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— Zero Waste

35 niesamowitych przepisow
z wykorzystaniem prawdziwego polskiego rosotu.

(;;85?"'-,, i Drugie zycie zarcia dzieci
7" atlc wam poleci




Wstep
Witam Cie w moim swiecie! :)

Jestem mama dwojki matych dzieci. Po dogtebnej analizie, rozwazeniu wszyst-
kich ,za” i ,przeciw”, nieprzespanych nocach i przekonywaniu samej siebie, ze jestem
w tym dobra i przeciez w taki sposob, z petnym zaangazowaniem, dziatam od zawsze,
w koncu sie zdecydowatam. | tak w maju 2020 roku powstat moj profil na Facebooku
i Instagramie: Drugie zycie zarcia dzieci, matka Wam poleci. Zero Waste. Zapraszam Cie
serdecznie, zajrzyj do mnie i poznaj moja koncepcje gotowania.

Idgc tym tropem, matymi krokami, czujac intuicyjnie, ze nadchodzi nowy etap w

moim zyciu, nabratam wiatru w zagle, powietrza w ptuca i odwazytam sie na olejny krok:
napisatam te ksiazke z dos¢ nietuzinkowymi przepisami.
Gfowna zasada, ktdra kieruje sie w zyciu i ktora zaszczepita mi moja babcia, jest niewy-
rzucanie jedzenia, a co za tym idzie — swoich pieniedzy. Oczywiscie, ze mi tez, tak jak
kazdemu z nas, z bolem serca, zdarzyto sie wyrzuci¢ zepsuty juz produkt do kosza. Spo-
kojnie, jestem normalna. Ale staram sie pilnowac, zeby taki wypadek przy pracy rzadko
sie powtarzat. Kupuje mniej i wszystko przerabiam do zera, czyli Swiatta w lodowce.

Bazuje na prostych, tatwo dostepnych produktach, potencjale mojej kuchni
i zamrazarki. Z racji tego, ze mam dzieci, dania s3 proste, szybkie, ale ciekawe. Z moimi
pociechami, ze wzgledow zdrowotnych, przechodzitam juz rozne diety... takie to mia-
tam ,szczescie”. Od bezglutenowej po bezmleczng, nawet wegetarianska, plus dogtebne
czytanie etykiet. Obecnie cata nasza trojka jest na diecie bez laktozy i niech tak juz zo-
stanie. We wszystkich tych dietach réwniez stosowatam zasade Zero Waste. Bede z Toba
szczera, dziatam wten sposob juz tak dtugo, ze wszystkie potrawy, ktdre powstaja, czesto
spontanicznie, robie po prostu na przystowiowe oko. Ale zeby utatwi¢ Ci dziatanie, spe-
dzitam w kuchni kilka intensywnych tygodni; odizolowana od Swiata obliczatam proporcje
i wszystko dogrywatam, wpadajac w tym czasie na kolejne, nowe, kulinarne pomysty.

W tej ksigzce przedstawiam Ci efekty mojej pracy. Nie jestem szefem kuch-
ni, a raczej ,patenciarzem” z kulinarna pasja i wyobraznia. Wierze, ze z przyjemnoscia
skorzystasz z tych przepisow i wyciagniesz z nich to, co najlepsze dla Ciebie. Pamietaj,

w prostocie tkwi sifa!

Kuchnia Zero Waste naprawde ma potencjat—zobaczysz! :)
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Rosot — niech sie dzieje!

Zacznijmy nasza przygode wiasnie od rosotu. W tej ksigzce znajdziesz 35
przepisdw na to, jak wykorzystac te Swietng baze do innych dan. Zobaczysz, ile potraw
mozna z niego wyczarowac, tacznie z jego zawartoscia. Tradycyjny, dla niektorych moze
troche nudny i pracochtonny, ale wedtug mnie ma ogromne mozliwosci i chyba dlatego
tak bardzo lubie na jego bazie pracowac. Pokaze Ci dania na obiad, kolacje, a nawet
$niadanie. Oczywiscie, zeby wszystko byto jasne miedzy nami, nie narzucam Ci przepisu
na rosot, bo przeciez robisz go najlepiej, prawda? Pokaze Ci moj pomyst na niego. Zo-
bacz, jakie stosuje proporcje i jak wykorzystuje pdzniej ten ztoty wywar w nowo powsta-
tych daniach.

Czesto jest tak, ze po niedzielnym obiedzie zostaje mi okoto 3-4 litréw bulionu.
Z takiejilosci wychodzi mi od 4 do 5 nowych dan. Chociaz w rozdziale 7 to juz naprawde
zaszalatam i zrobitam az 7 potrwa na jego bazie. Zawarte w ksigzce przepisy pozwalaja
przyrzadzi¢ potrawy dla 4-osobowej rodziny, ale proporcje dopasuj do siebie, jezeli
jest mniej chetnych do wspolnego positku. Daje Ci pomysty, a Ty, wykorzystaj je wedtug
wiasnych upodoban. Jezeli zostanie Ci mniej bulionu i zrobisz 1 lub 2 dania z tej ksigzki,
to super. Najwazniejsze jest to, ze nic sie nie zmarnuje i nie wyladuje w koszu.

