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SCENARIUSZ

Zero waste w kuchni

Nie marnuj, wykorzystaj - zero waste w kuchni

W dzisiejszych czasach tempo w jakim produkujemy, kupujemy a potem wyrzucamy rzeczy, w tym
réwniez produkty spozywcze, wptywa bardzo szkodliwie na nasze srodowisko. Gtéwnym celem stylu
zycia wedtug zasad zero waste jest niemarnowanie. W kuchni kazdego dnia powstaje mnéstwo
resztek podczas przygotowywania positkéw. Duzo zywnosci marnuje sie rowniez z powodu zepsucia,
gdyz kupujemy wiecej niz jestesmy w stanie wykorzystac i sporo jedzenia trafia do kosza.

N: Jak myslicie, dlaczego w obecnych czasach marnuje sie tyle zywnosci?
Dz. Odpowiadaja
N. uzupetnia wypowiedzi:

Producenci zywnosci dgzg do jak najwiekszych zyskéw ich firm, z kolei reklamy sprawiajg, ze my -
konsumenci = osoby kupujgce, chcemy posiadaé wcigz wiecej i wiecej. JesteSmy przyzwyczajeni, ze
lodéwka i szafki kuchenne pekajg w szwach od produktdw spozywczych. Z drugiej strony czesto
marnujemy jedzenie, poniewaz min. nie potrafimy lub nie chcemy czyta¢ informac;ji na etykietach
produktéw. Jesli nie zwracamy uwagi chociazby na daty przydatnosci do spozycia, wiecej niz pewne,
ze regularnie wyrzucamy produkty przeterminowane. Brakuje nam takze wiedzy co do tego, jak
wykorzystywac resztki pozywienia. To tez czesto zwigzane jest z brakiem umiejetnosci kulinarnych-
gotowania warto uczy¢ sie w kazdym wieku!

Aby wdrozy¢ w zycie podejscie zero waste warto poznac jego gtéwne zatozenia. Spédjrzcie na grafike:

1. Refuse (odmawiaj) — odmawiaj jednorazowych opakowan, ulotek jednorazowych i innych
produktéw wyprodukowanych ze szkodg dla srodowiska, z ktérych powstang odpady i
zanieczyszczenia.
2. Reduce (ograniczaj) — zmniejsz liczbe przedmiotdéw/produktow zywnosciowych, kupuj tylko to,
co naprawde uznajesz za niezbedne.
3. Reuse (uzywaj ponownie) — nie stosuj rozwigzan jednorazowych.
Uzywaj wielorazowych opakowan. Positki do szkoty zabieraj w szklanych lub plastikowych
lunchboxach/ $niadanidwkach a na wode przeznacz dobrej jakos$ci termos.
4. Recycle (segreguj i przetwarzaj) — segreguj $mieci (papier mozna przetwarzac 6-krotnie) i
zanos$ do stosownych punktow, przerabiaj co sie da nawet w domu (na przyktad ze starego
przescieradta uszyj materiatowg torbe na zakupy).
5. Rot (kompostuj) — kompostuj odpadki organiczne, otrzymujac z nich energie lub naturalny
nawoz.

e Zapraszam teraz do wykonania ¢wiczenia - zasada 5 R w praktyce!

CWICZENIE NA LEKCJI — NA PLATFORMIE | NA PAPIERZE NA LEKCJI STACJONARNEJ
POLACZ PASUJACE ROZWIAZANIA DO DANEJ DZIEDZINY Z CODZIENNEGO ZYCIA.
Stacjonarnie - wpisz pasujacy symbol

Z-zakupy
G-gotowanie

»Vzmacnianie swiadomosci zdrowotne] uczniow szkdt podstawowych z wykorzystaniem noweczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu | Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcdow zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas V-V,
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P-przechowanie

Platforma - potgcz pasujace elementy

Z PLANOWANIE ZAKUPOW- LISTA Z ZAKUPAMI

Z SIATKA WIELOKROTNEGO UZYTKU

P PRZEGLAD LODOWKI | SPIZARNI

Z/G PLANOWANIE MENU

G TWORZENIE POTRAW Z PRODUKTOW, KTORE
ZOSTALY KUPIONE NAJDAWNIEJ

Z CZYTANIE ETYKIET POD KATEM DATY WAZNOSCI
| WARUNKOW PRZECHOWYWANIA

G CIENKIE OBIERANIE WARZYW | OWOCOW

G PRZYGOTOWYWANIE POTRAW Z PRODUKTOW,
KTORE DOTAD WYRZUCALISMY (NP. WARZYWA
Z BULIONU)

