie kilka
ciekawych projektow, a wiecej informacji o nas
znajdziesz w koncowym rozdziale.

Publikacja ktéorg wtasnie czytasz,
jest czesScig projektu Roslinna
Kuchnia Zero Waste, bedqgcego
inicjatywqg naszego Stowarzyszenia
I czeScig europejskiego programu
Europa Zréownowazona dla
Wszystkich. Program ten ma na celu zwiekszenie
Swiadomosci i kontroli spotecznej nad realizacjg
Agendy 2030, zawierajgcej Cele Zrownowazonego
Rozwoju w  Europie. W readlizacje projektu
zaangazowanych jest okoto 24 organizaciji
pozarzgdowych pod kierunkiem Europejskiego
Biura Ochrony Srodowiska [1]. Projekt Roslinna
Kuchnia Zero Waste jest wspotfinansowany przez
Komisje Europejskq.



https://pine.org.pl/make-europe-sustainable-for-all/
https://pine.org.pl/make-europe-sustainable-for-all/
https://pine.org.pl/make-europe-sustainable-for-all/

W ramach projektu przeprowadziliSmy 4 spotkania
warsztatowe  dla  kilkunastoosobowych  grup
mieszkancow Gornoslgsko-Zagtebiowskie]
Metropolii. Podczas tych czterech warsztatow
pokazaliSmy uczestnikom kilka roslinnych przepisow
i dyskutowaliSmy o zagadnieniach, ktdre
znajdziecie w kolejnych rozdziatach niniejszej
publikacii.

Serdecznie dziekujemy za wspotprace Instytutowi
na Rzecz Ekorozwoju, odpowiedzialnemu za
program grantowy w Polsce, a takze instytucjom,
dzieki ktorym mogliSmy spotkac sie z uczestnikami
w ich miastach:

m Mystowicki Osrodek Kultury,

m Centrum Organizacji Pozarzgqdowych w Katowicach,

m Miejski Dom Kultury Szopienice-Giszowiec,

m Miejski Dom Kultury w Mikotowie.

Wierzymy, ze edukacja nie powinna
miec barier, dlatego chcielibysmy
podzieli¢ sie wiedzqg rowniez z Tobq,
gdziekolwiek jestes.



https://pine.org.pl/
https://pine.org.pl/
http://www.m-ok.pl/
http://cop.katowice.pl/
http://mdk.katowice.pl/
https://mdkmikolow.eu/pl/

Wedtug raportu Organizacji Naroddw Zjednoczonych,
na Swiecie marnuje sie . Lbyt
abstrakcyjna liczba? Statystyki unijne wskazujg na roczne
straty  w  wysokosci

Aby zdac sobie sprawe z tego problemu,
zmniejsz skale i wyobraz sobie pieC duzych regatow
z dobrym, zdatnym do spozycia jedzeniem. Caty jeden
regat zostanie wyrzucony do kosza. Okropne, prawda?
Straty najczesciej odnotowuje sie w
jednak dochodzi do nich na wszystkich e’ropoch
tancucha produkciji i dystrybuciji zywnosci

A jak sytuacja wyglgda w Polsce?e Wszyscy kojarzymy
kilka podstawowych sposobdw na niemarnowanie
jedzenia, przekazywanych nam przez mamy i babcie;
szacunek do jedzenia jest rowniez zakorzeniony w NAsze]
kulturze, zatem ogromnym zaskoczeniem moze byc¢ fakt,
ze zajmujemy niechlubne pigte miejsce ze wzgledu na
wyrzucanie zywnosci w Unii Europejskie;j.



https://bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2018/10/Przewodnik-do-Raportu_FPBZ_-Nie-marnuj-jedzenia-2018.pdf
https://bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2018/10/Przewodnik-do-Raportu_FPBZ_-Nie-marnuj-jedzenia-2018.pdf

Najbardziej powszechnymi powodami  wyrzucania
jedzenia sg przegopienie ferminu  przydatnoscl do
spozycia (29%) i zbyt duze zakupy (20%). A najczesciej
wyrzucanymi produktami: pieczywo, owoce, wedliny,
warzywa i jogurty, czyli artykuty spozywcze, ktére bardzo
tatwo przetworzy¢ w dania z resztek. Tym bardzigj
powinno nas to zmotywowac do prob wyeliminowania
marnotrawstwa [3].

W kolejnych rozdziatach opowiemy, jak nalezy
interporetowac terminy przydatnosci do spozycia, dzieki
czemu dowiesz sie, ze nie wszystkie produkty po terminie
sq niebezpieczne. Kwestie zakupdw  poruszymy
natomiast w ramach bardzie] obszernego zagadnienia
Zero Waste, a doktadniej jego stosowania w kuchni.
O tym, i o tym czym jest Zero Waste, przeczytasz na
kolejnych stronach. W naszej publikacji nie bedziemy
opowiada¢ o wedlinach, czy jogurtach, natomiast
przedstawimy kilka sposobdw, jak ,,uratowac” pozostate
sposrod najczesciej wyrzucanych produktow.



https://forbes.pl/gospodarka/marnowanie-zywnosci-w-polsce-dane-z-2018-r/8etbgkq

Dlaoczego fo wszystko takie wazne? Przede wszystkim
dlatego, ze marnowanie jedzenia to nie tylko
marnowanie  naszych  pieniedzy. Zanim  artykuty
spozywcze zostanqg przez nas kupione, muszg zostac
wyprodukowane, a poznie] odpowiednio zapakowane,
przetransportowane i dystrybuowane. Produkcja
Zywnosci pochtania wiele zasobow, takich jak woda,
paliwo i energia elektryczna. Aby wyprodukowac jedno
jabtko, poftfrzeba w przyblizeniu 125 litrdw wody [4]!
W przypadku produkciji miesa, sprawa wyglgda jeszcze
gorzej — o jej kosztach przeczytasz w czesci poswieconej
weganizmowi.

Wiele upraw rolnych zlokalizowanych jest w krajach
cierpigcych z powodu deficytow wody. Wyrzucanie
jedzenia powoduje zatem marnowanie cennych
zasobow w krajach rozwijajgcych sie. Produkcja rolna
odpowiada rowniez za 90% emisji zwigzkow amoniaku,
majgcego negatywny wptyw na jako$C powietrza,
50-80% tadunkow azotu odprowadzanych do wod
stodkich, co skutkuje pogorszeniem ich jakosci
I negatywnie wptywa na ekosystemy wodne, a takze
10% emisji gazow cieplarnianych, przyczyniajgcych sie
do zmian klimatu [5]. Jesli wyrzucone przez nas jedzenie
trafi na wysypisko Smieci, nie bedzie miato na nim
optymalnych warunkéw do rozktadu i dodatkowo
spowoduje wydzielanie metanu, jednego z gazéw

cieplarnianych.



https://eatresponsibly.eu/pl/foodwaste/
https://eea.europa.eu/pl/sygna142y/sygnaly-2014/artykuly/od-produkcji-po-odpady-2013

Agenda 2030 [4]

By moze nie znasz jeszcze terminu  Cele
/rownowazonego Rozwoju, a nazwa Agenda 2030 brzmi
dla Ciebie obco. Dokument Przeksztatcamy nasz swiat:
Agenda na rzecz zrownowazonego rozwoju 2030 zostat
przyjety przez wszystkie panstwa partnerskie ONZ w 2015
roku, zastepujgc Milenijne Cele Rozwoju z 2000 roku.
Agenda 2030 okresla 17 Celow Zrownowazonego
Rozwoju oraz 169 zadan, ktére majg zostac osiggniete
przez ludzkosc do 2030 roku.

Cele Agendy 2030 dotyczg 5 obszarow (5xP): ludzie
(ang. people), planeta (ang. planet), dobrobyt
(ang. prosperity), poko] (ang. peace), partnerstwo
(ang. partnership), i obejmujg szeroki zakres wyzwan
w obszarach fakich jok ubostwo, gtod, zdrowie,
edukacja, rownosc ptci, zmiany klimatu, zrwnowazony
rozwoj, pokdj, czy sprawiedliwosc spoteczna.

Agenda 2030 jest uniwersalnym planem rozwoju dla
Swiata, jednak wymaga dostosowania do realidw
kazdego panstwa i przetozenia globalnych celdw na
grunt krajowy, regionalny i lokalny. Ztozonos$¢ Celow
/rownowazonego Rozwoju  wymaga zaangazowania
I odpowiedzialne] wspodtpracy, a takze uswiadomienia
ich znaczenia dla kazdego.



https://gov.pl/web/przedsiebiorczosc-technologia/agenda-2030

Eliminacja ubdstwa we wszystkich jego formach na
catym Swiecie;

Eliminacja gtodu, osigganie bezpieczenstwa
zywnosciowego i lepsze odzywianie oraz
promowanie zrownowazonego rolnictwa;
Zapewnienie wszystkim ludziom w kazdym wieku
zdrowego zycia oraz promowanie dobrostanu;
Zapewnienie wszystkim edukacji wysokiej jakosci oraz
promowanie uczenia sie przez cate zycie;

Osigganie rownosci ptci oraz wzmochnienie pozyciji
kobiet i dziewczat;

/apewnienie wszystkim ludziom dostepu do wody
I warunkéw sanitarnych poprzez zrownowazong
gospodarke zasobami wodnymi;

Zapewnienie wszystkim dostepu do zrodet stabilnej,
ZrOwnowazonej i nowoczesnej energii po przystepnej
cenie;

Promowanie stabilnego, zrobwnowazonego
I Inkluzywnego wzrostu gospodarczego, petnego
I produktywnego zatrudnienia oraz godnej pracy dla
wszystkich ludzi;

Budowa stabilne] infrastruktury, promowanie
Zrownowazonego uprzemystowienia oraz wsparcie
innowacyjne;



https://gov.pl/web/przedsiebiorczosc-technologia/agenda-2030

10.
1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Imniejszenie nierdbwnosci w krajach i miedzy krajami;
Uczynienie miast i osiedli ludzkich bezpiecznymi,
stabilnymi, zrOwnowazonymi oraz  sprzyjajgcymi
witgczeniu spotecznemu;

Lapewnienie wzorcow zrownowazonej konsumpdji
i produkcji;

Podjecie pilnych dziatanh w celu przeciwdziatania
zmianom klimatu i ich skutkom;

Ochrona oceandw, morz i zasobodw morskich oraz
wykorzystywanie ich w sposdb zrownowazony;
Ochrona, przywracanie oraz promowanie
zrownowazonego  uzytkowania  ekosystemow
lgdowych, zZrownowazone gospodarowanie lasami,
zwalczanie pustynnienia, powstrzymywanie
I odwracanie procesu degradacji gleby oraz
powstrzymanie utraty roznorodnosci biologicznej;
Promowanie pokojowego | inkluzywnego
spoteczenstwa, zapewnienie wszystkim ludziom
dostep do wymiaru sprawiedliwosci oraz budowe na
wszystkich szczeblach skuteczne i odpowiedzialne
instytucje, sprzyjajgce wtgczeniu spotecznemu;
Wzmocnienie Srodkdw wdrazania i ozywienie
globalne partnerstwo na rzecz zZréwnowazonego
rozwoju.




Dwa sposrod powyzszych celdw szczegdlnie wigzg sie

z tematami marnowania zywnosci, kuchni roslinnej i Zero

Waste, ktére omawiamy w tym projekcie:

12. Zapewnienie wzorcow zrownowazonej konsumpciji
| produkcji;

13. Podjecie pilnych dziatan w celu przeciwdziatania
zmianom klimatu i ich skutkom;

1 ODPOWIEDZIALNA 1 3 DZIALANIA
KONSUMPCJA WDLZIEDZINIE
IPRODUKCJA KLIMATU

QO

Celem naszego projektu jest zwrdocenie Twojej uwagi na
bardziej zrOwnowazong i swiadomg konsumpcje, a takze
na zagrozenia wynikajgce ze zmian klimatu — jest to
temat nierozerwalnie zwigzany z obszarem zywnosci.
Petny tekst Agendy 2030 w wersji polskiej] mozesz znalezC
tutqj.



http://www.un.org.pl/agenda-2030-rezolucja

Czym rdzni sie weganizm od wegetarianizmu? | jak ma
sie do fego termin ,,dieta roslinna”?

to przede wszystkim styl zycia polegajgcy na
wyeliminowaniu z  zycia wszelkich  produktow
pochodzenia zwierzecego, takich jak: mieso, w tym
mieso ryb i owoce morza, kosci, skora, ttuszcz, podroby,
nabiat, jajka, midd, barwniki
pochodzenia zwierzecego, a takze
produkty niespozywcze, np. futra,
odziez skoérzana, kosmetyki
zawierajgce produkty odzwierzece.
Weganizm, choc¢ bywa utozsamiany
z terminem ,dieta roslinna”, ma
zatem szerszy zakres znaczeniowy,
niz sama dieta.

, Z kolei, odrzucajg produkty pochodzqgce
bezposrednio z ciata zwierzecia (w tym ryb i owocow
morza) — nie tylko ich mieso, ale rowniez wymienione
wyzej] inne sktadniki, pochodzgce z ciata: podroby,
skora, ttuszcz, enzymy i inne. Spozywajg oni natomiast
jajka, nabiat i inne produkty, ktére nie sq czesciami ciata
zwierzat.




PrzejScie na diete roslinng moze nastepowac z roznych
powodow — zdrowotnych, etycznych, czy tez w trosce
o klimat. Cho¢ niewgtpliwie jest to bardziej etyczna
droga (ze wzgledu na los zwierzgt hodowlanych), nie
chcemy namawiac Cie na Scisty weganizm. Kazdy z nas
ma witasne sumienie i to do Ciebie nalezy decyzja, jakich
wyborow dokonasz bez naciskow.

Jaki wptyw ma przemystowa hodowla zwierzgt na
srodowisko?  Wigze sie ona z ogromnym zuzyciem
zasobow, emisjg gazow cieplarnianych oraz wycinkg
lasdw. Hodowla zwierzgt jest odpowiedzialna za az 15%
swiatowe] emisji gazow cieplarnianych, powstajgcych w
wyniku procesow frawiennych zwierzgt, z czego az 65%
to gazy powstajgce za sprawqg produkcji wotowiny
I nabiatu [/]. Konsekwencjg hodowli przemystowej jest
rowniez ogromne zuzycie wody. Aby wyprodukowac
1 kg wotowiny, zuzywa sie az 14500 litrow [8].
Wyprodukowanie produktow odzwierzecych pochtania
nawet 1/3 Swiatowych zasobow Swiezej wody [7].



https://teraz-srodowisko.pl/aktualnosci/Produkcja-miesa-gorsza-dla-klimatu-niz-transport-329.html
http://naszaziemia.pl/wiedza/woda-kropla-do-kropli/oszczedzajmy-wode-nie-marnujmy-wody/
https://proveg.com/pl/blog/jak-porzucenie-miesa-moze-pomoc-powstrzymac-zmiany-klimatu/

Jak podaqjg Otwarte Klatki, az 98% wody zuzywanej na
rzecz hodowli zwierzgt, pochtaniajg uprawy roslin
stanowigcych pasze. Kazdego roku dochodzi tez do
przeksztatcania ogromnych terendw w pastwiska bgdz
pod uprawe roslin na pasze. Juz /1% lasow deszczowych
w  Ameryce Potudniowej zostato wycietych,
Z przeznaczeniem na pastwiska i fermy hodowli bydta,
w dodatku 14% lasow zostato wycietych pod uprawe soi
na pasze (dla krow, nie wegetarian). Ciemnqg strong
hodowli jest tez nawozenie pdl odpadami hodowlanymi
(obornikiem) i w efekcie skazenie wod gruntowych,
a takze intensywny wypas, ktory powoduje erozje gleby
oraz zanikanie naturalnych siedlisk dzikich gatunkow [10].

. tego wzgledu, warto rozwazyC przyngjmnie;
ograniczenie spozycia miesa. Wprowadzenie do
swojego zycia dan wytgcznie roslinnych, nawet na kilka
dni w tygodniu, bedzie dobrym uczynkiem dla planety.



https://otwarteklatki.pl/
https://otwarteklatki.pl/spozycie-miesa-i-jego-wplyw-na-zdrowie-i-srodowisko/

Czestg obawqg 0s6b zainteresowanych weganizmem
(lub ich zmartwionych Dbliskich) jest zapewnienie
organizmowi odpowiednich zréodet biatka lub zelaza
pochodzenia roslinnego.

/alecane dzienne spozycie biatka dla dorostych kobiet
I mezczyzn wynosi 0,9 g na kilogram masy ciata.
W przypadku dzieci i nastolatkdw wskaznik ten jest nieco
wyzszy — 0,95-1,1 g/kg u dzieci powyze] 3. roku zycia
I nastolatkdbw, a w przypadku dzieci mtodszych -
1,17 g/kg masy ciata. Zalecane dzienne spozycie jest
rowniez wyzsze w cigzy (1,2 g/kg masy ciata) oraz
w okresie laktacji — az 1,45 g/kg masy ciata



https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/jakie-jest-dzienne-zapotrzebowanie-na-bialko-

/rodta biatka WM

spirulina: 66 g biatka na 100 g

soja: 34 g/100 g

pestki dyni: 30 g/100 g

fasola: 29,5 g/100 g

orzeszki ziemne: 27 g/100 g

soczewica czarna i zielona: 26 g/100 g
soczewica czerwona: 25 g/100 g
groch: 24 g/100 g

soczewica zotta: 23 g/100 g
stonecznik: 23 g/100 g
ciecierzyca: 22 g/100 g

nasiona chia: 21 g/100 g
migdaty: 19 g/100 g

sezam: 18 g/100 g

orzechy nerkowca: 17 g/100 g
tofu: 14 g/100 g

komosa ryzowa: 13 g/100 g



https://czytamyetykiety.pl/roslinne-zrodla-bialka/

/rodta zelazo B

soja: 8,5 mg/kubek

biata fasola: 6,5 mg/kubek
soczewica: 6 mg/kubek

tofu: 5,4 mg/kubek

amarantus (gotowany): 5 mg/kubek
ciecierzyca: 4,5 mg/kubek
fasolka edamame: 3,5 mg/kubek
fasola mung: 3 mg/kubek
groszek: 2,5 mg/kubek

pieczarka: 2,5 mg/kubek

komosa ryzowa: 2,5 mg/kubek
szpinak gotowany: 2 mg/ 2 kubka
burak gotowany: 1,5 mg/kubek
chleb petnoziarnisty: 1,5 mg/kromka
dynia: 1,5 mg/kubek

pasta sezamowa: 1 mg/tyzka
pietruszka (natka): 1 mg/ 2 kubka



https://czytamyetykiety.pl/roslinne-zrodla-zelaza/

Chol zapotrzebowanie organizmu na zelazo wynosi
okoto 1-1,4 mg dziennie (w zaleznosci od pftci),
w naszych jelitach rzeczywiscie wchtania sie okoto 10%
ilosci spozywanego zelaza. 7 tego wzgledu, zalecane
dzienne spozycie zelaza dla mezczyzn wynosi 10 mg,
a dla kobiet w wieku rozrodczym — 18 mg. W okresie
wzrostu, z kolei, warto$¢ tg szacuje sie na 12-15 mg.
Szczegdlnie  wysokie zapoftfrzebowanie na zelazo
wystepuje w okresie cigzy i wynosi az 27 mg na dobe.
Maksymalne tolerowane dzienne spozycie zelaza u osob
dorostych to 45 mg. Aby odpowiednio przyswajac
zelazo, nalezy pamieta¢ o dostarczaniu organizmowi

rowniez witaminy C !

