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Piotr Ciemny / Chwasty od Kuchni
Zero waste? Czy less waste? Gotowanie z gtowg, porady i
wskazoweki.
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Czym tak naprawde jest zero waste?

Zero waste (dostownie: "zero odpadow") to filozofia 1 styl zycia, ktéry dgzy do
minimalizowania produkcji odpadéw poprzez Swiadome decyzje
konsumpcyjne oraz zmiane nawykoéw. Giowne zatozenie zero waste to dgzenie
do tego, aby mozliwie jak najwiece] odpadow nie trafiato na sktadowiska
Smieci ani do spalarni, ale bylo ponownie wykorzystane, poddane recyklingowi
lub kompostowaniu.
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Gtowne zatozenia, niemarnowania, tzw. 5R

1.REFUSE (odmawiaj) — unikaj kupowania rzeczy, ktére generujg odpady, np.
jednorazowych opakowan, plastikowych stomek czy reklamowek.

2.REDUCE (redukuj) — zmniejszaj liczbe posiadanych przedmiotow 1 ograniczaj
konsumpcje do tego, co jest rzeczywiscie potrzebne.

3.REUSE (uzywaj ponownie) — wielokrotnie korzystaj z tego, co juz masz; zamieniaj
jednorazowe produkty na te wielorazowego uzytku.

4 RECYCLE (recyklinguj) — segreguj odpady i oddawaj do recyklingu te materiaty, ktore
mogg zostac przetworzone. N

N
5.ROT (kompostuj) — organiczne odpady, takie jak resztki jedzenia, skorki owocéy cz@é
N ¥

liscie, kompostuj, aby zamienic¢ je w nawoz.

=y
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Czym tak naprawde jest zero waste?

Zero waste to nie tylko ograniczanie odpadow, ale takze podejscie, ktére promuje
zrOwnowazony rozwoj, oszczedno$¢ zasobow naturalnych, zmniejszanie sladu
weglowego oraz budowanie wieksze) s wiadomosci ekologicznej wsrod ludzi.

* Swiadoma konsumpcja

* umiar

» Swiadomosc¢ ekologiczna

* gotowanie z gtowg

* odrobina trudu 1 otwarte umysty

* Swiadomosc¢ naszego wptywu na otoczenie
* powro6t do korzeni
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Ograniczenia

brak pomysty na wykorzystanie produktoéw, przez co generuje
sie resztki

brak miejsca na przechowywanie, brak piwnicy, brak
wystarczajgcego miejsca w kuchni, logistyka

zerwane jabtka gnijg w kuchni, po wiekszych

brak czasu na przetworzenie produktéw, np. N -\; .\/- ;
zblorach I *
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/te skojarzenia i jedzenie z kosza.

Bez resztek (zero waste) czesto mylnie kojarzone jest z jedzeniem odpadkéw. Niestety to co
mozemy robi¢ dla dobra naszego porttela 1 przy okazji dla dobra Srodowiska, wykorzystywane jest
propagandowo do dzielenia spotecznosci. Zero waste to sposoby aby unikngc¢ resztek, sposoby na

gotowanie z gtlowg, planowanie jadiospisu 1 budzetu. Problem zacznie sie wtedy, gdy bedzie nas wiece]
niz bedziemy potrafili wyprodukowac jedzenia oraz zasobow.

* skojrzenia powigzane z pochodzeniem np. zero

waste dla ludzi ze wsi i\% ¢
* jedzenia z kosza na Smieci o 7K
, . N 2
* zepsute, splesniale, brudne |\ #
* niechciane, mato atrakcyjne N
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Swietny pomyst, kiepskie wykonanie...
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Kto odpowiedzialny jest za marnowanie zywnosci?

6000

4,8 ton zywnosci rocznie

5000 Gospodarstwa domowe — 60,00%

Przetworstwo — 15,60%
Produkcja rolnicza — 15,50%

Handel — 6,96%

Gastronomia — 1,17%
Transport — 0,65%
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Powody marnowania zywnosci w Polsce — w kotko to samo

Zepsucie Zywnosci
— 65,2%

Brak pomystéw na
wykorzystanie
produktéw — 10,3%

Przeoczenie daty
waznosci — 42,0%

Zakupy produktow
niskiej jakosci —
10,8%

Przygotowanie zbyt
duzo jedzenia —
26,5%

4,8 ton zywnosci rocznie

Niewtasciwe Zakup zbyt duzej
przechowanie - ilosci jedzenia —
14,2% 22,2%

Zbyt duze
opakowanie —
17,0%

Nieprzemyslane
zakupy — 19,7%
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Dobra praktyka zero waste, aplikacje i spotecznosci na social mediach

@ foodsi e = Q -

PRZECTYTAJ

OPIS GRUPY
REGULAMIN

| 0GEOSZENIA ADMINSKIE

LINK DO REGULAMINU:
HTTPS://TINY.PL/WGQ83

Uwaga, Smieciarka jedzie -
Warszawa >
@ Grupa Prywatna - 118,1 tys. cztonkdw

GHDEB D

Polecane Rolki Informacje Zdjecia
R X
A A
@foodsi Grupy na facebooku - Uwaga, 4
$mieciarka jedzie! N K
8 4 4
N
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Porady, przepisy — zero waste, less waste

PI’ZGpiSy sg jak drogowskazy. Pokazujg nam idealng

droge jak tgczyc, gotowac 1 kreowac. Zauwazytem jednak
ze wiele przepisow to diuga lista produktow, petne siatki i
jedzenie nie wykorzystane w stu procentach. Powoduje to

generowanie resztek wlodowce. Ktére PO
uptywie czasu tracg swojg przydatnosc. Efektem czego

jedzenie trafla do kosza.