P POJEMNICZKI NP. PUDELKO PO LODACH
WYKORZYSTANE DO PRZECHOWYWANIA
ZYWNOSCI

G/z/P WtACZYC DO MENU PRODUKTY O DLUGIM
TERMINIE PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA JAK
KONSERWY | MROZONKI

P ODPOWIEDNIA ORGANIZACIJA LODOWKI-
PRODUKTY O DLUZSZEJ DACIE WAZNOSCI
MOZNA UtOZYC DALEJ/WYZEJ A NA WYSOKOSCI
WZROKU TE, KTORE NALEZY SPOZYC W
NAJBLIZSZYM CZASIE

Czy zadanie byto trudne? Czy w waszym zyciu realizujecie ktéres z zatozen zasady 5R? Jesli nie, jaka
jest dla was prosta w realizacji i jestescie gotowi wprowadzi¢ jg w zycie od zaraz?

Wrdcémy jeszcze na chwile do informacji znajdujacych sie na etykiecie opakowan spozywczych!

Warto nauczy¢ sie odrdzniac¢ date minimalnej trwatosci od daty przydatnosci do spozycia.

Minimalna trwato$¢ - oznaczona na etykiecie wyrazeniem ,najlepiej spozy¢ przed / przed koricem”
mowi nam o tym, ze produkt zachowuje wszystkie wtasciwosci takie jak wyglad, smak oraz zapach do
podanej daty, zas po tej dacie cechy te mogg by¢ mniej intensywne. Nadal jednak mozna wykorzystaé
je w kuchni, pod warunkiem, ze zachowacie odpowiednie warunki przechowywania. Czesto na
opakowaniu takiego produktu znajdziecie na ten temat wskazowki. Na przyktad: ,przechowywaé w
suchym miejscu”.

Do takich produktéw zaliczamy tzw. produkty suche, jak np. straczki, ptatki zbozowe, maki, makarony,
ale tez mrozonki i konserwy.

Natomiast termin przydatnosci do spozycia - wyrazony stowami: ,nalezy spozy¢ do” to wskaznik
bezpieczenstwa dla tatwo psujgcych sie produktéw. Po wskazanym terminie

produkt nie powinien by¢ spozywany ze wzgledu na mozliwo$¢ zatrucia objawiajgcego sie poprzez
bdle brzucha, wymioty i biegunki. Dotyczy to takich produktdw, jak ryby, mieso, mleko, jogurty i sery,
serki do smarowania pieczywa. W skrdcie produkty ,,mokre”, zawierajgce znaczng ilo$¢ wody, fatwo
psujgce sie.



W kuchni praktykowanie zasady zero waste nie jest trudne. Potrzebne bedzie tutaj z pewnoscia
kreatywne myslenie i odrobina umiejetnosci kulinarnych. Dzieciom w Waszym wieku wyobrazni z
pewnoscig nie brakuje, a do wykonania jakiej$ potrawy zawsze mozemy poprosi¢ kogos bardziej
doswiadczonego.

Czy przychodzi wam na mysl jakas potrawa, ktérg mozna przygotowac z resztek zalegajgcych np. w
koszu z owocami i warzywami lub produktéw zapomnianych przez nas w lodowce?

Dz. odpowiadaja.
N uzupetnia wypowiedzi.

Kupujac warzywa na wage czesto mamy w zwyczaju wktadac do koszyka wiekszg ilo$¢ niz
potrzebujemy. Kiedy nie planujemy doktadnie zakupow kupujemy wiecej niz jestesmy w stanie
wykorzystac - np. kupujac sktadniki na zupe czesto zamiast wzigé po 1-2 sztuki warzyw korzeniowych
jak marchew, seler czy pietruszka, kupujemy o wiele wiecej. I, co gorsze, pakujemy kazdy z produktéw
w osobny woreczek foliowy. Warto wyzby¢ sie tego typu nawykdw, jesli jednak zdarzy sie kupic za
duzo warzyw mozecie przygotowac dowolng wersje placuszkdw warzywnych, ktére mozna usmazy¢
na patelni z odrobing oliwy lub upiec w piekarniku na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Takim
przyktadem sg np. placuszki z marchewki i cukinii, ktdrych sktadniki mozna dowolnie zmieniac.
Dodawac to, co akurat powinno zosta¢ wykorzystane i uratowane przed zmarnowaniem.