Kazdej osobie zainteresowane] weganizmem lub
wegetarianizmem polecamy konsultacje z dietetykiem.
Wielu specjalistow w tej dziedzinie posiada fachowq
wiedze na temat weganizmu, a konsultacja bedzie
najbardziej rozsgdnym sposobem na zaplanowanie
zbilansowanego jadtospisu. Jesli nie wiesz, czy w Twojej
okolicy pracuje dietetyk otwarty na weganskich
klientow, mozesz poprosic o polecenie specjalisty na
lokalnej weganskiej grupie na Facebooku.



https://lifelinediag.eu/zelazo-i-cynk-glowne-mikroelementy-niezbedne-do-prawidlowego-funkcjonowania-organizmu/
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Zero Waste i Piramida 5R

/ero Waste, zagadnienie pojawigjgce sie w nhazwie
naszego projekiu, dostownie oznacza ,,zero odpaddow”
lub ,,zero marnowania”. To styl zycia, polegajgcy na
generowaniu jak najmniegjszej ilosci odpadow  [15].
Wedtug definicji Zero Waste International Alliance, jest to
,ochrona wszystkich zasobow poprzez odpowiedzialng
produkcje, konsumpcje, ponowne wykorzystanie
I odzyskiwanie  wszystkich  produktdw, opakowan
I materiatdbw — bez ich spalania oraz bez zrzutdw do
ziemi, wody lub powietrza, ktére zagrazajg Srodowisku
lub zdrowiu ludzkiemu™ [16].

Jednqg z prekursorek podejscia Zero Waste jest Bea
Johnson, Francuzka na co dzien zyjgca w Stanach
/jednoczonych. W 2008 roku Bea wraz ze swojg
4-osobowq rodzing drastycznie ograniczyta produkcje
odpaddow w gospodarstwie domowym — roczny zbior ich
Smieci, ktorych nie dato sie juz ponownie wykorzystac lub
skompostowac, zmiescit sie w jednym stoiku. Bea
Johnson jest autorkqg ksigzki Pokochaj swoj dom i bloga
Zero Waste home, w ktoérych przedstawia sposoby na to,
jak produkowac mniej smieci [17].



http://zero-waste.pl/czym-jest-zero-waste/
http://zwia.org/zero-waste-definition/
https://zerowastehome.com/
https://kokoworld.pl/blog/fair-trade/zero-waste-to-sciema

Inspirujgc sie ciekawymi przyktadami z Polski i Swiataq,
pamietamy o tym, ze (moze) nigdy nie osiggniemy
ideatu zycia w petni bezodpadowego. Dobrze jest
jednak dgzy¢ do ciggtego udoskonalania naszych
nawykow, zaczynajgc od wybranego obszaru zycia.

Jedli interesuje Cie tematyka Zero Waste i masz juz
pewne wiadomosci na ten temat, przypomnij sobie
5 podstawowych zasad, ktdére podpowiadajqg, jak
w prosty sposdb ograniczy¢ produkcje odpadow. Jesli
jest to dla Ciebie nowosC, tym bardziej przyjrzy] sie
ponizszym wskazowkom, ktdre znajdujg zastosowanie
W wielu aspektach zycia.

REFUSE

REDUCE

REUSE

RECYCLE

[

ROT




REFUSE - odmawiaj

Nie poftrzebujesz az tylu rzeczy. Dotyczy to zardwno ilosci
jedzenia w Twoim domu, jak i przedmiotow materialnych,
ktore kuszg i czekajg, az je kupisz lub zabierzesz.
Zastandow  sie, czy poftrzebujesz gadzetu, ktdrym
nacieszysz sie przez krotki czas, po czym wrzucisz do
szuflady. Odmawiaj darmowych gadzetow
reklamowych, jesli nie majg dla Ciebie wieksze] wartosci
I nie bedziesz ich uzywac. Zanim
kupisz nowe ubrania na
wyprzedazy, pomysl, czy
rzeczywiscie ich potrzebujesz i czy
bedziesz je zaktadac.

Jesdli Twoja szafa peka w szwach i masz juz ulubione
ubrania, z ktérymi nie chcesz sie rozstawac, daruj sobie
zakup nowych. Pamietaj, ze wyprodukowanie nowych
przedmiotow niesie za sobq zuzycie nowych zasobow,
takich jok materiat (i jego zebranie), prgd, woda, sita
robocza ludzi zaangazowanych w produkcje, koszty
transportu i paliwa (zwigzane z emisjg spalin) i wiele
innych.




Niektorym wydaje sie, ze skoro towar zostat juz
wyprodukowany, nalezy go kupic¢, by unikngc jego
zmarnowania, a transakcja dokonana w sklepie nie ma
juz znaczenia — pamietqj jednak, ze kazdy zakup danego
produktu to zamowienie ztozone na identyczny produkt
U dostawcy. Jesli kupujesz okreSlony towar, Twoj zakup
dla producenta oznacza zwiekszone zapotrzebowanie
na ten przedmiot, wiec zgodnie ze ztozonym przez
Ciebie ,zamodwieniem”, wyprodukowana zostanie
kolejna  sztuka identycznego produktu, przy
jednoczesnym zuzyciu zasobow niezbednych do jego
produkcii.

lasada refuse dotyczy rowniez kuchni. W kolejnych
rozdziatach przeczytasz, ze warto miec¢ rozbudowang
spizarke petng frwatych produkidw - pamietaj by
podejs¢ do tematu ze zdrowym rozsgdkiem. Planuj
zakupy, a jesli zdarzy Ci sie nieplanowany wypad do
sklepu, zastandw sie, czy rzeczywiscie poftrzebujesz
okreslonego produktu i czy nie zmarnujesz go. Odmawiagj
promocjom, kitdre nie majg dla Ciebie wiekszego
znaczenia i sprzedawcom, ktorzy probujg naktonic Cie
do nieprzemyslanego zakupu, ale przede wszystkim,
odmawiqj sobie.




REDUCE - redukuj/ograniczaqj

Przyjrzy] sie rzeczom, ktdre kupujesz. W kolejnych
rozdziatach poznasz jeden z  wielu sposobdow
prowadzenia list zakupow. Nie poprzestawaqj jednak na
wykorzystaniu listy jedynie podczas wizyty w sklepie.
Zachowaqj listy zakupow z dtuzszego czasu (tydzien, dwa
tygodnie lub miesigc) i zastanow sie, ktére przedmioty
zostaty kupione w hadmiarze lub zupetnie niepoftrzebnie.
Jesdli cos sie zmarnowato lub przygotowanie produktiu
przysporzyto Ci trudu, postargj sie kupic mniejszg ilosC
towaru.

Przeanalizuj tez kwestie opakowan Twojej zywnosci. BycC
moze uda Ci sie ograniczyC zuzycie plastikowych
opakowan na rzecz szklanych stoikdw czy fez
buteleczek, Ilub kupic produkt do wtasnego
opakowania. Wiele gotowych produktdw, przy odrobinie
organizacji, mozesz rowniez zastgpic odpowiednikami
przygotowanymi w domu. Jesli zdarza Ci sie jeS€ na
miescie i zamawiac jedzenie na wynos w plastikowych
lub  styropianowych (nieprzetwarzalnychl)
opakowaniach, dobrym ruchem bedzie jedzenie na
miejscu, korzystajgc z wielorazowych naczyn lub
przygotowanie obiaddw do pracy w domu i zabranie ich
w wielorazowych pojemnikach.




W ten sam sposdb mozesz ograniczyC lub catkowicie
wyeliminowac zuzycie jednorazowych kubkdw na wynos
z kawiarni. Cho¢ opakowania te mogg przypominac
papier, tak naprawde sg mieszankg wielu sztucznych
tworzyw, tfrudnych do rozdzielenia i przetworzenia, zatem
nie wszedzie ich recykling jest mozliwy. Wiele kawiarni
umozliwia kupowanie kawy i innych napojow do
wtasnych kubkdw — wiecej o akcji 7 wtasnym kubkiem
dowiesz sie na stronie Polskiego Stowarzyszenia Zero
Waste.

Poza jedzeniem i opakowaniami, mozesz ograniczyC
rowniez zuzycie, a co za tym idzie, kupowanie artykutow
kuchennych, takich jak folie lub reczniki papierowe.
Mozesz zarezerwowacC je na wyjgtkowe potrzeby lub
ograniczyC ilos¢ jednorazowego zuzycia, a idealnie
bedzie, gdy zastgpisz je wielorazowymi odpowiednikami.
Pamietaj rowniez, ze lepiej mie¢ mnie] przedmiotdw,
z ktorymi bedziesz mie¢ szczegdlng relacje, niz nadmiar
rzeczy, z ktérych wiekszosci nawet nie uzyjesz. Prostym
sposobem na rozpoczecie ograniczania produkciji
odpaddw jest przeanalizowanie sktadu Twojego kosza.
Co wyrzucasz najczescieje Czy sqg to produkty, ktore
tatwo da sie wyeliminowac lub ograniczyc? Zastandw sie
nad ftym, ktdre Smieci powinny rzadziej lgdowac
w Twoim koszu.



http://zero-waste.pl/
http://zero-waste.pl/

REUSE - uzywaj ponownie

Ten obszar daje Ci najwieksze pole do popisu jesli chodzi
o kreatywnosc¢. Nie sztukg jest obkupic sie w wymysine,
modne gadzety Zero Waste, ale w petni wykorzystac
potencjat na pozdr zbednych przedmiotow i produktdw.
Na pierwszy ogien na pewno podjdqg resziki jedzeniaq,
z ktoérych moze powsta¢ nowe danie - ten temat
bedziemy przerabiac wielokrotnie w dalszych czesciach.

Ponownie wykorzystujemy ftez
przedmioty, ktére bedqg petnity role
naszych , pomocnikdw” w kuchni —
szklane stoiki postuzg nie tylko na
przetwory, ale rowniez przydadzg
sie na zakupach Ilub do
przechowywania trwatych, sypkich
produktow. Wieksze na magke
i kasze, mniejsze — na przyprawy. Mozesz rowniez zabrac
w nich lunch do pracy.

Kolejnym pomocnikiem bedqg woreczki na zakupy,
w ktorych mozesz tfransportowac pieczywo, owoce,
orzechy i inne produkty na wage. Do wykonania
woreczkdw mozesz wykorzystac stare materiaty, firanke,
a nawet zbednq siateczke do prania bielizny z wiekszego
zestawu.




Na kolejnym poziomie przerdbek, mozesz wykonac myjke
do naczyn/ciata z dziurawych rajstop lub sznurka
konopnego, czesto wykorzystywanego w ogrodnictwie.
Niektorzy  wykorzystujg ponownie odpady do
upcyklingowych dekoracji lub dzieciecych prac
plastycznych, jednak nie kazdy Ilubi tego rodzaju
estetyke. Jesli natomiast zalezy Ci na przekazaniu komus
zuzytych, czystych opakowan, a nie masz w swoim
otoczeniu o0sob, ktdre chetnie przerobig je na cos
innego, zajrzyj na lokalne facebookowe grupy typu
,2oddam odpady”.

Ponowne wykorzystywanie przedmiotow wigze sie
rowniez z odpowiednim dbaniem o to, co mamy, a jesli
sie zepsujg - ich naprawqg. Zadbaj o to, by noze
kuchenne, drewniane deski i akcesoria, czy patelnie
Z nieprzywiergjgcg powtokg zawsze mycC recznie -
unikniesz tym samym ich zniszczenia. Wiele rodzajow
nozy kuchennych mozesz ponownie naostrzy¢. Inne
zepsute sprzety mozesz oddac do serwisu lub odwiedzic
kawiarenke naprawczg, ktérg cyklicznie organizujemy
w Katowicach (takie kawiarenki odbywaqjq sie takze m.in.
w Pile i Warszawie).




RECYCLE - przetwarzaj

Tak naprawde recykling powinien byC dla nas
ostatecznoscig, jednak jesli w Twoim domu znajdzie sie
jakies opakowanie, lepiej by byto wykonane z surowcow,
ktdre mozna przetworzyC — czyli z jednolitego materiatu,
a nie mieszanki kilku ftworzyw. Jesli nie mozesz
wykorzysta¢ opakowania ponownie, zadbaj o to, by
trafito do odpowiedniej kategorii Smieci.

Pamietq], ze plastikowe opakowania najgorzej] znoszq
przerobke i juz po pierwszym razie znacznie tracg na
jakosci, a po kilku cyklach nie nadajg sie juz do niczego.
Dla porodwnania, szkto mozna przetwarzac niemal bez
konca. Ponadto, nie wszystkie rodzaje plastiku nadajg sie
do recyklingu. Najcennigjszym jakosciowo materiatem
wsrod plastiku jest PET, wykorzystywany w produkcji na
przyktad butelek na napoje. Jednak i w tym przypadku,
z kazdqg przerobkqg jego jakosc i przydatnosc drastycznie
sie zmniejsza, wiec ostatecznie 1 ten rodzqj plastiku
w koncu trafi na wysypisko.




ROT - kompostuj

Nie wszyscy decydujqg sie na ten krok, jednak na pewno
warto sprobowac. Jesli resztki Twojego jedzenia trafig na
wysypisko, nie bedg miec¢ odpowiednich warunkdw do
rozktadu i zaczng wydziela¢ metan, jeden z gazéw
cieplarnianych. O wiele lepigj jest przygotowac nawet
maty kompostownik, ktéry mozna frzymac nawet
wewngtrz mieszkania.

Dowiedz sie, czy w Twoje] okolicy znagjduje sie
ogolnodostepny kompostownik albo zatdz wtasny,
chocby z sgsiadami. Wiecej informacji o kompostowaniu
znajdziesz w osobnym rozdziale, w ktorym dowiesz sie, ze
wykonanie matego kompostownika jest proste, daje
wiele korzysci i satysfakcii.




WASTE




DOMOWA SPIZARKA

Cho¢ w wielu innych sytuacjach minimalizm jest
wskazany, nie musi on panowac¢ w Twojej spizarce.
Paradoksalnie, bardziej rozbudowany zapas frwatych
produktow pomoze Ci ograniczyC lub wyeliminowacd
marnowanie jedzenia, stwarzajgc wiecej mozliwosci
I pomystow na dobry positek. Produkty suche lub
o dtuzszym okresie przydatnosci stworzg baze, ktdra
bedzie dobrym punktem startowym do utozenia
jadtospisu.

Przeglgd Planowanie
ZaPAsOW
Gotowanie Zakupy
i wykorzystywanie
resztek

O wiele wygodniej bedzie wybrac sie do sklepu po kilka
Swiezych, sezonowych produktow, ktére wkomponujemy
W naszg baze, niz stworzyc liste zakupodw catkowicie od
zera. Na poczgtku zaopatrz sie w klasyczne trwate
produkty, przyprawy i inne dodatki, ktdre lubisz. Bedzie to
jednorazowy wiekszy wydatek, ktory w  dtuzszej
perspektywie pozwoli Ci jedynie uzupetniac zapasy
i pozwoli zaoszczedziC, jesli bedziesz gotowac w domu.




Gtowng przyczyng marnowania zywnosci w domu jest
kupowanie zbyt duzej ilosci Swiezego jedzenia o krotkieg]
przydatnosci do spozycia. Na pewno zdarzyto Ci sie pod
wptywem impulsu kupic¢ wiekszg ilo$C jedzenia z myslg
,COS§ z tego zrobie”. Gromadzenie Swiezych produktow
sprawia, ze nie majgc na nie pomystu, czesto nie
nadgzamy z przyrzgdzeniem kupionego jedzenia lub
rzucamy je w nagjdalszy kgt lodowki, dajgc poczgtek
nowemu zyciu, kitdre moze sie na nim rozwingc,
a nastepnie wylgdowac w koszu.

Problemem jest rowniez niewtasciwe przechowywanie
produktdw. Niektore owoce, zwtaszcza jabtka i banany,
powinny by¢ przechowywane o0sobno, z uwagi na
wydzielany przez nie etylen, ktory przyspiesza
dojrzewanie owocdow. OwocoOw nie trzymaj rowniez
w siatkach, czy workach. Nalezy je my¢ dopiero
bezposrednio przed spozyciem. Pozwdl oddychac
produktom takim jak chleb, czy inne pieczywo. Szczelne
zamkniecie doprowadzi do pojawienia sie plesni, przez
ktorg pieczywo musi zostac wyrzucone. Wyschniete
pieczywo moze natomiast zostac przetworzone w inne
dania, o czym przeczytasz w dalszych czesciach. Aby
unikngc wysychania chleba, mozesz go zamrozic.




Warzywa wymagajgce przechowywania w loddowce
powinnismy umieszczac w przeznaczonych do tego
szuflodach. Panuje tam temperatura okoto 10°C
I najwieksza wilgotnosc. Dolna potka przeznaczona jest
dla produktow, ktdre nie goszczg w loddwkach wegan,
jednak gdy dzielisz lodowke z innymi osobami, zadbagj
o fo, by surowe mieso i ryby frafiato wtasnie na dolng
potke, na ktdérej panuje najnizsza temperatura. Srodkowa
poOtka to miejsce na produkty o krotkiej frwatosci do
spozycia. Sg to na przyktad domowe obiady, a takze
produkty, ktore nalezy szybko zjeS€ po otwarciu, w tym
dania gotowe, pasty do pieczywa, a dla niewegan na
przyktad sery i wedliny [18].