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ,,KOBIETY TO DOBRY KLIMAT”




Jak zachowac jedzenie na dtuzej? Jak przerabiac
resztki?

kiszenie: wszystkie resztki warzywne mozna wykorzystac¢ do

kiszenia, warzywa twarde, pieczone warzywa, do zalewy mozna
uzy¢ ziot albo sokow ktore wyciskamy np. z dyni

obierki: czesto warzywa nie wymagaja obierania, sa duzo
smaczniejsze wraz ze skorka, tyczy sie to dyni, ogérkow,
ziemniaka czy batatéw. Jesli masz warzywa z ogrodu,
zostaw obierki, wysusz 1 stwOrz swojg mieszanke przypraw

marynowanie: w restauracjach kiedy pracowatem ktore wykorzystasz do zup, sosow albo jako posypke

mieliSmy zasade: nie masz pomystu? Zamarynuj!

stare dodatki do potraw: ziemniaki — zapiekanki,

resztki chleba — do zageszczenia zup, posypka do ryz jako fried rice, chipsy, kasze — na kaszotto

potraw, aromatyczna panierka

stare ziota, liScie satat - do dresingéw, zup N

kremow, sosow ziot h. kostek bul; h. N ;\4 f
rermow, SOSOW ZI10 owyc OSLE UIOHOWYC P

stare OwWocCe - kiszenie w 2%, owocowy przypraw ziotowych domowych N
papier, puree albo soki \: Y7
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Porady, przepisy — ziota, natka pietruszki
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Porady, przepisy — kalafior
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Porady, przepisy — konserwowanie, kiszenie

® V4

umeboshi — japonskie kiszone sliwki
400 gram soli

1
2 tyzki cukru
4 tyzki wodki
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Porady, przepisy — pasty warzywne, hummus

baza: gotowa
ugotowana fasola biata,
cleciorka, groch

dodatki: upieczone skorki

warzyw, resztki warzyw,

resztki w stoikach, pikle,
kiszonki
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Porady, przepisy — octy z resztek

octy

woda — 1 litr
zrodto cukru — 60 gram np. cukru

co wykorzystac?
przejrzate owoce
resztkl po obieraniu
resztkl owocu na pestce
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Porady, przepisy — wszystko to co mam w lodowce

Bowl — czyli miska pema dobroci.
Wszystko to co mam w lodéwce,
resztkl warzyw, napoczete sosy,
stary ryz, kasze. Mozna cato$c¢
podlac bulionem etc. Musi by¢
chrupko, miekko 1 smacznie.

N
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Porady, przepisy — grzyby, potrawy i porady

gI'ZYby — mozna idealnie traktowac

jako zamiennik miesa w diecie, nalezy
pamieta¢ aby nie Soli¢ ich na
poczatku gotowanial bedg chrupkie i
miekkie, duzo smaczniejsze. Grzyby
oproCz marynowania mozna rowniez

kisié.

porada! jesli masz stare grzyby suszone
ktére pamietajg jeszcze swieta z 2010 roku,

warto je zmieli¢ i dodawac jako
przyprawe do zup kremdw, majonezu,
risotto, albo do smakowego masta
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Porady, przepisy — stary ryz? fried rice!
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Porady, przepisy — stare ziemniaki, warzywa

stare, gdzie$§ zapodziane w lodéwce

Wwarzywa idealnie nadajg si¢ na placki. Moga
to by¢ placki na bazie ziemniaka, z
dodatkiem jajka surowego albo
gotowanego. Albo jesli chcemy roslinne,
mozemy je zrobi¢ Na bazie maki z
ciecierzycy. Wtedy potrzebujemy jedynie
warzywa, make 1 wode.

N

N ¢
¢
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Porady, przepisy — stare ziemniaki, warzywa

stare ziemniaki idealnie nadajg sie na
satatke ziemniaczana, odrobina
musztardy, chrzan, cebulka zielona 1

mamy zarOwno propozycje na kolacje,
jako dodatek do obiadu albo na grilla
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Porady, przepisy — sol ziotowa, przyprawy, cukier ziotfowy
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Porady, przepisy — zwiedte ziota, oleje smakowe

N

oleje smakowe — mozna produkowac je
z. rOznych ziot, miety, bazylii, natki
pletruszki 1 inne. To dobry sposob aby
konserwowac ziota. Taki ole] nadaje sie
poznie] do zrobienia ziotowego
majonezu, do zrobienia zielonych oczek
w zupie albo jako dodatek do dan.

olej — 500 ml
ziota — 300g
temperatura 60C / 6 min / max predkosé

4

/_/
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Porady, przepisy — kiszonki i marynaty

Kiszonki
woda przegotowana — 1 litr
sOl — 30 gram

marynaty
woda — 500 ml
ocet jabtkowy — 250 ml
cukier/ miod — 80 gram
SOl — 2 tyzki

) K
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Porady, przepisy — zottka, suszenie, majonezy

solone zo6itka
sol — 200g
cukier — 100g
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Porady, przepisy — kiszenie w 2% soli na wage towaru

esztki zamrozonych owocéw mozna ukisi¢ w 2% soli.
Owoce puszczajg sokl 1 w ten sposob kiszg sie we
wtasnych sokach. W ten sposdb powstajg pyszne
kiszone owoce ktére mozna uzy¢ zarowno do dan
wytrawnych jak 1 do deseréow.
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Dziekuje za waszg uwage 1
spedzony czas na warsztatach!

Piotr Ciemny

email — chwastyodkuchni@gmail.com
Instagram - @chwastyodkuchni
Facebook — Chwasty od Kuchni
www — chwastyodkuchni.blog
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