
w kuchni
E K O L O G I A



Każdego roku przeciętny
Europejczyk wyrzuca 16 ton
śmieci. Ponieważ tylko 40%
odpadów nadaje się do
recyklingu, wysypiska stają się
coraz większe i coraz bardziej
zatruwają naszą planetę. 
Od zmarnowanego jedzenia, 
po plastikowe opakowania,
kuchnia jest największym źródłem
śmieci w naszym domu. Istnieje
kilka prostych sposobów, dzięki
którym można zmniejszyć ilość
odpadów produkowanych w
sercu każdego gospodarstwa.



Od mrożenia warzyw i owoców, 
po suszenie mięsa – istnieje wiele
sposobów na niemarnowanie żywności.
Niedojedzone warzywa czy owoce można
zblendować i zamrozić, będą idealne do
zup i koktajli. 
Data przydatności do spożycia minęła?
Nic nie szkodzi! Większość produktów
jest jeszcze dobra nawet do 4 dni 
po terminie ważności. Jeśli zapach 
i konsystencja się nie zmieniły, można
spokojnie użyć taki produkt.



Bułka tarta z niezużytego,
wysuszonego pieczywa.
Ser żółty, którego skórka robi
się delikatnie sucha 

Z przejrzałych bananów
można upiec racuchy, chleb
bananowy lub muffiny.
Nie trzeba wyrzucać obierek
po jabłkach. Jeśli jabłka
pochodzą ze sprawdzonej
uprawy, można z nich zrobić
pyszny napój.

(w żadnym wypadku zepsuty
ser!) można zetrzeć na
grubych oczkach i wykorzystać
w zupie lub na pizzy.



zero waste
P R Z E P I S Y



https://basiazsercem.pl/przepis/racuchy-z-bananami/

https://basiazsercem.pl/przepis/racuchy-z-bananami/


https://kotlet.tv/prosty-chleb-bananowy/



https://aniagotuje.pl/przepis/muffinki-bananowe

https://aniagotuje.pl/przepis/muffinki-bananowe


https://www.hajduczeknaturalnie.pl/herbatka-ze-skorek-
jablkowych/



https://niedzielnykucharz.pl/piatek-calzone-z-warzywami-
chorizo/

https://niedzielnykucharz.pl/piatek-calzone-z-warzywami-chorizo/


https://niedzielnykucharz.pl/kurczak-po-wietnamsku/

https://niedzielnykucharz.pl/kurczak-po-wietnamsku/


https://niedzielnykucharz.pl/szarlotka-z-chleba/

https://niedzielnykucharz.pl/szarlotka-z-chleba/


https://niedzielnykucharz.pl/nalesniki-z-resztek-ziemniakow-2-
skladniki/



https://niedzielnykucharz.pl/placki-na-tortille/



jedzenia
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