Na gorne] potce powinny znalez¢ sie przede wszystkim
produkty zawierajgce ,,dobre” bakterie — niektdre jogurty
roslinne lub nieweganskie produkty nabiatowe. To
miejsce pozwala ,dobrym” bakteriom dziatac i nie
doprowadza do pojawienia sie szkodliwych bakterii.
Przestrzen na drzwiach to dobre miejsce dla przetwordw,
sokow i sosdOw, ktdore nie wymagajg zbyt niskig]
temperatury przechowywania i nie sg wrazliwe na
wahania temperatur zwigzane z otwieraniem drzwi
lodowki [18].



https://czytamyetykiety.pl/przechowywanie-zywnosci-lodowce/
https://czytamyetykiety.pl/przechowywanie-zywnosci-lodowce/

Jesdli lubisz gromadzi¢ produkty, duzo gotujesz lub po
prostu boisz sie, ze zostaniesz bez jedzenia w dni wolne
od handlu, zaopatrz sie w produkty o dtuzszym terminie
przydatnosci, ktdre nie zepsujqg sie po kilku dniach - ryz,
kasze, makarony, wszelkiego rodzaju strgczki (fasolq,
soczewica, ciecierzyca i inne), orzechy i bakalie, czy tez
kiszonki, oleje i sosy. Budowanie zapasow trwatych
produktow to stary, domowy sposdb na oszczedzanie,
jednak obecnie przez wielu zapomniany.

Zywnos$¢ w puszkach (pomidory, fasola, groszek itp.) jest
udogodnieniem i pomaga nam zaoszczedzi€ froche
czasu, jednak spozywanie je] moze nam szkodzi¢. Puszki,
ktore pewnie kazdy z nas frzyma na swoje] podtce, sg
wykonane z aluminium (fj. czysty technicznie glin)
| zawierajg bisfenol-A  (BPA), jednak temat ten
pozostawiamy Twojej ocenie [19].



https://www.crazynauka.pl/czy-jedzenie-w-puszkach-jest-szkodliwe-dla-zdrowia/

Przydatne produkty

Dobre oleje w szkle, najlepiej ftoczone na zimno -
najlbardzie] wartosciowe i najzdrowsze oleje, a przy tym
bardzo smaczne. Do stosowania na zimno, na przyktad
w satatkach, pastach i z pieczywem.

Orzechy — zrodto ttuszczy, biatek i witamin.

Siemie Iniane i nasiona chia — zrédto kwasow omega-3
| btonnika.

Kasze — weglowodany bardziej wartosciowe niz ryz, czy
makarony.

Strgczki — zrodta biatka.

Czarna sol kala namak — sél o zapachu i smaku jajka,
uzywana w wielu weganskich pofrawach jako zamiennik
jajecznego smaku.

Ptatki drozdzowe (nieaktywne) — zdrowy wzmachiacz
smaku, nadajg lekko serowego aromatu. Ptatki
drozdzowe sg wykorzystywane w  weganskich
zamiennikach serq.

Papryka wedzona — przyprawa czesto wykorzystywana
w kuchni weganskiej, nadaje wedzonego aromatu
wszedzie tam, gdzie brakuje nam miesa.




Sos sojowy — dodagje pigtego smaku (umami), zastepuje
rowniez sol. W wersji bezglutenowej nalezy uzywac sosow
tamari.

Roznorodne sosy — musztardy, weganskie majonezy, ostre
sosy — dla urozmaicenia.

Mrozone owoce sezonowe — gdy najdzie nas ochota na
koktajl fruskawkowy poza sezonem; pomagajg nam
zrezygnowac z tych sklepowych, pakowanych w plastik.
Mrozone banany — jako baza deserdw, koktqjli i lodow.
Nadajg im kremowq konsystencje.

Daktyle — wykorzystywane do weganskich deserow jako
zamiennik cukru, ale rowniez dla nadania karmelowego
posmaku.

Grzyby, najlepie] suszone — podobnie jak sos sojowy,
nadajqg pigtego smaku, wzbogacajg smak zup i sosoOw.
Glony/wodorosty — nadajg morskiego,
rybonego aromatu, wykorzystywane
gtownie w kuchniach azjatyckich,
dobre jako baza zup.

Kiszonki (idealnie domowe) — pomagajqg
nam dbac o zdrowie naszych jelit i sg
pyszne.




Przydatne sprzety kuchenne

Dobry blender reczny lub zestaw z kubeczkiem do
blendowania/blender kielichowy - do blendowania
past, zup, sosow i innych dan. Wystepuje w wiekszosci
naszych przepisow.

Mtynek do kawy — warto w niego zainwestowac, jesli
przygotowujemy wtasne mieszanki przypraw.

Gaza lub fetra — do filtrowania, jesli samodzielnie robimy
mleko roslinne.

Stoiki w roznych rozmiarach - do przechowywania
produktdw i na zakupy.

Woreczki | siatki materiatowe — do kupowania owocow
i produktow na wage.

Myijki  konopne - trwalszy | bardziej przyjozny dla
Srodowiska zamiennik ggbek kuchennych (z tworzywa
sztucznego). Myjki konopne mozna prac¢ i uzywac
wielorazowo.

Mozdzierz — warto mie¢ chocby mniejszy, gdyby mtynek
odmowit postuszenstwa.

Pamietajmy o umiarze! Jesli zalezy nam na
zminimalizowaniu produkcji odpaddw, nasze zakupy
powinny byc¢ przemyslane. Kupowanie sprzetdw, ktdrych
nie bedziemy uzywac, generuje zasoby, ktdre chcemy
oszczedzac.




SZYBKIE ZUPY | SOSY

Do szybkiego przygotowania zup lub sosdw, mozesz
wykorzystac przygotowany wczesniej bulion, rezygnujgc
ze sklepowych kostek rosotowych. Szybki bulion mozesz
przyrzgdzi¢ na kilka sposobdw, ponizej dwa najprostsze.

Mrozony bulion

Ugotuj wiekszg ilosS¢ bulionu. Mozesz przygotowac go,
gotujgc przez okoto 1-12 godziny wtoszczyzne - kilka
marchewek, pietruszke, por, kawatek selera, opalong
cebule. Po wyciggnieciu dodatkdw, gotuj go jeszcze
przez jakis czas, az odparuje wiekszos¢ wody i stanie sie
bardziej skoncentrowany. Mozesz wowczas podzielic go
na porcje i zamrozic. Warto pamietac, ze weganskie
buliony zyskujg gtebi smaku, jesli przed gotowaniem
podsmazymy kawatki warzyw na oleju w tym samym
garnku i pozwolimy im sie mocno zrumienic. Smazgc je
na wolnym ogniu, miesza] je tylko sporadycznie,
pozwalagjgc, by sie skarmelizowaty. Dla podbicia smaku
dodaqj ziota i suszonego grzybka.

Mozesz przygotowac rowniez paste bulionowq. Przepis
znajdziesz na kolejnej stroniel




Pasta bulionowa

3 marchewki

1 mniejsza pietruszka

'/a bulwy selera

1 por

1 mata cebula

1-3 zgbki czosnku, w zaleznosci od preferencji
kilka listkow lubczyku

maty peczek natki pietruszki

2 tyzki oleju do smazenia

1 suszony lisC laurowy

2 ziarna ziela angielskiego

4 ziarna pieprzu

1 suszony grzybek

1 tyzka kurkumy

1 tyzka soli

opcjonalnie: 1 tyzka ptatkdw drozdzowych

Pora i cebule pokrdj i przesmaz. Marchewke, pietruszke
| selera zetrzyj na tarce, dodaj do smazenia wraz z lisciem
laurowym | rozdrobnionym czosnkiem. Usmaz, az
warzywda zmiekng a cebula sie zeszkli. W mozdzierzu lub
mtynku zmiel [iSC laurowy, ziele angielskie, pieprz
| suszonego grzybka, dodqj do smazenia wraz z solg
i kurkumg. Na koniec dodaj Swieze ziota i catosc
zblenduj. Paste przetdz do foremek na 16d i przechowuy;j
do kilku miesiecy w zamrazarce.




PRZYPRAWY

W Twojej kuchni nie moze zabrakng¢ bogatego wyboru
przypraw. Dzieki nim tatwo wymyslisz nowe, ciekawe
danie, ulepszysz resztki wczesniejszego obiadu, czy
zniwelujesz nijaki smak kulinarnego niepowodzenia. Jesli
korzystasz wytqcznie z gotowych mieszanek, sprobuj
przygotowac wtasne, takie jak curry lub korzenna
przyprawa do piernika (przydatny bedzie mtynek do
kawy lub mozdzierz - jesli uzywasz mozdzierza, warto
przesypac uttuczong przyprawe przez sitko). Efekt na
pewno Cie zaskoczy.

Przyprawy mozna przechowywac dtugo, jednak
pamietaj o tym, ze z czasem wietrzejq i tfracg aromat.
Aby spowolni¢ ten proces i przedtuzyC ich Swiezosc,
przechowu] je w szczelnych pojemniczkach. Warto
zorientowac sie, czy sklepy w Twojej okolicy oferujg
przyprawy w wiekszych lub papierowych opakowaniach.
Mozesz rowniez zamowic podstawowe  przyprawy
w wiekszych paczkach przez Internet i podzielic sie
zamowieniem ze znajomymi. Ponize] znajdziesz kilka
przepisOw na ciekawe mieszanki przypraw. Receptury
nie zawierajq soli, ktorg mozesz dodac¢ do potrawy
poznig].




Curry — bazowa mieszanka

1 tyzka nasion kolendry

1 tyzeczka nasion kuminu (kmin rzymski)
2 tyzeczki ziaren pieprzu

1 czubata tyzka kurkumy w proszku

Y2 tyzeczki chili w proszku

Y2 tyzeczki imbiru w proszku

opcjonalnie:

2 tyzeczki gatki muszkatotowej
1 tyzeczka nasion kardamonu

1 tyzeczka ziaren gorczycy

1 tyzeczka ziaren kozieradki

a tyzeczki cynamonu w proszku

Przyprawy w ziarnach lub nasionach przypraz krotko na
patelni, uwazajgc, by sie nie przypality. Odstaw, by
przestygty, a nastepnie zmiel je, najlepiej w mtynku do
kawy. Jesli dodajesz gatke muszkatotowq, zetrzyj jg na
matych oczkach tarki. Mieszanke uzupetnij przyprawami
w proszku. Uzywaj] do gulaszu ze strgczkami i warzywami.




Przyprawa do piernika

4 tyzeczki mielonego cynamonu (lub 2-3 |laski)

3 tyzeczki mielonego suszonego imbiru

2 czubate tyzeczki gozdzikow

2 tyzeczki nasion kardamonu, wytuskanych z tupinek
1 cata gatka muszkatotowa

2 tyzeczki ziaren ziela angielskiego

1 tyzeczka ziaren pieprzu

1 gwiazdka anyzu — wytuskane nasiona

Gatke muszkatotowq zetrzyj na matych oczkach tarki,
a przyprawy w ziarnach zmiel w mtynku lub mozdzierzu.
Uzupetnij przyprawami w proszku. W przeciwienstwie do
sklepowych mieszanek, ta nie zawiera cukru, wiec
mozesz dodac go osobno lub, w przypadku niektdrych
przepisow, w ogole pomingc. Przyprawa swietnie pasuje
do roznych deserdow i ciasteczek, a nawet owsianki.




Mieszanka chili

3 tyzki chili w proszku
1,5 tyzki kuminu (kminu rzymskiego), w proszku lub
W nasionach

2 tyzki czosnku granulowanego - jesli nie chcesz uzywacd
czosnku w proszku, dodawaqj Swiezy do pofraw
z dodatkiem tej przyprawy
1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzka papryki wedzonegj
Y2 tyzki oregano

1 ptaska tyzeczka pieprzu
2 tyzeczki kakao

Jesli czesc¢ sktadnikow posiadasz w formie nasion, zmiel je
w mtynku lub mozdzierzu i potgcz z tymi sypkimi.
Dodawaqaj do potfraw inspirowanych kuchniqg
meksykanskg, zwtaszcza do weganskiej wersji chili con
carne (gdzie mieso mielone mozesz zastgpic zwyktym lub
wedzonym fofu).




Przyprawa Cajun

2 tyzki papryki stodkie]

1 tyzka czosnku granulowanego

1 tyzka sproszkowanej cebuli

1,5 tyzki czarnego pieprzu, najlepiej Swiezo zmielonego
1 tyzka pieprzu cayenne

1 tyzka oregano

1 tyzeczka tymianku

Nazwa Cajun fo wtasciwie okreslenie francuskojezycznej
grupy etnicznej zamieszkujgcej Luizjane w USA. Kuchnia
tej ludnosci opiera sie gtdwnie na ryzu, warzywach
I lokalnie dostepnych dodatkach miesnych. W wersji
weganskiej, pikantna mieszanka przypraw
charakterystyczna dla te] kuchni moze zostac
zastosowana do potraw z ryzem i fasolg, pieczonych
warzyw lub ziemniakow.




Przyprawa w stylu wtoskim
1 tyzka oregano

1 tyzka bazylii

2 tyzki tymianku

1 tyzeczka pietruszki

Y2 tyzeczki pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

Te przyprawe mozesz dodac do dowolnych potraw we
wtoskim stylu — makaronow, pizzy, zapiekanek, a takze
grzanek czosnkowych - podpieczony lub usmazony
chleb posmaruj zgbkiem czosnku i posyp solg i naszg
wtoskqg przyprawa.




Przyprawa do ziemniakow
1 tyzeczka ziaren kolendry
Y2 tyzeczki ziaren kminku

2 tyzeczki ziaren pieprzu

1 tyzeczka majeranku

1 tyzeczka czqbru

1 tyzeczka tymianku

1 tyzeczka rozmarynu

1 tyzeczka stodkiej papryki

opcjonalnie:

1 tyzeczka czosnku granulowanego
2 tyzeczki ostre] papryki

Y2 tyzeczki koperku

Przyprawy w ziarnach zmiel w mtynku i uzupetnij resztq
przypraw. Najlepiej pasuje do pieczonych ziemniakow
lub odsmazanych z wczorajszego obiadu.




Gromadzenie wielu przydatnych produktow jest szalenie
praktyczne | pozwala na zaoszczedzenie czasu
| pieniedzy, jednak pamietq], ze najwazniejszg zasadg
jest zuzywanie ich na biezgco. ChocC kasze, czy strgczki
sg wytrzymatym produktem i mozna trzymac je
.wiecznie"”, nie bierz tego dostownie. Nie gromadz duzej
ilosci kilkunastu rodzajow kasz, gdy gotujesz bardzo
sporadycznie i nie przechowuj ich latami.

Podejdz do tematu zdroworozsgdkowo i skup sie na kilku
produktach, ktére naprawde utatwig Ci zycie, nie
zajmujgc jedynie miejsca w szafce. Najlepiegj, jesli bedzie
to kilka rodzajow rzeczy, ktére lubisz — np. ryz, kasza
gryczanaq, peczak, makaron farfalle i spaghetti. To tylko
przyktady, ktére mozesz tatwo zastgpiC ulubionymi
weglowodanami lub poeksperymentowac z do tej pory
nieznanymi. Zadbaqgj taokze o ich odpowiednie
przechowywanie — nagjlepiej w szczelnych stoikach.




Powszechnym problemem sg mole spozywcze,
podstepne konie frojanskie, ktore mogqg frafic do Twojej
kuchni pod postacig jaj, larw lub dorostego osobnika
niezauwazone, nawet w zamkniete] paczce kaszy czy
ryzu. Jesli pozostawisz suche produkty w ofwartych, lub
nawet zamknietych spinaczem torebkach, isthieje ryzyko,
ze mole z jednego opakowania przeniosq sie rowniez do
drugiego. | frzeciego. A podzniej czwartego lub nawet do
wszystkich otwartych produktow. Nikt nie lubi oglgdania
| potencjalnego wyrzucania wszystkich napoczetych
opakowan.

Aby unikngC ftakich sytuacji, gdy tylko otwierasz
zamknietg paczke, przesyp jego zawartos¢ do szklanego
stoika. Jesli masz juz za sobg nieprzyjemne
doswiadczenia z molami, co jakis czas sprawdzaqj, czy nie
ztozyty jaj w Twoich zapasach. Lepiej pozbyC sie
zawartosci jednego zamknietego stoika, niz wyrzucic
wszystko, marnujgc jedzenie i pienigdze. Szafki, w ktdrych
urzgdzity sie mole, przemyj octem z dodatkiem olejku
lawendowego. Dobrym sposobem jest rowniez wtozenie
stoika z nowym, przyniesionym ze sklepu sypkim
produktem do zamrazarki na 30 minut lub catg godzine —
wowczas bedziesz mieC pewnosc, ze mole sie nie
pojawiq.




Pamietaj o zasadzie zuzywania w pierwszej kolejnosci
produktow, ktore zostaty kupione wczesniej. Produkty
otwarte lub blisko daty waznosci ustaw w loddwce lub
szafce tak, by byty w zasiegu wzroku.

W Twojej spizarce nie moze zabrakngC produkiow
kiszonych i fermentowanych, zawierajgcych mnostwo
kultur bakterii korzystnych dla naszych jelit. Kiszenie
| fermentacja to naturalne metody konserwacji i dzieki
nim mozesz bardzo tatwo zachowac warzywa na dtuze;.
Oprocz tradycyjnych polskich kiszonek (ktore mozesz
zrobi¢ samodzielnie lub kupic na wage) cennym
produktem jest rowniez koreanskie kimchi.

Kiszonki mozna wykorzystywac na wiele sposobdw jako
samodzielng przekgske Ilub sktadnik roznych dan.
Domowej roboty sg tanie, smaczne i najzdrowsze. Na
kolejnych stronach znajdziesz instrukcje, jak przygotowac
naszqg rodzimg, vniwersalng zalewe do kiszenia warzyw,
a takze wczesniej wspomniane kimchi.




Uniwersalna zalewa do tradycyjnego kiszenia
ciepta woda
sOl (1 tyzka na 1 litfr wody)

Do kiszenia najlepiej nada sie kamionkowe naczynie lub
wyparzony stoik. W wybranym naczyniu ciasno utdz
warzywa, ktére bedziesz kisic — na przyktad ogorki,
kawatki cukinii, rzodkiewki, buraki lub kawatki kalafiora.
Dodaj przyprawy - iS¢ laurowy, ziele angielskie,
gorczyce, czosnek, chrzan, czy koper. Zalej zalewq tak,
aby produkty zostaty catkowicie zakryte — w przeciwnym
wypadku moze pojawic sie plesn. Jako starter warto
dodac troche zalewy z juz ukiszonych warzyw. Jesli
warzywda wystajg ponad zalewe, docisnij je szklankg lub
talerzem (w zaleznosci od rozmiaru stoja).

Fermentacja zachodzi w warunkach beztlenowych,
zatem zawartos¢ stoika nie potrzebuje dostepu do
powietrza. Podczas kiszenia w stoiku bedzie natomiast
uwalnia¢ sie dwutlenek wegla, ktory, jesli nie znajdzie
vjscia, moze spowodowac, ze stoik peknie. Dlatego
najlepiej bedzie nie zakrecac stoika lub co jakis czas
odkrecac stoik, zeby wypuscic gaz.