Przepis
,RECYCLINGOWE” PLACUSZKI!

PRZEPIS 1

Placuszki z cukinii i marchewki z serem typu greckiego

Dowolne zamienniki i dodatki - np. drobno posiekana cebula, czosnek, kukurydza/fasola z puszki;
zamiast marchewki lub dodatkowo marchewki, seler lub pietruszka. Z kolei zamiast sera greckiego
pasuje dowolny ser 26tty i satatkowy.

Sktadniki:

1 $rednia cukinia

% cebuli - np. czerwonej
1 mata marchewka

2 zabki czosnku

2 jajka

3 czubate maki

Okoto 100 g sera

Pieprz i s6l do smaku

Wykonanie: cukinie i marchew trzemy na tarce o duzych oczkach - posypujemy tyzeczka soli i
odstawiamy na okoto 20 minut. Po tym czasie odciskamy warzywa z nadmiaru wody i dodajemy do
nich make, jajka, posiekang cebule, przecisniety przez praske czosnek oraz sél i pieprz. Na koniec
dorzucamy jeszcze pokruszony/pokrojony w kosteczke ser i mieszamy cato$¢ bardzo doktadnie. Na
patelni rozgrzewamy olej i smazymy placuszki do zarumienienia. Opcja w piekarniku - formujemy



placuszki na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i pieczemy przez okoto pét godziny (w potowie
czasu przewracamy placki na drugg strone) w temperaturze 200 stopni.

PRZEPIS 2

Placuszki z selera lub innych warzyw korzeniowych

Sktadniki:

Kawatek selera

Kawatek marchewki

Kawatek cebuli

1 jajko

2-3 tyzki maki

Sél, pieprz i ziota np. papryka czerwona i czosnek suszony
Odrobina oleju/oliwy z oliwek do smazenia

Wykonanie: umyte warzywa trzemy na tarce o duzych oczkach, dodajemy jajko, make i przyprawy.
Doktadnie mieszamy wszystkie sktadniki. Na patelni rozgrzewamy olej i tyzkg naktadamy placki,
smazymy z dwadch stron do zarumienienia. Jesli uznasz, ze uzytes$ zbyt duzo oleju - odktadaj placuszki
na talerz wytozony recznikiem papierowym - wéwczas wchtonie on czesc¢ ttuszczu. Podajemy z sosem,
na przyktad przygotowanym z: jogurtu naturalnego z odrobing majonezu lub Smietany, z dodatkiem
przyprawy curry i pieprzu ziotowego ze szczypta cukru!

e Stacjonarnie - przepisy na placuszki znajdziecie w zadaniu domowym.

To zadanie nie polega tylko na gotowaniu na podstawie przepisu, ale tez na wykazaniu sie wtasng
pomystowoscig! Mile widziane propozycje dodatkéw, ktdre sprawig, ze wykorzystacie resztki z
domowej spizarni. Jesli na przyktad wczoraj w twoim domu jedliscie na kolacje satatke czy pizze
domowag, byé moze zostata kukurydza i ser, czyli dodatki, ktére idealnie sprawdzg sie jako element
placuszkéw z cukinii. Z kolei surowe resztki warzyw, jak marchew, pietruszka cebula czy zalegajacy
czosnek to swietne produkty do przygotowania placuszkéw z selera. Do wszelkich placuszkéw
Swietnie nadadzg sie dipy na bazie jogurtéw z niewielkim dodatkiem majonezu lub Smietany, czyli
produktéw ktére czesto lezg otwarte i niedokonczone gdzies na dnie lodowki.

Jesli nie masz ochoty przygotowywacé zadnej z tych propozycji, skomponuj cos catkowicie wedtug
wtasnego pomystu! By¢ moze wykorzystasz warzywa z wywaru na zupe do przygotowania pasty do
pieczywa lub sosu do makaronu? Omow swojg wizje z kolegami i kolezankami! By¢ moze na kolejnej
lekcji wychowawczej zorganizujecie uczte w duchu zero waste z degustacjg!