Naturalnym zjawiskiem jest pojawianie sie na kiszonkach
piany lub biatego kozucha. Oznacza to, ze bakterie
fermentacyjne pracujg i nasze warzywa sie kiszq. Mozesz
jg zebrac czystg tyzkg. Normalnym objawem jest rowniez
biaty nalot na dnie. Niepokojgcymi oznakami moze by
plesn, objawiajgca sie puchatym nalotem. Wowczas, ze
wzgledow zdrowotnych, lepiej bedzie wyrzucic¢ nieudang
kiszonke. Sprawdzqj stan stoikbw na biezgco i co jakis
Czas przemieszqj ptyn.

W  pierwszych dniach kiszenia, przechowuj stoiki
w temperaturze pokojowej (powyzej 20°C). Gdy osiggng
odpowiedni smak, przechowuj je w lodowce.




Kimchi

2kg kapusty pekinskiej

1 szklanka soli

1 wieksza marchewka

1 peczek cebulki dymki (sama zielona czesc)

1,5 szklanki wody

"4 szklanki drobne] maki ryzowej (do kupienia na dziale
Z zywnoscig bezglutenowg w marketach)

2 tyzki cukru

1 tyzka tartego korzenia imbiru

2 cebuli

4 zgbki czosnku

5 tyzek sosu sojowego

Y2-% szklanki koreanskiej papryki gochugaru (do kupienia
przez internet, na upartego mozna jg zastgpic pieprzem
cayenne, kitéry jest o wiele ostrzejszy, zatem
wystarczytyby 2 tyzki; papryka gochugaru, choc ostrg,
nadaje potrawom stodkawego, lekko dymnego
aromatu, zatem warto uzyC wtasnie jej)

Ciekawostka: w roku 2013 tradycyjny sposob
przygotowywania kimchi na zime (kimjang) zostat
wpisany na liste niematerialnego dziedzictwa UNESCO.




Kapuste pokrd) na mate kawatki (na jeden kes) i zasol.
Odstaw na okoto 3 godziny do loddwki, by puscita
wode. Po uptywie czasu przeptucz kapuste (nawet kilka
razy, ale jesli chcesz, by kimchi byto bardziej stone,
wystarczy raz), aby pozbyC sie nadmiaru soli. Z wody
I mgki ryzowej przygotuj kleik ryzowy: gotuj go na wolnym
ogniu az zacznie bulgotac i gestnie¢, wowczas dodaj
cukier i gotuyj jeszcze kilka minut do rozpuszczenia cukru.
Odstaw do ostudzenia.

Pokroj] marchewke w stupki, a dymke w dtuzsze kawatki.
blenduj razem imbir, czosnek i cebule, a powstatg paste
dodqj wraz z sosem sojowym i paprykg gochugaru do
przestudzonego kleiku ryzowego. Do pasty, zamiast
cukru, mozna rowniez dodac¢ kawatek zblendowanego
jabtka. Kapuste odcisnij, dodaj do niej pozostate
warzywa i wetrzyj w nie doktadnie przygotowang paste.
Masa moze farbowac i piec w dtonie — mozna fego
unikng¢, zaktadajgc rekawiczki. Jesli  chcesz
zminimalizowac¢ czestotliwos¢ ich zuzycia, przygotuj od
razu wiekszq porcje kimchi.




Gotowq mase przetdz do garnka, kamionkowego
naczynia lub od razu do wyparzonych stoikdw i przykry;.
Nie zakrecaqj stoikdw i nie upychaj warzyw po samg gore
— tak jak w przypadku swojskiego kiszenia dochodzi tu do
procesu fermentacji i wydzela sie dwutlenek weglq,
ktory popchnie catos¢ do gory. Kimchi przechowuj
w temperaturze pokojowe] przez minimum 2 dni.
W zimnej kuchni mozesz wydtuzy¢ ten czas o kolejne 2-3
doby (probuj na biezgco, pamietqj jedynie o zasadach
higieny — nie wktadamy brudnych i oblizanych sztu¢cow
do fermentujgcych kiszonek), po czym przetdz do
stoikdw (jesli kisisz w jednym wiekszym naczyniu), zakrec
je i wtdz do lodowki, gdzie proces fermentacji spowolni
sie. Petnie smaku kimchi powinno osiggng¢ po okoto
tygodniu-dwodch w loddwce. Im dtuzej przechowywane,
tym bardziej kwasne i mocnigjsze.

Kimchi, jak dowolne kiszonki, moze by¢ wykorzystywane
jako dodatek do obiadu, jedzone tylko z ryzem, lub
przerabiane na inne dania: zupy, placki, mozliwosci jest
bardzo wiele. Tradycyjnie, kimchi zawiera sos rybny,
jednak nasza propozycja jest w petni weganska i zawiera
jedynie roslinne sktadniki.




PLANOWANIE POSILKOW | ZAKUPOW

Planowanie positkdw jest znang poradq, ktérg znajdziesz
w wielu ksigzkach, czasopismach i zakgtkach Internetu.
Planujgc, oszczedzasz pienigdze i nie marnujesz jedzenia.
W wielu przypadkach moze jednak wyglgdac
chaotycznie | zakonczyc sie fiaskiem, tym bardziej, jesli
miewasz stomiany zapat. Jak zatem nie pogubic sie
w komponowaniu listy positkdw i zakupow? | skgd masz
wiedzie¢, co chcesz zjesc?

Przede wszystkim pytanie nie powinno brzmiec ,,co chce
zilesce" a ,co moge zjesc?”. Nie oznacza to jednak tych
samych, nudnych positkdbw przez caty tydzien. Kolejne
kroki fego planu wskazg Ci jak zaplanowac positek z juz
posiadanych produktow i wzbogacic je o nowe smaki.

Pierwszy krok tqczy sie z tresciq poprzedniego rozdziatu.
Przejrzyj swoje zapasy frwatych produktow. Sprawdsz,
jakie weglowodany, przyprawy, sosy i dodatki posiadasz.
Nie zapomingj o resztkach lub Swiezych produktach,
ktore masz w loddwce. Przypomnij sobie, co zostato
wtozone do zamrazarki. Jesli jest tego duzo, zréb spis na
kartce. Dobrym rozwigzaniem bedzie mini tabliczka
suchoscieralna na lodowke lub szafke. Mozesz zrobic
takg z rzeczami, ktdre sie konczq i z rzeczami, ktére masz.




Jesli na liscie brakuje ,,tego czegos”, zapoznaj sie z ofertq
najblizszego sklepu. Sprawdz gazetke (lub wersje online)
pobliskiego supermarketu lub dyskontu | zobacz, co
aktualnie mozna dosta¢ w  korzystne] cenie. Jéesli
pominiesz ten krok, pamietqj, aby uwage na
sezonowosC warzyw i owocoOw, i na tej podstawie
uzupetnij liste o potrzebne zakupy.

Wiedzgc juz, co masz i co nagjlepiej bedzie kupic, masz
podstawe do zaplanowania positku. Jesli nie czujesz sie
pewnie w kuchni lub nie masz pomystu, znajdz przepis,
ktory najlepiej odpowiada Twojej liscie sktadnikdw. Wiele
stron oferuje  wyszukiwarke przepisbw z  opcCjq
zaznaczenia  sktadnikdw, ktore  posiadasz.  Wyniki
wyszukiwania powinny byc¢ wiec stosunkowo zblizone do
Twojej listy produktow, ktdrg zawsze mozesz uzupetnic.

Pamietqj, aby w przemyslany sposdb oszacowac liczbe
porcji, jakg przygotujesz, zwtaszcza, jesli gotujesz tylko dla
siebie. Nie zawsze jest to tatwe, jednak postargj sie
przewidzie¢ jaok duzg iloS¢ jedzenia mozesz kupic
i przyrzgdzic. Nie planuj zakupow tuz przed dtuzszg
nieobecnoscig, a jesli nie masz mozliwosci zamrozenia
nadprogramowych porcji jedzenia na zapas, starqj sie
kupowac jedzenie w takiej ilosci, by nie byto go
przesadnie duzo.




W przypadku osdb, ktdre gotujg tylko dla siebie,
planowanie positkdbw moze byc wyzwaniem. Wyzywienie
jedne] osoby czesto jest mniej] ekonomiczne, niz
w przypadku par lub wiekszych rodzin, i o wiele czesciej
dochodzi do marnowania zywnosci. Jesli mieszkasz
samodzielnie lub gotujesz tylko dla siebie, dodatkowym
sposobem  planowania positkbw  moze byc
naprzemienne gotowanie ze zngajomymi z pracy, szkoty
lub  wspotlokatorami. Wspdlne positki najczesciej sqg
tansze | bardziej urozmaicone, gdy kazda
Zz zainteresowanych osob przygotowuje wiekszg ilosc
swojego dania.

Choc zabrzmi to banalnie, pomocne w catkowitym
wykorzystaniu produktu jest planowanie i kupowanie
rzeczy, ktére lubisz. Zwrdc uwage na zywnosc, ktorg
zdarza Ci sie wyrzucac. Zanotuj, co najczesciej pojawia
sie w fe] grupie i postargj sie tego nie kupowac,
ewenfualnie kupi¢ mniejszg ilosSC albo dzielic sie ze
znajomymi. Jesli potrzebujesz dodatkowego powodu, by
nie kupowac danej rzeczy, przy kazdej pozycji na tej
liScie zanotuj wartosc, by zobaczy¢ jaka kwota pieniedzy
lgduje w Twoim koszu. Nie tudz sie wiec, ze tym razem
zrobisz udane podejscie do rzeczy, ktora Ci nie smakuje
lub masz ochote na matq ilos¢ z wielkiej paczki.




Jesli  pracujesz/uczysz  sie  w  klasycznym  systemie
uwzgledniagjgcym wolne weekendy, przeznacz choc
troche czasu na goftowanie witasnie pod koniec
tygodnia, kiedy bedziesz w stanie przyrzqdzi¢ bardziej
wymagajgce positki lub ugotowac wiekszqg ilos¢ jedzenia
na pozostate dni tygodnia. Jesli wiesz, ze czeka Cie
przyrzgdzanie obiadu od podstaw po pracy, zaplanuj na
ten dzien cos prostszego. Jesli bedzie to dla Ciebie
pomocne, zanotuj pomysty na jadtospis na caty tydzien
i powies w widocznym miejscu.

Jesli zalezy Ci na podreperowaniu budzetu, juz samo
zaplanowanie i przyrzgdzanie positkbw w domu da
lepsze rezultaty niz  stotowanie sie na miescie.
Dodatkowo, mozesz zatozyC jeszcze okreslony budzet
tygodniowy z uwzglednieniem liczby oséb w Twoim
domu. Wazne jest, by byt to budzet tygodniowy, ktdry
tatwiej kontrolowac i utrzymac. Plany miesieczne bardzo
czesto skutkujg wydawaniem na co popadnie na
poczgtku planowego miesigca i, w zaleznosci od
samozaparcia, gtodowaniem |lub rezygnacjg
z utrzymywania budzetu pod koniec. | nie oszukuj! Nie
+poozyczqj” tez budzetu z innych tygodni.




Postarqgj sie zaplanowac tydzien tak, by nie przekroczyc
zaktadanej kwoty i pozwoli¢ sobie rowniez na mate
przyjemnosci. Ewentualng nadwyzke dorzu¢ do
oszczednosci i odtdéz na wakacje ;)

Aby wdrozy¢ sie w budzet tygodniowy, na poczgtek
przygotuj dwie koperty. Do jednej wtdz przeznaczong
tygodniowg kwote w gotdwce (jesli chcesz, rozbij te
kwote na osobne kategorie wydatkdw), do drugiej
rachunki za wydatki z biezgcego tygodnia. Pomogqg Ci
przeanalizowac, w ktérym obszarze codziennych
wydatkow warto dokonac zmian, by nieco zaoszczedzic.
W miare uptywu czasu tatwiej bedzie Ci pilnowac
budzetu, nawet gdy bedziesz ptacic kartq.

Dla tych bardziej biegtych w arkuszach kalkulacyjnych
polecamy tez stworzenie wtasnego rozrachunku
wydatkdw miesiecznych w MS Excel lub skorzystanie
Z gotowego programu do
prowadzenia budzetu domowego.
Niektore aplikacje bankowe
pozwalajg tez na przeglgd
wydatkdow pod kgtem rdznych
kategorii.




LAKUPY

Jesli ograniczenie produkcji Smieci stanowi dla Ciebie
wyzwanie, a przejscie na fryb niemal catkowicie
bezodpadowy wydaje Ci sie nieosiggalne, warto
wprowadziC pewne nawyki etapami. tatwiej wowczas
postawic mniejsze, pojedyncze kroki, niz porywac sie na
totalng rewolucje w swoim zyciu. Obowigzkowo zacznij
od postawienia sobie zakazu pakowania zakupow
w nowe reklamowki i torby foliowe. Dotyczy to rowniez
popularnych toreb ,biodegradowalnych” oferowanych
przez supermarkety — torby te nie sg ani ekologiczne ani
bezodpadowe, gdyz rozktadajgc sie, powodujg
uwalnianie mikroplastiku do otoczenia, zatruwaqjgc
Srodowisko i stanowigc zagrozenie dla zwierzgt [20].

Wiecej o tym rodzaju opakowan
mozecie przeczytac rowniez
w wywiadzie z dr inz. Eweling Basiak,
przeprowadzonym przez Julie
Wizowskq, autorke bloga Na nowo
Smieci i m.in. ksigzki Nie smieci.



https://ulicaekologiczna.pl/technologie/foliowe-torebki-biodegradowalne-tez-zanieczyszaja
http://nanowosmieci.pl/biodegradowalne-oksydegradowalne-kompostowalne/
http://nanowosmieci.pl/
http://nanowosmieci.pl/

Planujgc zakupy i wybiergjgc sie po zakupy, zawsze
pamietaj o zabraniu z domu witasnej torby. Dobrym
towarzyszem bedzie wytrzymata materiatowa torba.
ldealnie, jesli jg uszyjesz, natomiast juz kupienie nowej
torby wielorazowej jest dobrym startem. Pamietqj
jedynie, by korzystac z niej wielokrotnie i nie kupowac
zbyt wielu zbednych toreb. Ich produkcja tez nie jest
obojetna dla Srodowiska i wykorzystuje zasoby. Torby
materiatowe czesto sg rowniez rozdawane przez roznego
rodzaju firmy na zasadzie gadzetu reklamowego — jesli
wiec nie posiadasz jeszcze takiej torby, jest duza szansa,
ze predzej czy pozniej dostaniesz darmowy egzemplarz.

Co wiec z plastikowymi reklamowkami2 Nie musisz ich
wyrzucac! Wykorzystaj je do granic ich mozliwosci —
mogqg by¢é pomocne w przypadku  transportu
ucigzliwych, ciekngcych produktow, ktdre wymagajg
dodatkowego zabezpieczenia. Stargj sie szanowacd
przedmioty, ktore masz juz wokot siebie. Dbanie
o kondycje naszej planety nie oznacza przeprowadzania
czystki i wyrzucania rzeczy, ktore jeszcze mogtyby sie do
czegos przydac. Pamietaj natomiast, by nie przynosi¢ do
domu nowych Smieci. Miej w swoim plecaku, forebce
lub samochodzie dyzurng tforbe materiatowqg, ktdra
przyda sie w nieoczekiwanym momencie.




Stopniowo wprowadzqgj kolejne metody radzenia sobie
z przyttaczajgcg iloscig odpaddw, zaczynajgc od
kupowania produkiow w  duzych, zbiorczych
opakowaniach, ktore wystarczg Ci na dtuzej lub ktorymi
mozesz podzieli¢ sie z kims innym. Kolejnym krokiem
bedzie dgzenie do wyeliminowania opakowan
plastikowych | zastgpienie ich szklanymi. W miare
mozliwosci, stargj sie jak najczescie] kupowac produkty
na wage, do wtasnych opakowan.

3 kroki, ktére pomogg Ci ograniczy¢ produkcje
odpadow podczas zakupow

Krok T — Wieksze opakowania

Ograniczajgc zuzycie plastiku, warto na poczgtku
zastgpic  kilka mniejszych opakowan tego samego
produktu jednym wiekszym. Bedzie ono zawierato mniegj
plastiku w porownaniu z opakowaniami takie] samej
masy produkiu w mniejszych paczkach. Jesli wieksze
opakowania oznaczatyby dla Ciebie ryzyko
zmarnowania zywnosci lub produktu, przed planowanym
zakupem zastandw  sie, czy mozesz podzielic sie
zawartoscig z kims innym. Mozna na przyktad kupic
jednqg, wiekszg paczke sSwiezego produkiu wspdlnie
z kim§ z rodziny lub znajomych.




Krok 2 — Szklane opakowania

/naczgcym  krokiem w  strone  zmniejszenia  ilosci
odpaddw w domu, jest kupowanie produktow
w szklanych opakowaniach. Szkto tez jest odpadem,
natomiast jest na tyle wytrzymatym materiatem, ze
mozna je przetwarzac efektywniej niz plastik. Recykling
powinien byc¢ jednak dla nas ostatecznoscig. W miare
mozliwosci, mozesz wykorzystywac szklane opakowania
ponownie, do przechowywania zywnosci, kosmetykow
lub innych przedmiotdw codziennego uzytku. Takie
opakowanie bedzie trwate, bezpieczne dla zdrowiq,
a czesto rowniez okaze sie byc estetycznym dodatkiem
w Twojej kuchni.

Krok 3 — Zakupy do wtasnych opakowan

W niektérych miastach Polski znajdujg sie sklepy
oferujgce bogaty wybdr tfrwatych produktow na wage.
/ngjdziesz tam rdézne rodzaje magk, kasz, roslin
strgqczkowych, a nawet bakali i orzechow. Mozna
pakowac je do papierowych torebek dostepnych na
miejscu lub do wtasnych opakowan (woreczkdw, stoikdw
— wczesniej tarowanych). Do wtasnych opakowan
mozesz kupowac w wielu warzywniakach, na targu lub
bazarze, matych sklepach, a takze w niektorych
dyskontach i supermarketach, czy nawet sklepach i na
stoiskach miesnych, jesli zdarza Ci sie kupowac mieso.




Rozejrzyj sie w swoje] okolicy i sprawdz, gdzie
najkorzystniej mozesz zrobi¢ zakupy. Moze w Twoim
sgsiedztwie znajduje sie warzywniak, ktory do tej pory nie
przykuwat Twojej uwagie

W sklepach, gdzie mamy do czynienia bezposrednio ze
sprzedawcqg podajgcym towar, wystarczy po prostu
w mity sposdb poinformowac, ze posiadamy swoje
opakowanie. Niestety, zdarzajqg sie rowniez sytuacje, gdy
klienci spotykajg sie z odmowqg ze strony sprzedawcow,
nieprzyzwyczajonych do tej formy robienia zakupow.
Pamietaj wowczas, ze nikogo nie wyedukujesz ztoscig
i jesli zalezy Ci na uzywaniu witasnych opakowan,
uruchom zdolnosci interpersonalne lub w ostatecznosci
zmien sklep.

Produkty na wage mozesz kupowac do wtasnych
stoikdw, pudetek lub woreczkdw, ktore mozesz w tatwy
sposob uszy¢ samodzielnie — recznie lub na maszynie do
szycia. Wystarczy kawatek materiatu, najlepiej z odzysku
(stare ubrania lub resztka materiatu przeznaczona do
innych robotek) i igta z nitkg. Najlzejsze bedqg woreczki
uszyte ze stare] firanki, ktére dobrze sprawdzg sie
w sytuacjach, kiedy nie ma mozliwosci wytarowania
wagi.




Kilka znanych, a niekoniecznie zawsze pamietanych
przez nas porad.

m Stargj sie nie robi¢ zakupdw z pustym brzuchem.
Unikniesz kupowania nieprzemyslanych,
nadmiarowych towardw, ktdére mogqg sie zepsuc. Migj
Swiadomos¢, ze kuszqcy zapach pieczywd
w supermarketach czesto jest celowym zabiegiem,
majgcym  sktoni¢  klientow do  impulsywnego
kupowania.

m Jesli mozesz, czesciej rob zakupy na targowisku,
bazarze, w warzywniaoku lub osiedlowym sklepie
spozywczym. Unikniesz  kuszgcych  artykutow
przemystowych, ubran, czy kosmetykdw, ktore
niekoniecznie sq Ci poirzebne, a nadal kosztujg
I zajmujg miejsce w Twoim domu. Zakupy
niespozywcze rowniez planuj i stargj sie wykorzystywac
to, CO juz masz.

m Trzymaj sie opracowanej przed zakupami listy. Spisz jg
na kartce lub telefonie, zeby nie musieC odtwarzac jej
z pamieci. Wysitek poznawczy zwigzany
Z koniecznoscig przypomnienia sobie, co chcielibysmy
kupi€, moze obnizy¢ naszg silng wole i sktoniCc do
impulsywnych zakupow.




m Jesli w sklepie odkryjesz, ze produkt ktdry lubisz jest
akurat w promocji, kup go tylko wtedy, gdy masz na
niego konkretny pomyst lub jest to produkt trwaty,
ktdrego uzywasz i ktory bedzie mdogt postac na pdtce
dtuzej. Nie rob wiekszych zapasdw Swiezej zywnosci
(wyjgtek mozesz zrobi¢ dla produktdow, ktdre zamrozisz
I bedziesz stopniowo zuzywac).

m Kupujgc produkty o dtugiej dacie przydatnosci (sosy
w stoiku, puszki pomidorow lub fasoli), ktdrych czesto
uzywasz, wez dodatkowqg sztuke lub dwie — mogqg
przydac sie w awaryjnej sytuacji i pozwolg uzupetnic
Improwizowany positek z resztek, dzieki czemu ich nie
WYIZUCIsz.

m Jesli pofrzebujesz niewielkiej ilosci warzyw lub owocow,
ktore mozna kupi¢ na kawatki — na przyktad arbuza,
czy selera, wybierz mniejsze, juz przygotowane porcje.
Rozejrzyj sie tez za samotnymi bananami. Nie tylko
unikniesz psucia sie zbyt duzej ilosci jedzenia w Twoim
domu, ale rowniez kupisz produkt, ktory
prawdopodobnie  zostatby zignorowany przez
wiekszos$C kupujgcych i w efekcie zmarnowatby sie.




m Wszyscy lubimy stoiska z towarami przecenionymi ze
wzgledu na zblizajgcg sie date waznosci. Pozwalajg
nam zaoszczedziC troche gotdwki na rzeczach ktoére
juz znamy i lubimy lub sprobowac nowych produktow,
ktdrych w innej sytuaciji nie kupilibysmy ze wzgledu na
wysokg cene. Tak jak w powyzszych przypadkach
unikaj kupowania takich produktow na zapas lub gdy
masz watpliwosci co do ich Swiezosci. Siegnij po
przeceniony towar, gdy znajduje sie on na Twojej liscie
(bgdz jako zamiennik) lub od razu zainspiruje Cie do
stworzenia czego$ nowego. Pamiefaj rowniez
O rozroznieniu dat przydatnosci do spozycia na
,nalezy spozyC do” i ,,najlepiej spozyC przed” . Pierwszy
termin wskazuje na date, po kitdre] produkt z duzg
dozg prawdopodobienstwa nie bedzie sie juz
nadawat do spozycia ze wzgleddw bezpieczenstwa,
podczas gdy informacja ,nagjlepiej spozyC przed”
Mmowi  jedynie o sugerowanej dacie spozycia ze
wzgledu na jakosc produktu.

m Jesdli estetyczny wyglgd owocdodw nie jest dla Ciebie
priorytetem, wybieraj owoce i warzywa, ktdére nadal sg
Swieze, lecz na pierwszy rzut oka nie ujmujg
wyglgdem. Zazwyczaj nie odbiegajg one jakosSciowo
od swoich pieknych towarzyszy, jednak tak jak
w przypadku porcjowanych produktdw, majg mniejsze
szanse na bycie wybranym przez kupujgcych.




m Jedli tatwo ulegasz zachciankom, starqj sie nie robic
zakupow codziennie, aby unikng¢ wielu pokus, ktore
czyhajg na nas w sklepach. Wybierz jeden dzien
w tygodniu, kiedy mozesz wybrac¢ sie na wieksze
zakupy na nadchodzgcy tydzien i zadbgj
o odpowiednie przechowywanie swiezych produktow.
Nie oznacza to jednak kupowania zapasdow jak dla
armii. Doktadnie zaplanuj iloS¢ jedzenia, wykorzystujgc
do tego Iinformacje zawarte w poprzednich
rozdziatach.

m ..lub wprost przeciwnie, kupuj czesciej a mniej. Jesli
wykazujesz wiekszg odpornosC na rozne pokusy,
a zakupy raz w tygodniu napawajg Cie obawq, ze
Swieze produkty zaplesniejg lub zwiedng, postargj sie
robi¢ zakupy czesciej — dwa razy w tygodniu, co drugi
dzien lub przed kazdg ,sesjg gotowania”. Zastanow
sie, ktora metoda jest dla Ciebie lepsza i zaobserwuj,
jakie nawyki nagjlepiej pomagajg Ci minimalizowac
straty.







WIEKSZE ILOSCI, OBIADY NA WYNOS

Jesli posiadasz wiekszg ilosS¢ danego produkiu (zrodta
biatka), przygotu] wiekszg ilosC positkdw, ktdrego bazg
bedzie wtasnie ten sktadnik. Niezaleznie od liczby osob,
dla ktérych gotujesz, postargj sie przygotowac w ten
sposdb obiady na 2, maksymalnie 3 dni. Jesli ugotujesz
wiecej porcji, nadprogramowe obiady zamroz
w osobnych pojemnikach — przydadzg sie w pracowity
dzien, kiedy nie bedziesz miec czasu lub lodowka bedzie
SwieciC pustkami. Wez sobie fte rade do serca
szczegolnie, jesli gotujesz tylko dla siebie. Zaoszczedzisz
w fen sposdb czas i pienigdze, a przede wszystkim
unikniesz marnowania cennego jedzenia. Pamietqj, ze
ten sam produkt mozesz przygotowywac na wiele
roznych sposobow. Nawet zamiana makaronu na kasze,
pikantnej mieszanki przypraw na zestaw suszonych zidt
lub zastgpienie curry sosem pomidorowym sprawi, ze ta
sama baza biatkowa zasmakuje Ci na nowo.

Przygotowanie domowego obiadu bedzie niewqtpliwie
tanszg opcjq niz jedzenie na miescie i wygeneruje mniej
odpaddow. By¢c moze da Ci tez wiekszg swobode wyboru
w przypadku dan weganskich, jesli odzywiasz sie w ten
sposob, lub planujesz przynajmniej ograniczy¢ miesne
positki.




SZYBKIE SNIADANIA

Jesli nie masz czasu na poranne gotowanie lub wolisz
spedzi¢c kilka dodatkowych chwil w tozku, byc moze
masz za sobg dni, kiedy pusty zotgdek nakazywat Ci
kupowac gotowe sSniadania i przekgski w drodze do
pracy lub szkoty. Gotowce nie tylko sg pakowane
w zbedny plastik, ale rowniez sg o wiele drozsze niz
samodzielnie przygotowane sniadanie. Kilogram ptatkdw
owsianych kosztuje ok. 3 zt — niemal tyle samo, co
gotowe, mate porcje, kitdre wystarczy zalac wrzgtkiem.
Nie musisz jednak stac przy garach lub spieszyC sie, by
przygotowac Sniadanie rano. Wieczorem, przed
pojsciem do tozka, poswieC dostownie 2 minuty by
przygotowac btyskawiczne, proste i tanie Sniadanie,
ktore nabierze mocy w loddwce i bedzie gotowe do
zabrania przed wyjsciem.

Pudding chia

Przygotuj 2 tyzki suchych nasion chia i tyzeczke siemienia
Inianego. Jesli chcesz, dodaj kakao, cynamonu i czegos
do postodzenia (cukier, ksylitol lub syrop klonowy). Zalej
potowq szklanki mleka roslinnego i wymieszaj. Wstaw do
loddwki na noc. Zjadaj na zimno.




Nocna owsianka bez gotowania

Do ptatkdw owsianych dorzu¢ wybrane dodatki, ktdre
zawsze warto mieC¢ w spizarce, aby utatwic Ci szybkie
przygotowanie sniadania. Mogqg to by¢ kakao, widrki
kokosowe, cynamon, masto orzechowe, syrop klonowy,
roznego rodzaju suszone owoce, siemie Iniane lub
orzechy - jest w czym wybieracl!

Mieszanke ptatkdw z dodatkami wtdz do pojemnika lub
stoika na wynos. Zalej mlekiem roslinnym lub wodg, tak,
by ptyn przykryt suche sktadniki, ale iloS¢ mozesz
dostosowac do wtasnych preferencji. Catos¢ schowaqj
do loddwki. Rano mozesz dorzuci¢ jeszcze Swieze
owoce, choC niektorzy robig fo rowniez wieczorem.
Owsianka dobrze smakuje na zimno, ale mozesz rowniez
lekko jg podgrzac.




DODATKI NA WYNOS

Domowy obiad przygotowany do pracy moze bycC
wzbogacony roznymi dodatkami i sosami pakowanymi
osobno. Zrezygnuj z pojedynczych porcji ketchupu
pakowanych w saszetki. Mozna je ofrzymac w wielu
lokalach i dostawie, a pdznie] trzymac na zapas, jednak
warto z nich zrezygnowac, nawet informujgc o tym
podczas sktadania zamodwienia,
gdy nastepnym razem zdecydujesz
sie zjieSC na miescie lub zamdowic
z dostawg do domu. Indywidualne
porcje sosu pakowane w plastikowe
opakowania sqg kolejnym odpadem,
z ktorego lepiej zrezygnowac.

Zamiast nich, lepiej przygotowac wtasne sosy do
burgerdow, kotfletdw i innych dan, z ktdérymi je jesz. Mozna
do tego celu wykorzysta¢ mate stoiczki, na przyktad po
koncentracie pomidorowym. ZawartoS¢ wykorzystq;,
a opakowanie umy] i zachowaqj. Podobnie mozna
postgpiC z opakowaniami z frwalszego plastiku, jednak
szklane  opakowania bedqg bardziej wytrzymate,
estetyczne i bardziej przyjazne dla zdrowia. Nie wszystkie
rodzaje plastiku mozna wykorzystywac ponownie.




WYKORZYSTUJ RESZTKI

W wiekszosci  przypadkdow, przygotowanie  positku
wygeneruje resztki, ktdére mozesz zamienic w kolejny
obiad. Oszczedzisz w ften sposdb pienigdze i zasoby
potrzebne do wyprodukowania nowej zywnosci. Ponizej
przedstawiamy gars¢ pomystdw, jak wykorzystac to, co
nam zostato.

Owoce

Mieszanka na koktajl

Jesli nie lubisz jes¢ lub przygotowywac dzemow, mozesz
rowniez zamroziC sezonowe owoce, gdy sg najtansze
| ngjsmaczniejsze, a twardsze rodzaje, gdy zaczynajqg
miekngc. Mozesz z nich pdzniej przygotowywac pyszne
koktajle. Wystarczy, ze zamrozisz na  przyktad
poporcjowane banany, melona, ananasqa, truskawki,
maliny lub jagody, albo przygotujesz gotowe mieszanki.
Nastepnie wystarczy ftylko zblendowac zamrozone
owoce z mlekiem roslinnym lub wodg z dodatkiem
ptatkdw owsianych. Jesli chcesz wprowadzi¢c do swojej
diety wiece| biatka, do blendowania dodaqj kilka tyzek
ugotowanej ciecierzycy.




Owoce pod kruszonkg

Jabtka, gruszki lub owoce jagodowe, ktdre zalegajg
w Twojej kuchni, mozesz wykorzystac do przygotowania
pysznego deseru. Jabtka lub gruszki obierz i pokrdj
w kostke, posyp cynamonem | prostg kruszonkg -
przygofuj jg z 2 czesci maki, 1 czeS¢ cukru (lub
zamiennika) i 1 czeS¢ oleju kokosowego (zimnego,
w state] formie). Wszystkie sktadniki zagnie¢ razem,
ucierqgjgc olej z suchymi sktadnikami, i pokrusz na owoce.
Zapiekaj w 200°C do zrumienienia kruszonki (ok. 30 min,
ale kazdy piekarnik jest inny).

Banany
Banany sg rekordzistami Swiata w  wysScigu do
dojrzewania | szybkiego psucia @ sie, zwtaszcza

w fowarzystwie innych owocow, gdy wydzielajg wieksze
ilosci etylenu, odpowiedzialnego za przyspieszanie
dojrzewania. Jesli zdarzyto Ci sie kupic¢ za duzo banandw
mozesz wykorzystac jeden z ponizszych pomystow.

Baza koktajlu — tak jaok w przypadku innych owocow
opisanych powyzej, mozesz zamrozi€C banany i pozniej
przeznaczy< je na koktajl. Zamrozone banany sprawigjq,
ze koktajl nabiera kremowej konsystencii.




/amiennik jajka — wykorzysta] dojrzatego banana jako
zamiennik jednego jajka w wypiekach.

Mus czekoladowy

1 samotny, dojrzaty banan w kropki
2 -1 tyzeczka kakao

szCzypta cynamonu

opcjonalnie:
bakalie i owoce sezonowe
1 ptaska tyzeczka masta orzechowego

Rozgnie¢ dojrzatego banana i dodaj do niego kakao
i cynamon. Mus mozesz wzbogacic np. mastem
orzechowym i udekorowa¢ owocami Ilub innymi
dodatkami. Aby ofrzymac weganski zamiennik lodow,
wtdz mase do zamrazarki.

Mus mozesz rowniez wykorzystac jako podstawe ciasta
na stodkie placki. Dodaj do niego magke lub ptatki
owsiane i smaz niewielkie placki na patelni. Do ciasta
mozesz dodac rowniez inne owoce (jabtka, jagody).




Warzywa

Pizza — weganska wersja pizzy nie musi miec sera, choc
mozesz zastgpic go weganskim odpowiednikiem sera
z ziemniaka. Przygotuj wtasne ciasto drozdzowe na pizze
oraz sos pomidorowy i wykorzystqj pokrojone warzywa
jako dodatki. Nadmiar ciasta mozesz zamrozic.

Miska Buddy

Wspotczesna weganska wersja tego dania to w
produkty zbozowe (kasze, ryz lub makaron), 4 zrodta
biatka (fasola, ciecierzyca lub tofu) | w Y2 warzywa -
roznego rodzaju  zielenina, warzywa  korzeniowe,
ziemniaki czy bataty. To dobry sposob, by zuzy¢ baze
biatkowqg, pozostatg z wczesniejszego obiadu, czy
warzywd, na ktére nie mamy pomystu. Kompozycja jest
kwestig Twoich upodoban, a im bardzie] roznorodne
bedqg tekstury i sposdb obrobki (gotowanie, pieczenie,
smazenie lub podanie czesci sktadnikdw na surowo), tym
ciekawiej. Danie mozesz wzbogacic sosami, takimi jak
weganska smietanka czy sosy na bazie oliwy lub oleju
ttoczonego na zimno. Miska Buddy ze wzgledu na
roznorodnosc sktadnikdw jest nie tylko estetyczna, ale
rowniez bogata w wartosci odzywcze.




Mrozone mieszanki warzyw, jako alternatywa dla
gofowych produktow w plastikowych opakowaniach —
wybierz ulubione warzywa (przyktadowo: papryke,
cukinie, marchewke, cebule, fasolke szparagowq)
I pokrdj je w mniejsze kawatki lub paski. Mozesz dodac
rowniez ugotowane i przestudzone kawatki ziemniakow.
Wymieszaj i przetdz do mnigjszych pojemnikow lub
specjalnych torebek do mrozenia. Gdy zechcesz ich
uzyC, podsmaz je bez rozmrazania lub podgotuj w sosie.

Frytki z warzyw korzeniowych - pokrdj marchewke,
pietruszke, selera i batata w paski, skrop olejem i posyp
przyprawami. Upiecz w piekarniku do miekkosci lub
chrupigcej skorki.

Spring rollsy — kawatki surowych warzyw i zielenine zawin
W namoczony papier ryzowy, podawaqgj z sosem
orzechowym (z masta orzechowego, sosu sojowego,
odrobiny octu lub soku z cytryny, cukru, ostre] papryki,
Swiezego zmielonego imbiru i czosnku). W wersji w petni
bezodpadowej zastgp papier ryzowy tortillg domowej
roboty. Mozesz jg przygotowac z maki i niewielkiej ilosci
wody i po cienkim rozwatkowaniu usmazyC na patelni.
Wowczas do rollsow dodaj tez paste do smarowania
domowej roboty.




Warzywa z rosotu — jesli nie jemy ich w zupie, mozemy
stworzyC z nich kotleciki, farsz do pierogdw lub sajgonek,
czy tez weganski pasztet z dodatkiem kaszy jaglanej lub
strgczkow. Pierogi sq jednak najprostszym (choc¢ dosc
pracochtonnym) pomystem.

Pierogi z farszem warzywnym

Najlepsze ciasto na pierogi sktada sie jedynie z maki,
ciepte] wody (temperatura bardzo ciepte] wody z kranu)
i soli, opcjonalnie mozna dodac tyzke oleju. Do magki
stopniowo dodawaj po tfrochu wody i zagniatqgj ciasto,
az bedzie sprezyste | elastyczne. Pamietqj
O podsypywaniu blatu magkg, a gdy zaczniesz je
watkowac, watek rowniez oprosz. Ciasto nalezy dosc
cienko rozwatkowac. Wykrdj szklankg kota i naktadaj na
nie farsz ze zmielonych/zblendowanych warzyw z rosotu,
z dodatkiem przypraw, na przyktad curry. Postargj sie,
aby pierogi nie byty przetadowane farszem. Starannie
posklejaj i wrzucaj do wrzqcej, osolonej wody. Gotyj
przez kilka minut od wyptyniecia. Jesli planujesz je
zamrozi¢, mogg byC¢ nawet odrobine niedogotowane.
Pierogi do zamrozenia uktadagj luzno w pojemniku, aby
nie stykaty sie ze sobq.




Wywar z obierek — to nieco kontrowersyjny pomyst, ktory
nie kazdy musi polubic. CzeS¢ Ssrodowiska 0sob
zaangazowanych w styl zycia Zero Waste zbiera resziki
roznych warzyw, wraz z obierkami i innymi niezjedzonymi
elementami i gotuje z nich wywar, bedqgcy bazg
niektorych zup. Przeciwnicy tego pomystu obawiqjqg sie
ryzyka zwigzanego z zawartoscig pestycyddow w skorce
warzyw, natomiast jesli masz pewnos¢ co do
pochodzenia warzyw, mozesz sprobowac. Ocene tego
sposobu pozostawiamy Tobie. Jesli chcesz wykorzystac
obierki w inny sposdb, mozesz przygotowac wtasny
kompost, o ktérym przeczytasz w jednym z dalszych
rozdziatow.

Dyniowe puree — mozesz przedtuzyC sezon dyniowy,
a zarazem zuzyC ogromng porcje dyni, przygotowujgc
dyniowe purée. Pokrd] dynie na mniejsze kawatki
(najpierw na ¢wiartki lub dsemki, a nastepnie na mniejsze
czesci) bez obierania ze skéry i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 200°C na okoto 30-40 minut, co jakis czas
sprawdzajgc jej stan. W gotowq, miekkg dynie bez
problemu whbijesz widelec. Odstaw do wystudzenia
i obierz ze skory. Miekkg dynie zblenduj, a purée przetdz
do matych pojemnikdw, odmierzajgc po szklance
(tatwie] zorientujesz sie w wielu przepisach z dynig).
Pojemniki z purée mozesz mrozic.




Ziemniaki — jesli nie wiesz, co zrobiC z ziemniakami,
w zaleznosci od ich formy (pozostate z obiadu lub
pojedyncze nieugotowane) mozesz przygotowac jedng
Z ponizszych opciji.

Smazone ziemniaki z wedzong paprykg i cebulkg

Tu nie ma idealnych proporcji — posiekaj kawatek cebulki
| podsmaz jg na ztoto z dodatkiem papryki wedzonej
I opcjonalnie sosu sojowego. Jesli masz pod rekg resztke
tofu, ktdre mogtoby sie zmarnowac, mozesz je drobno
pokroiC i podsmazyC z resztqg na skwarki. Dodatki zdejmij
z patelni i wrzu¢ na nig ziemniaki pozostate z obiadu,
pokrojone w kostke. Gdy sie tadnie zrumieniqg, dodqj
przesmazone wczesniej sktadniki i wymieszai.

Chipsy z obierek

Podobnie jak w przypadku
wywaru z obierek, nie kazdy
jest pozytywnie nastawiony
do ich jedzenia. Jesli jednak
masz ochote sprébowad,
oczySC doktadnie obierki
z ziemniaka i usmaz je lub
natrzyj olejem i przyprawami
| upiecz.




Satatka ziemniaczana

2 wieksze ziemniaki (np. takie, ktore zostaty po obiedzie)
1 ogdrek kiszony

Ya - /2 jabtka

maty kawatek cebuli

szczypiorek

Sos:

1 tyzeczka musztardy
Y2 tyzeczki cukru

3 tyzki oleju

Y2 tyzki octu

el

pieprz

majeranek

Wszystkie state sktadniki drobno pokrd) i wymieszaq.
Sktadniki sosu umieS¢ w matym stoiczku, zakrec¢ i mocno
wstrzgsnij. Zalej satatke sosem, w razie potrzeby podwdj
jego ilos¢ lub dodatkowo dopraw.




Ser z ziemniaka

Nie jest to idealny zamiennik sera, ale dos¢ dobra wersja
seropodobnego sosu do nachosdw lub na pizze. W tym
przypadku poftrzebujesz ziemniakdw, kidre bedqg sSwiezo
ugotowane i gorgce.

2 Srednie ziemniaki

3 tyzki ptatkdw drozdzowych
1 tyzeczka papryki wedzonej
Y2 tyzeczki papryki stodkiej

1 zgbek czosnku

2 tyzki oleju

el

pieprz

opcjonalnie:
kawatek marchewki (ugotowany razem z ziemniakami)
podsmazona cebulka

Ziemniaki (i marchewke) ugotuj do miekkosci i jeszcze
gorgce wrzu¢ do naczynia, w ktorym bedziesz je
blendowac. Dodagj przyprawy, olej i rozdrobniony
czosnek, a nastepnie zblenduj na gtadkg mase. W razie
potrzeby dodaqj froche wody.




Chyba nikt nie lubi gotowania strgczkdw, zwtaszcza fasoli
i ciecierzycy, ktore wymagajqg dtuzszej obrobki. Jesli nie
chcesz produkowac wiecej Smieci lub masz opory przed
korzystaniem z puszek, mozesz zamrozic ugotowane
strgczki w porcjach nadajgcych sie na jeden obiad.

Pasta z fasoli — jesli po gotowaniu fasoli lub otwarciu
puszki zostato Ci sporo tego produktu, mozesz
przygotowac paste z fasoli.

czerwona/czarna fasola

1 tyzka oleju

maty kawatek cebuli

1 zgbek czosnku (lub mniejszy kawatek)
2 tyzeczki koncentratu pomidorowego
sOl

pieprz

papryka wedzona

papryka stodka

ziota

Fasole zblenduj lub rozgnie¢ widelcem z dodatkiem
oleju. Cebule i czosnek drobno pokrdj. Jesli chcesz,
mozesz je chwile podsmazyc¢, zeby ztagodzi¢ ich smak
i doda¢ aromatu. Dodagj catos¢ do pasty wraz
z koncentratem i wybranymi przyprawami.




Ciecierzyca - jesli zostanie Ci troche po ugotowaniu
wiekszej ilosci, lub otwarciu puszki, przygotuj hummus.

Hummus

2 -¥%4 szklanki suchej ciecierzycy (1V2 szklanki ugotowanej)
2 tyzeczki sody oczyszczonej

sok z jednej cytryny

1-2 zgbki czosnku

3-4 tyzki pasty tahini (mozesz zrobi¢ jg samodzielnie,
blendujgc na gtadko uprazony jasny sezam)

ok. 5 tyzek zimnej wody

sOl do smaku

Ciecierzyca do tego przepisu musi by¢c bardzo miekka
(nalezy moczy¢ jg z tyzeczkg sody oczyszczonej przez
ok. 12h, a pdzniej gotowac do miekkosci z kolejng
tyzeczkq sody, bez soli). Wszystkie sktadniki dodaqj do
naczynia i zblenduj na gtadkg paste. Wode, sok z cytryny
i fahini warto dodawac po trochu, zeby dostosowac
smak i konsystencje. Czestym btedem jest dodawanie
oleju lub oliwy dla rozrzedzenia konsystencji. Zimna woda
sprawi, ze hummus bedzie lekki. Gotowy hummus
podawaqj skropiony oliwg i posypany mielonym kuminem
(kminem rzymskim). Przechowywany w loddwce,
wytrzyma kilka dni. Jesli znudzi Ci sie na kanapkach,
podaj go z makaronem lub kaszg i warzywami.




Kukurydza — z wiekszej puszki lub stoika kukurydzy, kidra
zostata po przygotowaniu satatki, mozna przygotowac
zZupe krem.

/upa z kukurydzy

niecata duza puszka kukurydzy

1 Sredni lub duzy ziemniak, pokrojony w kostke

2 szklanki bulionu warzywnego (jesli wolisz bulion z kostki,
najlepiej by byt to bulion ekologiczny bez oleju
palmowego) lub rozrobiona pasta bulionowa

1 zgbek czosnku

1 tyzka oleju

przyprawy: sol, pieprz, papryka stodka, papryka ostra lub
pieprz cayenne, kurkuma, gatka muszkatotowa
opcjonalnie: maty kawatek Swiezego imbiru (lub
Y4 tyzeczki suszonego), pot podsmazonej cebuli, prazony
stonecznik

Kukurydze podsmaz na oleju, az sie przyrumieni. Dodqj
czosnek i przyprawy i smaz jeszcze chwile, uwazajgc, by
sie nie przypality. Dodaqj bulion i pokrojonego w kostke
ziemniaka. Zupe mozesz wzbogacic rowniez imbirem
i podsmazong cebulg. Gotuj do miekkosci ziemniaka
I catos¢ zblenduj. Jedli zupa jest zbyt gesta, dolej jeszcze
troche wody. Mozesz uzyC rowniez mleczka kokosowego
do zabielenia. Podawaj z prazonym stonecznikiem.




Kalafior — jesli w Twojej loddwce zalega zapomniana
potowka kalafiora, mozesz przygotowac z niej weganski
odpowiednik sosu Alfredo.

Weganski sos Alfredo

2 duzej gtowki kalafiora (lub jedna mata)

1 szklanka mleka roslinnego lub wody z gotowania
kalafiora

2 zqbki czosnku

1 mata cebula

sOl i pieprz do smaku

opcjonalnie: kostka bulionowa, 1-2 tyzki ptatkdw
drozdzowych, inne przyprawy

Oddrziel rozyczki kalafiora od todygi i pokrdj jg na mate
kawatki. Ugotuj warzywo, wrzucqjgc najpierw kawatki
todygi (sq twardsze i muszqg sie dtuze] gotowac). Idealnie
bedzie rozgotowac kalafiora. Cebulke | czosnek
podsmaz. Jesli dodajesz kostke bulionowq, wrzuc jg, gdy
cebula bedzie szklista. Rozgotowanego kalafiora przetdz
do naczynia blendera kielichowego lub jesli posiadasz
jedynie blender reczny, do wysokiego stoja. Dodqj
podsmazong cebule | czosnek oraz stopniowo mileko
roslinne lub wode z gotfowania i zblenduj catos¢ na
gtadki sos. Dodaqj przyprawy oraz opcjonalnie ptatki
drozdzowe. Podawqj do makaronu.




todyga brokuta lub kalafiora jest jak ngjbardziej jadalng
czesciqg warzywa. Niestety, czesto jg wyrzucamy, choc
tatwo zamienic jg w zdrowq przekgske.

Chipsy z todyzek — pokrdj todyge brokuta lub kalafiora na
cienkie plastry, natrzyj olejem | przyprawami i piecz
w 160-180°C przez kilkka minut na papierze do pieczenia
lub wielorazowe] macie silikonowe]. Wazne, zeby
pilnowac¢ chipsdw, bo tatwo sie przypalajg. Do
pokrojonej todygi w tym przypadku mozna dorzucic tez
lisScie kalafiora.

/upa krem — jeszcze prosciej niz powyzej: zebrane todygi
brokuta i kalafiora pokrdj i dodaj do zupy, ktérg
zZblendujesz na krem. W tym wypadku mozesz obrac
todyge z tykowate| zewnetrznej warstwy.

Natki, ziotaq, liscie

Mrozenie — chyba kazdy z nas ma za sobg rozczarowanie
Zwigzane ze znalezieniem w zamrazarce pudetka po
lodach, zawiergjgcego mrozony koperek. Po latach
warto docenic ten sposdb (i szukac koperku, a nie
lodow), mrozgc natki i ziota, ktére mozemy wykorzystac
poznie], zamiast wyrzucic zwiedte.




Pesto — fradycyjne pesto sktada sie gtownie ze swiezej
bazyli, jednak warto sprobowac tez innych wersji,
zwtaszcza, jesli alternatywq jest wyrzucenie wartosciowej
natki marchewki, pietruszki, rukoli, czy lisci rzodkiewki.
Ldecydowana wiekszos¢ zieleniny jest jadalna. Jesli masz
watpliwosci — wygoogluj. Ponizszy przepis jest wariacjg na
temat prawdziwego pesto | narzedziem do
wykorzystania cennych produktow.

2 peczki natki lub lisci

gars¢ orzechdow (zamiast tradycyjnych piniowych mogg
byC wtoskie lub migdaty, w tansze] wersji — stonecznik)

1-2 tyzki oliwy

odrobina soku z cytryny

1 zgbek czosnku

sOl, pieprz
opcjonalnie: 1 tyzka nieaktywnych ptatkdw drozdzowych
(do kupienia w niektorych marketach i sklepach

ekologicznych)

Wszystkie sktadniki zblenduj lub utrzyj w mozdzierzu,
zaczynajgc od czosnku i pamietajgc, ze sol (najlepiej
gruboziarnista) nqgjbardziej pomaga w  rozcieraniu
sktadnikdw. W razie potrzeby dodaj wiecej oliwy lub soku

Z cytryny.




Chleb

Chleb to chyba najczesciej ,,recyklingowany” kuchennie
produkt. Zardwno w przesztosci, jak i obecnie, wiele osdb
nie wyobraza sobie wyrzucania chleba i szacunek do
niego nadal jest widoczny. Niestety, zdarza sie, ze chleb
jest wyrzucany. Jest to zasadne jedynie w przypadku,
gdy pojawia sie na nim plesn, ktéra jest rezultatem
niewtasciwego przechowywania.

Gdy chleb staje sie natomiast czerstwy, czesto mozna go
jeszcze wykorzystac. Pamietq], ze chleb w szczelnym,
plastikowym opakowaniu parzy sie i plesnieje. Jesli worek
pozostaje otwarty lub przechowujesz chleb we wtasnym
materiatowym (nagjlepiej Inianym) worku, pieczywo ma
dostep powietrza, dzieki czemu nie splesnieje, lecz moze
zrobic sie czerstwe.




Mrozenie - jesli koniecznie nie chcesz dopuscic do
twardnienia i wysuszenia chleba, mozesz zamroziC juz
pokrojony chleb i wyciggngc dowolng ilos¢ kromek
chwile przed podaniem. W zaleznosci od temperatury
otoczenia, mrozony chleb moze by¢ gotowy do
zrobienia kanapek nawet w poét godziny, zatem nie
musisz martwic sie 0 jego rozmrazanie wieczorem, lecz
zrobi¢ to zaraz po wstaniu z tozka. Tak zabezpieczony
chleb niestety nie bedzie miat chrupigcej skorki, jednak
w pozostatych aspektach nie bedzie znaczgco odbiegat
od Swiezo kupionego bochenka.

Grzanki do zupy z czerstwego chleba

czerstwy chleb

ole]

ziota i przyprawy (moze to byC czosnek granulowany,
rozmaryn, tymianek, bazylia, oregano, papryka stodka
lub Inne przyprawy)

Ol

pieprz

Czerstwy chleb pokrdj w kostke. Rozgrzej olej na patelni
i dorzuC kostki chleba. W razie poftrzeby uzupetnij ole;.
Gdy grzanki sie zrumienig, zmniejsz ogien i dorzuc
wybrane przyprawy. Smaz jeszcze chwile, by nabraty
aromaftu.




Ulubione kanapki z pieca - kolacja dla catej rodziny lub
przekgska na impreze, robione na wiele sposobow, nigdy
sie nie znudzg, a w zaleznosci od dodatkdw, mogg byc
tez szybkim zamiennikiem pizzy.

dowolne pieczywo, moze byc¢ czerstwe

tyzka oleju

smarowidto — ulubiony sos pomidorowy do pizzy lub oliwa
czosnkowa

opcjonalnie: gotowy ser weganski lub ser z ziemniaka
dodatki: ulubione warzywa lub produkty, ktdre zalegajg
w loddwce - podsmazona cebula, oliwki, papryka,
kukurydza, pieczarki

ziota i przyprawy: kanapki o smaku pizzy posyp oregano,
bazylig lub czerwong czubrycq, inne bedqg Swietnie
smakowacC z mieszankg curry lub innymi przyprawami,
ktore lubisz (zobacz przepisy na mieszanki przypraw).

Piekarnik rozgrzej do 180-200°C. Blaszke posmaruyj
odrobing oleju i wytdz na nig kromki chleba
posmarowane sosem lub oliwg. Opcjonalnie posyp je
weganskim serem i potdz na nim wybrane dodatki. Na
koniec dodqj przyprawy 1 wstaw do piekarnika.
Podpiekaj, az grzanki zeztocq sie od spodu. Podawqj
z Ulubionym sosem lub ketchupem.




Salmorejo - ten hiszpanski, a w zasadzie andaluzyjski
chtodnik rodem z Kordoby, na pierwszy rzut oka jest
tudzgco podobny do Gazpacho, swojego bardziej
znanego kuzyna. ROzni sie natomiast wiekszg iloscig
chleba, ktéry sprawia, ze zupa jest gestsza [21].
Tradycyjnie przygotowuje sie je z chleba, pomidorow,
czosnku i niewielu dodatkdw. To idealny przepis na lato,
nie tylko ze wzgledu na swojg temperature, ale rowniez
dostepnosc i cene pysznych pomidorow.

POt kilo dojrzatych, miesistych pomidorow
3 kromki czerstwego chleba
1-2 zgbki czosnku

tyzka octu

oliwa

el

Wszystkie sktadniki oprocz chleba wstepnie zmiksui.
W oryginalnej wersji pomidory obiera sie ze skorki, jednak
to w nie] znajduje sie najwiecej smaku I mozna |g
pozostawic. Nastepnie do chtodniku dodaj rozdrobniony
chleb i odstaw, by zmiekt. Zblenduj catos¢ na gtadki
krem. Wstaw do loddwki na kilkka godzin.
W najpopularniejsze] wersji chtodnik podaje sie z jajkiem
na twardo i szynkg dojrzewajgcqg, jednak weganska
baza sama w sobie tez jest pyszna.



https://barcelonatosee.com/en/bocado-con-historia-salmorejo-cordobes/

Panzanella — wtoska satatka, majgca korzenie w Toskani,
do XX wieku opierata sie na czerstwym chlebie i cebuli.
W jej wspotczesnej wersji, cebula ustgpita miejsca
pomidorom | obecnie jest jedynie dodatkiem.
Tradycyjnie satatka zawiera rowniez oliwe, ocef, sol
i pieprz, a takze Swiezg bazylie [22]. Nasza weganska
wersja wyglgda nastepujgco:

pot kilo réznych pomidorow (malinowych, koktajlowych
lub zwyktych, wazne by byty dojrzate i kupowane latem)
3 kromki czerstwego chleba

mata cebula

zqbek czosnku

kilka tyzek oliwy

tyzka octu (jabtkowy, winny lub balsamiczny)

garsc swiezej bazylii, sOl, pieprz

opcjonalnie: oliwki, kapary, papryka

Pomidory pokrdj w kostke, a cebule w pidrka. Bazylie
porwij na kawatki, a czosnek przecisnij przez praske lub
posiekaj. Jesli dodajesz tez inne sktadniki, pokrdj je.
Wymieszaj sktadniki, posyp solg i pieprzem, polej oliwg
i octem. Chleb pokrdj na mniejsze kawatki i dorzuc¢ do
reszty sktadnikdw. Odstaw na 15 minut, by kawatki
chleba nasigknety sosem powstatym z oliwy, octu i soku,
ktore puscity pomidory. Satatke najlepiej zjeS¢ tego
samego dnia.



https://www.bonappetit.com/story/panzanella-bread-salad

Oliwy/oleje

Ptynne ftuszcze roslinne mozesz wykorzystac do zrobienia
wtasnych olejow smakowych. Nie tylko pozwala to zuzy¢
wiele roznych sktadnikdw, ale ma takze rozmaite
zastosowania. Oliwy smakowe nadajqg sie nie tylko do
maczania chleba lub zapiekania grzanek, ale réwniez
jako potprodukt, gotowy do wykorzystania w gotowaniu.
Tutqj nie ma doktadnych proporcji. Dostosuj je do swoich
preferencji i potraktuj wytyczne jako inspiracje do
tworzenia swoich wtasnych mieszanek. W tym przypadku
wykorzystaj oleje o neutralnym smaku (stonecznikowy,
rzepakowy, z pestek winogron) lub oliwe z oliwek.

Oliwa czosnkowa

oliwa lub olgj

rozdrobniony czosnek — zacznij od matej ilosci i w razie
potrzeby dodawaqj wiecej

sOl, pieprz

opcjonalnie: inne przyprawy i ziota, ktére lubisz

Oliwa ziotowa

oliwa lub olgj

Swieze |lub suszone ziota (np. rozmaryn, tymianek,
oregano, bazylia, lubczyk lub mieszanki tych zidt)

sOl, pieprz




Oliwa z chili

oliwa lub olgj

ptatki chili lub kawatek Swiezej papryczki
sOl, pieprz, przyprawy

W tym wariancie zamiast papryczki mozesz wykorzystac
ostre pestki, usuniete z wczesniej rozkrojonej papryczki.
Nic sie nie marnuje!

Te bardzo proste przepisy mogg byc modyfikowane
w dowolny sposdb. Dodawaj do oleju swoje ulubione
przyprawy i sprawdz, jaka mieszanka najlepiej pasuje do
okreSlonych produktow. To Swietny sposdb, by zuzyc
takze inne zalegajgce produkty. Jesli obawiasz sie, ze
czosnek lub papryczka chili zaczynajg traci¢ Swiezosc,
a ziota w doniczce zaczynajg nieco wiedngc, nie musisz
ich wyrzucac.

Oliwy smakowe mozesz stosowac nie tylko jako
samodzielne smarowidto, ale tez sktadnik innych potraw.
Mozesz zastosowac je jako dodatek do rdéznych dan,
dodaqjgc je pod koniec smazenia. Tak przygotowane
oliwy nie powinny zbyt dtugo stac w loddowce, zatem
przygofuj matqg iloS¢ i szybko zjedz, a jesli chcesz
zaopatrzy¢ sie w maty zapas, mozesz zamroziC je
w pudetku lub foremkach na kostki lodu.




Oleje po smazeniu (na przyktad frytek) — absolutnie nie
powinno sie wykorzystywac ponownie oleju po smazeniu
do celdow spozywczych; podczas smazenia w wysokiej
temperaturze wydziela sie rakotworcza akroleina. Nie
nalezy rowniez wylewac¢ go do kanalizacji, gdyz zimny
olej zastyga, zapychajgc lub niszczgc rury. Jak poradzic
sobie z odpadem w postaci oleju po smazeniu¢ Istnieje
kilka sposobow:

1. Zebranie oleju za pomocg chtonnego papieru lub
recznikbw papierowych i wrzucenie do kosza — nie
jest to sposdb Zero Waste, lecz najprostsza droga do
pozbycia sie oleju w miare nieszkodliwie. Pamietqj, ze
Smieci zabrudzone olejem nie nadagjg sie juz do
przetworzenial

2. Oddanie oleju do Punkfu Selektywne] Zbiorki
Odpadow  Komunalnych (PSZOK) lub Gminnego
Punkfu Zbiorki Odpadow (GPZO). Warto wczesniej
upewnic sie, czy lokalny punkt przyjmuje zuzyty olej.
Wystudzony ole] przelej do stoika i przechowuj
w lodowce. Gdy uzbierasz wiekszg ilosSC, mozesz go
oddac.

3. Przerobienie oleju na mydto gospodarcze, ktére moze
rowniez byc¢ fraktowane jako sktadnik domowego
zamiennika proszku do prania. Jesli nie chcesz
wdrazac sie w robienie domowego mydta, mozesz
oddac olej komus innemu.




Olej kokosowy — jesli masz problem z zuzyciem oleju
kokosowego, ktory znalazt sie w Twojej kuchni w celach
spozywczych, potraktuj go jako potprodukt kosmetyczny.
Olej kokosowy mozesz wykorzysta¢ na przyktad do
zrobienia wtasnego dezodorantu lub kul do kgpieli.

Dezodorant w kremie

1 czesc¢ sody oczyszczonej

1 czesc skrobi ziemniaczanej (lub kukurydzianej)

3 czesci oleju kokosowego

kilka kropli wybranych olejkow eterycznych (np. z drzewa
herbacianego, szatwiowy, geraniowy, lawendowy)

Olej kokosowy rozpusc w kgpieli wodnej i dodaj suche
sktadniki. Uzupetnij kilkoma kroplami olejku eterycznego.
Przechowuj w zamknietym, szklaonym stoiku. Po
zastygnieciu dezodorant powinien miec¢ konsystencje
pasty lub kremu. Jesli jest dla Ciebie za rzadki, mozesz do
gotowego dosypac jeszcze troche skrobi ziemniaczanej
lub kukurydzianej. Konsystencje dostosuj do witasnych
preferencji. Osobom, ktére majg wrazliwg skoére
polecamy zmniejszyC nieco ilos¢ sody; nalezy rowniez
uwazac z olejkami eterycznymi (niektére mogqg uczulac).




Kule do kgpieli

100 g sody

50 g kwasku cytrynowego

25 g glinki/soli magnezowej/zidt/ptatkdw

25 g skrobi ziemniaczanej (lub kukurydzianej)
3-5 kropli olejku eterycznego

30 g oleju kokosowego

Sode, kwasek cytrynowy, ziota i1 skrobie wymieszqj
W naczyniu, olej kokosowy rozpusC w kgpieli wodnej
| dodaj do reszty. Na koniec dodaj wybrany olejek
eteryczny, wymieszqj i natdz do foremek (np. takich do
lodu) lub ulep kule. Jesli korzystasz z silikonowych foremek
mozesz catos¢c wstawic do zamrazalnika na kilka godzin.

Peeling cukrowy

200 g cukru (biatego lub trzcinowego)

1 tyzka oleju kokosowego

1 tyzka oliwy z oliwek (lub oleju z pestek winogron)
ok. 5 kropli wybranego olejku eterycznego

Do cukru dodac lekko roztopiony i wystudzony olej
kokosowy oraz oliwe z oliwek, dobrze wymieszac. Jesli
peeling bedzie zbyt ptynny dodac cukru, jesli zbyt suchy
— oleju kokosowego. Na koniec dodac olejek eteryczny.




Inne

Pozostata zupa krem - resztka zupy pozostata po
obiedzie moze stac sie sosem do makaronu lub kaszy.
Pozostatg porcje mozesz zredukowac, by zgestniata lub
zblendowac¢ z dodatkowq porcjg warzyw.

Stonecznik — tuskany stonecznik z wiekszego opakowania
lub kupiony do duzego stoja mozna z tatwoscig
przerobi¢ na paste do chleba lub weganskg Smietane
stonecznikowaq.

Pasta ze stonecznika

szklanka tuskanego stonecznika

kilka tyzek wody lub oleju

dowolne dodatki: koncentrat pomidorowy, przysmazona
cebulka, czosnek, suszone pomidory, ziota i przyprawy

Stonecznik namocz w wodzie przez kilkka godzin lub catg
noc i odcedz. W wersji ekspresowej mozesz zala¢ go
wrzgtkiem i moczy¢ przez ok. 30 min. Zblenduj stonecznik
na gtadkqg paste, dla konsystencji dodqj froche wody lub
oleju. Jesli wykorzystujesz pomidory suszone, mozesz
zamiast  zwyktego oleju dola¢ froche zalewy
Z pomidorow. Dorzu¢ wybrane dodatki.




Kwasna smietana stonecznikowa

1 szklanka suchego stonecznika

Y2 szklanki wody (do samego blendowanial)

2 tyzki soku z cytryny

opcjonalnie: 1/3 szklanki oleju o neutralnym smaku

Stonecznik namaczaj tak jak w przypadku pasty, odcedz
| przesyp do wysokiego stoika. Zalej wodqg i dodqj sok
z cytryny. Zblenduj na gtadkg mase, dodajgc olej lub
dodatkowg ilos¢ wody (po trochu). Uzywaj jako
zamiennika kwasnej Smietany.

Fusy po kawie — mozesz z nich przygotowac kawowy
peeling do ciata lub dorzuci¢ do kompostu.

Kawowy peeling do ciata

Y4 szklanki fusow po kawie

Y4 szklanki ulubionego oleju

opcjonalnie: 3-5 kropli wybranego olejku eterycznego

Do fusow dodawaqj stopniowo olej do powstania
konsystencji gestej papki. Stosuj na wilgotng skére twarzy
| ciata. Tak przygotowany peeling przechowuj w stoiku.




Nieudane lub wyschniete ciasto (bez kremu) — z ciastq,
ktore nie udato sie lub wyschto, mozesz zrobi¢ kulki
deserowe. Wystarczy, ze rozgnieciesz ciasto widelcem
| dodasz do niego czegos, co je sklei (masto orzechowe,
banan, dzem lub gorzka czekolada) i w razie potrzeby
zneutralizuje zbyt intensywny lub stodki smak (mielone
ptatki owsiane lub orzechy). Z masy formuj kulki, ktore
mozesz dodatkowo obtoczy¢é w kakao lub roztopione]
czekoladzie.

Mleko sojowe — nie jest to stricte opcja Zero Waste; mleka
sojowe przewaznie pakowane sg w kartony, tzw.
tetrapaki, bedqgce opakowaniami wielomateriatowymi.
Sg frudne do przetworzenia, dlatego powinnismy ich
unikac. W nielicznych sklepach mozna jednak kupic
mleko sojowe w szkle. Jesli masz ochote na dodanie do
kawy lub ptatkdbw mileka sojowego, a dokonczenie
opakowania sprawia Ci frudnosc¢, mozesz wykorzystac je
do przygotowania majonezu sojowego. Pamietqj, ze
musi fo byC konkretnie mileko sojowe, w dodatku
niestodzone.

Weganski majonez mozna przygotowywac rowniez
z aquafaby (wody po ciecierzycy), jednak taki majonez
bedzie rzadszy niz ten z mleka sojowego.




Majonez sojowy ekstra gesty

Y2 szklanki mleka sojowego

niecata szklanka oleju

1 tyzeczka musztardy tagodne]

wieksza szczypta czarne] soli kala namak (dodaje
jajecznego smaku)

1 tyzeczka octu lub soku z cytryny

Y2 tyzeczki cukru

2 tyzeczki pieprzu

opcjonalnie: tyzeczka ptatkdbw drozdzowych

Mleko sojowe wlej do wysokiego stoika i ubijaj blenderem
recznym z wszystkimi sktadnikami poza olejem. Blenduj
przez chwile, az mleko sie spieni | sktadniki wymieszajq
sie. Nastepnie parfiami dodawaj olej i blenduj catosc
ruchem gora-dot, az majonez zgestnieje. Im wiecej oleju,
tym bardziej gesty, zatem jesli wolisz dodac mniej oleju,
ofrzymasz nieco rzadszy majonez. W razie potrzeb
dodatkowo dopraw i przelej do mniejszego stoika. Po
nocy w loddwce majonez powinien dodatkowo stezec.
Majonez sojowy, W przeciwienstwie do fradycyjnego
jajecznego, wychodzi niemal zawsze i nie warzy sie. Tak
jak inne sosy domowej roboty, majonez sojowy mozesz
przechowywac do 3-4 dni w lodowce.







Gotowanie i planowanie positkbw dla jednej osoby
czesto bywa drozsze niz dla pary lub wiekszej liczby osob.
Jesli jeste§ singlem, mieszkasz samodzielnie lub ze
wspotlokatorami i kazde z was gotuje tylko dla siebie,
albo jestes§ jedyng osobg w rodzinie, ktéra odzywia sie
wegansko, musisz  liczy¢ sie  z  koniecznoscig
skrupulathego planowania positkdbw, aby unikngc
problemu marnowania jedzenia i pieniedzy. Pomoze Ci
w tym kilka sposobdw, do ktérych nawigzania znajdziesz
we wczesniejszych rozdziatach.

Gotuj wieksze porcje — przygotuj co najmniej 2-3 porcje
dania, ktére planujesz przyrzgdzic na obiad. Nic nie
stanie sie, gdy 2 dni z rzedu zjesz podobny positek,
urozmaicony innym dodatkiem. Trzecig porcje mozesz
zamrozic na czarng godzine (ktéra powinna nadejsc
w ciggu kolejnych kilku miesiecy!). Mozesz pojSC o krok
dalej i zaplanowac okreslony dzien tygodnia, ktory
bedzie sie wigzat z daniem z wybranej przez Ciebie
kuchni. Jesli zdecydujesz sie na meksykanski wtorek,
wystarczy, ze przygotujesz 4 porcje weganskiego chili
i zamrozisz je w osobnych pojemnikach. Nie bedziesz jesc
codziennie fego samego, a przez miesigc zjesz caty
zapas wtorkowego chili, z wybranymi dodatkami.




Podziel sie — czyli sedno tego rozdziatu. Jedzenie tqczy
ludzi. Wykorzystaj ten pomyst i zaproponuj dzielenie sie
gotowaniem osobie, ktéra jest Ci Dbliska -
wspotlokatorom, lubianym kolegom/kolezankom z pracy,
przyjaciotom, rodzinie, ktdra mieszka nieopodal Iub
sgsiadom, jesli pozostajesz z nimi w dobrych stosunkach.
Dogadajcie sie, poznajcie swoje preferencje, a jéesli
chcecie, ustalcie budzet. Jesli zbierzesz druzyne 4 osob,
przygotujesz 3 dodatkowe porcje dania (lub wiecej, jesli
zechcesz odtozy¢ dla siebie wiekszg iloSC na zapas)
| przez 3 dni obedziesz sie bez gotowania.

/apros kogos do siebie — jesli mieszkasz samodzielnie
i lubisz gotowac, na pewno spotykasz sie z problemem
magicznego mnozenia sie porcji zupy czy potraw
jednogarnkowych. Wykorzystaj swoje zdolnosci i zapros
do siebie kogos na positek. Wspdlne jedzenie sprzyja
integraciji i pogtebieniu relacji. W wersji alternatywnej —
spakuj dodatkowqg porcje do stoika i zt6z wizyte babci,
bratu lub znajomym.




Podziel sie kosztami zywnosci — zaproponuj bliskiej Ci
osobie (ponownie - wspotlokatorzy, znajomi, sgsiedzi)
zrzutke na produkt, ktérego opakowanie jest dla Ciebie
zbyt duze. Jedli nie lubisz mrozic pieczywa, kup z kims
bochenek chleba na pdt — samodzielnie nie uda Ci sie
zjeSC catego w przeciqgu kilku dni.

Jesli masz w domu produkt, ktdry Ci nie zasmakowat lub
nie jestes w stanie go zuzy¢, odda] go do lodowki
spotecznej (tzw. jadtodzielni) lub lokalne] jadtodajni,
ktora wydaje positki osobom potrzebujgcym. Mozesz tez
ogtosiC sie na facebookowe] grupie foodsharingowej
(na Slgsku dziata np. Pasnik Slgski) i tam oddaé
nadmiarowe produkty. Opakowanie cukierkdw lub
przypraw, ktérych chcesz sie pozby¢, mogg okazac sie
przydatne dla kogos$ innego. W ten sposdb mozna
urafowac przed zmarnowaniem naprawde wiele
produktow spozywczych, nie tylko je oddajgc, ale takze

przyjmujqc ;)



https://facebook.com/groups/1702098263206209/

FREEGANIZM

Czy zauwazasz w sklepach jedzenie, ktore na pierwszy
rzut oka jest w jakis sposdb ,,gorsze”e Owoc ma lekkg
skaze, jeden produkt w opakowaniu zbiorczym jest
wybrakowany, opakowanie odbiega od przyjetego
standardu?¢ Bywa tez tak, ze cata partia dobrego towaru
Zbliza sie do daty ,najlepiej spozyc przed”, kiora
wskazuje jedynie na jakosc produkfu. Czy wiesz, co sie
Z nimi dzieje? Niestety, zdecydowana wiekszosc frafi na
Smietnik. CzesC artykutdw ze sklepowego Smietnika jest
zdatna do spozycia, a same Smietniki, w przeciwienstwie
do zwyktych, domowych, sq stosunkowo czyste. Dlatego
tez czeSC wyrzucanego jedzenia zostaje ,,odratowana”
przez Freegan.

Freeganizm to styl zycia stojgcy w opozycji do
powszechnie panujgcego konsumpcjonizmu. Freeganie,
jako osoby niewyrazajgce przyzwolenia na marnowanie
zywnosci, czesto przeglgdajg sklepowe  Smietniki,
w poszukiwaniu artykutow, ktére jeszcze nadajg sie do
spozycia. Podczas poszukiwan kierujg sie witasnymi
zmystami, oceniqjgc, czy warzywa sg jeszcze w dobrym
stanie. Czasem znajdujg nawet zapakowane produkty
wysokiej jakosci. Bywa rowniez, ze jedzenie jest
wyciggane ze smietnika nawet kilka-kilkanascie minut po
wyrzuceniu przez pracownika sklepu.




FOODSHARING

Jesli nadal ograniczanie marnowania zywnosci jest dla
Ciebie wyzwaniem, zapisz sie do lokalne] grupy
foodsharingowe] na Facebooku. Lokalne fora zrzeszajg
osoby chetne do dzielenia sie swoim jedzeniem. Sg to
czesto produkty, ktore ktos kupit w nadmiarze,
freeganskie jedzenie ze sklepowego Smietnika, a nawet
nadmiar dan na wynos, czy domowe positki. Podziel sie
swoim jedzeniem, ale rowniez Sledz posty na lokalnej
grupie i jesli czego§ poftrzebujesz, skontaktuj sie
z oddajgcym.

Dowiedz sie rowniez, czy w Twoim miescie dziata
jadtodzielnia lub ogdlnodostepna loddwka. Zapoznaj sie
z regulaminem | wytycznymi, co do dozwolonych
rodzajow jedzenia i zostaw swoje produkty lub zabierz te,
ktore Cie interesujq. Z wiekszosci takich punktow mozesz
skorzystac bez wzgledu na Twojg syfuacje materialng.

Przygotowujgc fe  publikacje, dowiedzieliimy sie
o ofwarciu nowej Jadtodzielni w Katowicach, miescie
w ktérym dziaotamy na co dzien [23]. Ogromnie cieszy
nas, ze Ww naszej okolicy coraz wiece] mowi sie
O niemarnowaniu  zywnosci i wspiera  dziatania
proekologiczne. Jesli mieszkasz w innej czesci Polski,
dowiedz sie, jak wyglgda sytuacja w Twojej okolicy.



https://katowice24.info/potrzebujacy-maja-nowa-lodowke-w-katowicach-powstala-pierwsza-jadlodzielnia/




KOMPOSTOWANIE

Pigtym krokiem w piramidzie 5R, ktdrg opisywalismy w
jednym z pierwszych rozdziatow, jest kompostowanie.
Jest to wbrew pozorom mato wymagajgca sprawa,
ktora pomoze nam uporac sie z nadmiarem odpadow
organicznych. Mate kompostowniki mozna trzymac
nawet w mieszkaniu. CzeS¢ cztonkdw naszego
Stowarzyszenia posiada wtasne kompostowniki, nawet
w bardzo matych mieszkaniach — nawet dwa 22-litrowe
kompostowniki w mieszkaniu o powierzchni ok. 20 m2,
Kompost jest odzywczym pokarmem dla rodlin i jesli jest
dobrze utrzymywany, nie powinien wydzielac
nieprzyjemnych zapachow.

Jesli mieszkasz w Katowicach lub okolicach, koniecznie
Sledz nasz profil na Facebooku i przy najblizszej okazji
zapisz sie na nasze warsztaty z tworzenia wtasnych
kompostownikow! Podczas spotkan nie tylko zdobedziesz
cenne informacje na temat kompostowania, ale takze
samodzielnie wykonasz swoj domowy kompostownik!

Prowadzenie kompostownika nie jest skomplikowane
i jesli masz dzieci, jak najbardziej mogg one Ci w tym
pomagac. Wowczas nie tylko ofrzymajg cenng lekcje
nt. Zero Waste, ale rowniez bedqg sie Swietnie bawic
obserwujgc jak dzdzownice przerabiajg odpadki na
kompost!



https://facebook.com/wolnaherbata/

Do wykonania matych kompostownikdw wystarczg
2 ciemne pudta na odpady. Wazne, by wchodzity jeden
w drugi i zostawiaty miejsce na zbierajgcy sie w dolnym
pudle ptyn. Ciemne pojemniki sg niezbedne, poniewaz
mieszkancy kompostownika nie przepadajqg za Swiattem.
W dnie jednego z pudet wywierc kilkkanascie matych
otwordw (od wewnatrz) i wtdz je w drugie. Spodd pudta
z dziurami wytdz papierem i pocietym kartonem
(celuloza jest potrzebna dzdzownicom do rozmnazania,
a doktadniej do budowy kokondw z jajami [24]),
a nastepnie wysyp ziemig (lub gotowym kompostem, jesli
posiadasz pakiet startowy).

Materia organiczna w Twoim kompostowniku bedzie
przetwarzana przez bakterie, natomiast zeby
przyspieszyC ten proces, musisz zaopatrzyC @ sie
w specjalny gatunek dzdzownic — kompostowiec rozowy
(znana rowniez jako dzdzownica kalifornijska). Gatunek
ten dostepny jest w specjalnych hodowlach. Liczbe
dzdzownic warto skonsultowac z certyfikowang hodowlg
— my polecamy hodowle Lucyny i Stawomira Siudzinskich
z Konstancina Jeziorne] pod Warszawg, to z niej bierzemy
dzdzownice na nasze warsztaty.



http://abc-ogrodnictwa.pl/naturalny-dzdzownice

Pamieta] o tym, ze nasze rodzime dzdzownice nie
nadajg sie do kompostownikdw, poniewaz w odroznieniu
od dzdzownic kalifornijskich, nie przepadajg za
zattoczonymi  miejscami. Dzdzownice nie bedqg
wychodzi¢ z kompostownika, jesli bedq sie w nim dobrze
czuty — bedzie im wystarczajgco ciepto, ziemia nie
bedzie zbyt wilgotna i nie bedqg wystawione na dziatanie
Swiatta. Nadmierna wilgo¢ w kompostowniku moze
rowniez skutkowac pojawieniem sie nieprzyjemnego
zapachu. Aby temu zapobiec, doglgdaj czesto
kompostu i w razie pojawienia sie nadmiaru wilgoci,
dodaj troche suchych lisci lub papieru.

Na kompost mozesz przeznaczyC resztki organiczne -
surowe jedzenie z wyjagtkiem miesa (w tym miesa ryb
I owocow morza), nabiatu i jakichkolwiek pozostatosci
po miesie (kosci, skory itd.). Do kompostu nie wolno
rowniez wrzucac cebuli, czosnku oraz cytrusow i ich
skorek, ze wzgledu na ich wtasciwosci bakteriobdjcze.
Do pudta wrzucaqj zatem jedynie resztki surowych warzyw
i owocow. Warto uwazac takze na banany, gdyz sg one
pryskane, tak samo jak cytrusy, ktére muszg przebyc do
nas dtugqg droge i zachowac Swiezosc.




Aby przyspieszyC proces rozktadu, mozesz zgromadzic
wiekszg ilosC resztek, przechowujgc je w loddwce lub
zamrazarce i zblendowac je. Pamietqj, by umiescic je
pod wierzchnig warstwg kompostownika i przykryC
zwilzong kartkg papieru, aby unikng¢ pojawienia sie
muszek owocowek.

Dzdzownice wytworzg odzywczy nawodz juz po  kilku
miesigcach. Dodatkowo, dzieki dziurom, w dolnym pudle
bedzie zbierac sie ptyn, ktory jest dobrym nawozem dla
roslin — wystarczy zla¢ go z pojemnika, rozcienczy¢ wodqg
I uzywac do podlewania lub spryskiwania lisci roslin.
Dzdzownice zyjg nawet do 16 lat i dosC szybko sie
rozmnazajg. Juz po kilku miesigcach mozesz miec
w swoim kompostowniku 2-3 razy wiekszg liczbe niz na
poczgtku [24].

Jesli zaczniesz przygode z kompostowaniem, po jakims
czasie mozesz podzielic sie dzdzownicami z kim§, kto
dopiero zaczyna swojg. Wiele o0sd6b na grupach
Facebookowych szuka lub oddaje dzdzownice
kalifornijskie.



http://abc-ogrodnictwa.pl/naturalny-dzdzownice




STOWARZYSZENIE WOLNEJ HERBATY

Niniejsza publikacja powstata z inicjatywy Stowarzyszenia
Wolnej Herbaty, nasza dziatalnosc skupia sie gtownie na
obszarach takich jaok ekologia, edukacja i integracja
spoteczna. Nasze Stowarzyszenie formalnie istnieje od
wiosny 2017 roku. Dziatamy w Katowicach i okolicznych
miastach. Mamy na koncie wiele prospotecznych
I ekologicznych projektdw, miedzy innymi kilkkanascie
akcji sprzgtania w Katowicach (w tym akcja SprzgtaMY
Dzielnice  wspotorganizowana z  Urzedem  Miasta
Katowice), cykliczne spotkania i prelekcje Zero Waste,
kawiarenki naprawcze - Repair Cafée Katowice oraz
warsztaty, m.in. z upcyklingu, naturalnych Ssrodkow
czystosci, bomb nasiennych, czy kompostowania.

Bierzemy takze udziat w konferencjach popularno-
naukowych, publikujemy artykuty w czasopismach i na
portalach internetowych (m.in. Zupelnie Inny Swiat
i Teraz Srodowisko). Wspieramy i wspdtorganizujemy
wiele lokalnych inicjatyw; prowadzimy takze prelekcje
I warsztaty na zaproszenie wielu organizacji i szkot.
Czasem goscimy w mediach, a stowarzyszeniowe stoiska
pojawiajg sie na ciekawych imprezach, takich jak
Festiwal Organizacji Pozarzgdowych w Katowicach czy
Swieto Herbaty w Cieszynie oraz targach branzowych.



http://wolnaherbata.pl/
http://wolnaherbata.pl/
http://zupelnieinnyswiat.pl/
https://teraz-srodowisko.pl/

SprzgtaMy Dzielnice

Projekt, w ramach ktdérego wspdlnie z Urzedem Miasta
Katowice organizujemy akcje sprzgtania tferendow
zielonych w Katowicach. Tereny akcji w kazdej edyciji sq
wybierane przez mieszkancdw poprzez zgtoszenia,
a nastepnie kazdy moze oddac¢ gtos na wybrang
lokalizacje. W kilku miejscach o najwiekszej liczbie gtosow
organizowane sg akcje sprzgtania, na ktérych pojawia
sie catkiem spore grono osob.

W ciggu pieciu akcji zorganizowanych w ramach
tegorocznej edycji projektu SprzgtaMy Dzielnice (2019)
udato nam sie zebrac¢ tgcznie 972 worki odpadow
(w tym ponad 600 workdw samego szkta i plastiku).
Zebralisimy 108 opon samochodowych. Zatadowalismy
15 kontenerow i oczyscilismy 30 hektarow terendw
zielonych w Katowicach. tgcznie w akcjach sprzgtania
podczas edycji 2019 wzieto udziat 308 osob.

Oprocz oczywistych sukcesdw w postaci pokaznych
statystyk zebranych smieci, projekt przynidst nam rowniez
wiele radosci pod wzgledem spotecznym. Poznalismy
i nawigzalismy trwate relacje ze sporym gronem
zaangazowanych w lokalng dziatalnos$¢ mieszkancow.




Wyzwanie #codziennieb

Wyzwanie polega na zbieraniu z przestrzeni publiczne]
5 Smieci dziennie — w drodze do pracy lub szkoty, czy na
spacerze. Zebranym odpadom nalezy robi¢ zdjecia
I publkowa¢ w mediach spotecznosciowych
z dopiskiem #codziennieS. Akcja ma na celu
ksztattowanie  proekologicznych zachowan oraz
promowanie brania odpowiedzialnosci  za  swoje
najblizsze otoczenie.

Projekt istnieje od roku 2017, a w frzeciej edycji (2019)
zachecamy do zbierania Smieci przez caty rok. W samym
czerwcowym wydarzeniu tegorocznej edycji oficjalnie
wzieto udziat ponad 300 osdb, a nieoficjalnie byto ich
duzo duzo wiece] - szacujemy, ze razem z nami
W czerwcu zbierato Smieci prawie 600 osob. Zbierata
z nami cata Polska, od Gdanska, przez Warszawe, az po
Katowice. Akcje wraz z nami nagtasniato 17 partnerow,
zarowno firmy, jak i aktywisci ekologiczni. Dzieki 300
uczestnikom, przez 30 dni wyzwania udato nam sie
sprzgtngc¢ z przestrzeni publicznej 45 000 Smieci. Wiele
0sOb sprzgtato ich zdecydowanie wiecej niz 5 dziennie -
chwalito sie zdjeciami duzych workdéw lub organizowato
mniejsze akcje sprzgtania w ramach naszego wyzwania.
Zapoznagj sie ze strong wyzwania na Facebooku.



https://facebook.com/codziennie5/

Repair Café Katowice

Kilkukrotnie organizowana na terenie Katowic. Podczas
jednodniowego wydarzenia, wolontariusze oferujg
chetnym osobom (okoliczni mieszkancy i nie tylko) swoje
umiejetnosci i darmowqg pomoc w zakresie napraw
zepsutych sprzetow w mysl zasady ,,Do wyrzucenia?2 Nie
ma mowy!". Dodatkowo, goscie kawiarenki uczg sie
naprawiac wtasny sprzet wraz z  wolontariuszami
I dowiadujq sie, jak dbac o niego, zeby przedtuzyC jego
zywotnosc.

Nasze Stowarzyszenie jest jedng z dwoch organizac]i
w Polsce zrzeszonych w ramach miedzynarodowej sieci
kawiarenek naprawczych [25]. Wydarzenie umozliwia nie
tylko wzajemng pomoc i integracje lokalnej spotecznosci
— dzieki naszym wspaniatym wolontariuszom dajemy
drugie zycie sprzetom, ktore trafityby na Smietnik i tym
samym ksztattujemy postawe proekologiczng wsrod
mieszkancow. Kawiarenki naprawcze to takze integracja
I rozmowy przy dobre] herbacie, a ta nasza jest
dodatkowo mobilna - sprzety naprawiaomy w réznych
dzielnicach Katowic.



https://repaircafe.org/bezoeken/
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Chipsy z todyzek

Chipsy z obierek

Curry — bazowa mieszanka
Dezodorant w kremie

Dyniowe purée

Frytki z warzyw korzeniowych
Grzanki do zupy z czerstwego chleba
Hummus

Kanapki z pieca

Kawowy peeling do ciata
Kimchi

Kule do kgpieli

Kwasna Smietana stonecznikowa
Majonez sojowy ekstra gesty
Mieszanka do chili

Mieszanka na koktajl

Miska Buddy

Mrozone mieszanki warzyw

Mus czekoladowy

Nocna owsianka bez gotowania
Oliwa czosnkowa

Oliwa z chili

Oliwa ziotowa

Owoce pod kruszonkg
Panzanella

Pasta bulionowa

Pasta z fasoli

93
86
46
103
85
33
96
70
97
106
57
104
106
108
48
/9
82
33
81
/7
100
101
100




Pasta ze stonecznika

Peeling cukrowy

Pesto

Pierogi z farszem warzywnym
Przyprawa Cajun

Przyprawa do piernika
Przyprawa do ziemniakow
Przyprawa w stylu wtoskim
Pudding chia

Salmorejo

Satatka ziemniaczana

Ser z ziemniaka

Smazone ziemniaki z wedzong
paprykg i cebulkg

Spring rollsy

Uniwersalna zalewa do kiszenia
Weganski sos Alfredo

Lupa z kukurydzy

105
104
94
84
49
47
51
50
76
98
37
88

36
83
55
92
91







Make Europe Sustainable for All https://pine.org.pl/
make-europe-sustainable-for-all/

Raport federacji polskich bankow zywnosci - nie
marnuje jedzenia 2018 https://bankizywnosci.pl/wp-
content/uploads/2018/10/Przewodnik-do-
Raportu_FPBZ_-Nie-marnuj-jedzenia-2018.pdf

Polska w czotdwce panstw marnujgcych zywnosc
https://forbes.pl/gospodarka/marnowanie-zywnosci-
w-polsce-dane-z-2018-r/8etbgkq

Marnofrawstwo zywnosci https://eatresponsibly.eu/
pl/foodwaste/

Od produkcji po odpady - system zywnosSciowy
hitps://eea.europa.eu/pl/sygnal42y/sygnaly-2014/
artykuly/od-produkciji-po-odpady-2013

Agenda 2030 https://gov.pl/web/przedsiebiorczosc-
technologia/agenda-2030

Ewa Szekalska: Produkcja miesa gorsza dla klimatu
niz transport https://teraz-srodowisko.pl/aktualnosci/
Produkcja-miesa-gorsza-dla-klimatu-niz-transport-
329 .html

Fundacja Nasza Ziemia: Oszczedzajmy wode/Nie
marnujmy wody http://naszaziemia.pl/wiedza/woda-
kropla-do-kropli/oszczedzajmy-wode-nie-marnujmy-
wody/

ProVeg International: Jak porzucenie miesa moze
pomoc powsfrzymac zmiany klimatu i degradacje
Srodowiska? https://proveg.com/pl/blog/jak-
porzucenie-miesa-moze-pomoc-powstrzymac-zmiany
-klimatu/
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Joanna Studzinska: Spozycie miesa i jego wptyw na
zdrowie | srodowisko https://otwarteklatki.pl/spozycie
-miesa-i-jego-wplyw-na-zdrowie-i-srodowisko/

Jakie jest dzienne zapotrzebowanie na biatko?
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-
zywienia/jakie-jest-dzienne-zapotrzebowanie-na-
bialko-

Kamila Kweczke: Roslinne zrodta biatka hitps://
czytamyetykiety.pl/roslinne-zrodla-bialka/

Kamila Kweczke: Roslinne zrodta zelaza https://
czytamyetykiety.pl/roslinne-zrodla-zelaza/

Marzena Kuras, Monika Zielinska-Pisklak, Karolina
Perz, tukasz Szeleszczuk: Zelazo i cynk - gtdowne
mikroelementy niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu  https://lifelinediag.eu/
zelazo-i-cynk-glowne-mikroelementy-niezbedne-do-
prawidlowego-funkcjonowania-organizmu/

Dorota Czopyk (Ekoeksperymenty): Czym jest zero
waste? http://zero-waste.pl/czym-jest-zero-waste/
/ero  Waste Definition  http://zwia.org/zero-waste-
definition/

Monika Stepien: Zero Waste to Ssciema https://
kokoworld.pl/blog/fair-trade/zero-waste-to-sciema
Kamila Kweczke: Przechowywanie zywnosci
Y lodowce https://czytamyetykiety.pl/
przechowywanie-zywnosci-lodowce/
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Marta A. Trzeciak: Czy jedzenie w puszkach jest
szkodliwe dla  zdrowia? https://crazynauka.pl/czy-
jedzenie-w-puszkach-jest-szkodliwe-dla-zdrowia/
Anna Milczarek: Foliowe torebki biodegradowalne
tez zanieczyszajgl  https://ulicaekologiczna.pl/
technologie/foliowe-torebki-biodegradowalne-tez-
zanieczyszaja

A  mouthful of history: salmorejo https://
barcelonatosee.com/en/bocado-con-historia-
salmorejo-cordobes/

Carey Polis: Panzanella Is a Bread "Salad"” That's 75%
Croutons https://bonappetit.com/story/panzanella-
bread-salad

tukasz Kgdziotka: Pofrzebujgcy majg swojg loddowke.
W Katowicach powstata pierwsza w miescie
jadtodzielnia  https://katowice24.info/potrzebujacy-
maja-nowa-lodowke-w-katowicach-powstala-
pierwsza-jadlodzielnia/

Dzdzownice w ogrodzie http://abc-ogrodnictwa.pl/
naturalny-dzdzownice

Fen Repair Cafe bezoeken https://repaircafe.org/
bezoeken/
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