W kazdym z rozdziatéw pokaze Ci ,nowy rosét” i nowe dania, ale kompletnie
inne od siebie. To jest przepis, z ktdrego korzystam i zatézmy, ze w kazdym rozdziale
bazuje na mniej wiecej takiej samej ilosci wywaru, warzyw i miesa.

e okofo 6 litrow wody

e 1piersi3kurze skrzydetka z wolnego wybiegu

e 3-4Srednie korzenie marchewki

e 23rednie korzenie pietruszki

e 1cebula

*  3z3bkiczosnku

e Y korzeniaselera

e duzozielonego: 3 gatazki lisci magii, peczek zielonej pietruszki i ze 3-4 gatazki selera
e sOlipieprz do smaku

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_26rt_ebook

Witoszczyzny mam pod dostatkiem. W okresie letnim wszystkie warzywa
i zielone, czylitodygi warzyw, mroze. Ciebie tez do tego zachecam. Ten proces ufatwia
zycie — praktycznie wszystkie warzywa (oprocz cebuli i czosnku) masz juz przygotowane
do ugotowania rosotu.

Catos¢ gotuje okoto 2 godzin. Po niedzielnym obiedzie reszte rosotu przele-
wam przez sito do mniejszego garnka, a wszystko, co zostato odcedzone, rozdzielam:
mieso, warzywa i czule nazwane zielone, z ktérym laduje ugotowny czosnek i cebula.
Czas... 2 minuty roboty. :)
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Spis tresci
Wstep

Rosot — niech sie dzieje!

W R

Zupa pomidorowa z nutka Wtoch

Tortille w dwoch odstonach z tososiem i tunczykiem
Kaszotto z orientalnymi przyprawami

Tradycyjne nietradycyjnie zielone pesto
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2
%
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Zupa porowa z lanymi kluseczkami

Kotlety z cukiniag w musztardowo-smietanowym sosie
Zielony omlet

Pierogi na bulionie z miesem i pieczarkami

Lasagne z musem warzywnym

Rozdziat 3

W R

Krem brokutowy z zielonym

Warzywno-miesne kotlety

Makaron tagliatelle z wedzonym fososiem w sosie szpinakowym
Gotabki duszone w bulionie

Rozdziat 4

Zupa ogorkowa

Pasztet z kremowym sosem pieczarkowym

Pieczone poledwiczki z dorsza w sosie Smietanowo-koperkowym z zielo-
nymi plackami ziemniaczanymi

Kanapka z szarpana karkowka duszona w bulionie

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_26rt_ebook

Rozdziat 5

1.
2.
3.
4.
5.

Krem z cukinii z zielonym

Risotto z brokutem i krewetkami
Chili con carne w polskiej wersji
Burger BBQ z miesem z rosotu
Groszek z marchewka na bulionie

Rozdziat 6

W R

Pikantny krem dyniowy z krewetkami

Duszone roladki schabowe z zielonymi kopytkami
Pasta kanapkowa na sniadanie

Tymiankowy kurczak z ryzem, boczkiem i pieczarkami

Rozdziat7

Nousw e

=

Delikatny krem paprykowy z serkiem mascarpone

Ciecierzyca z kietbasg w sosie warzywno-pomidorowym

Tradycyjna satatka jarzynowa

Cukinie zapiekane z miesem i bulionowym, zottym ryzem

Zielone gnocchi z sosem oreganowo-czosnkowym

Pulpety w biatym sosie

Zapiekanka z fasolka szparagowa i sosem beszamelowym na bulionie

A co, jesli...
Aco, jesli....

Podsumowanie
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Rozdziat 1

Rosot — odstona pierwsza...
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1 Zupa pomidorowa z nutka Wtoch

Sktadniki:

11/2 litra bulionu

15szklanka przecieru pomidorowego
lub 2-3 tyzeczki koncentratu pomido-
rowego

okoto 5 czubatych tyzek musu

z warzyw z rosotu, tacznie z ugotowa-

na cebula

1tyzka przyprawy: suszone pomidory,
czosnek i bazylia

1woreczek ryzu

odrobina stodkiej smietanki

ﬁ 25 minut

“
i ilos¢ sktadnikéw: 6
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Przygotowanie:

Do gotujacego sie bulionu wlej przecier lub dodaj koncentrat pomidorowy i wsyp
surowy ryz z woreczka.

Dodaj przyprawy.

Zmiksuj warzywa z rosotu z odrobina bulionu na gtadki mus i dodaj do zupy, Swiet-
nie ja zagesci. Jezeli chcesz, mozesz dodac wszystkie zmiksowane warzywa, a jezeli
nie, zostaw troche tego musu na kolejne danie, zobacz, jakie: ,przepis 2"

Gotuj okofo 20-25 minut, az ryz zmieknie.

Na koniec dodaj smietanke i gotowe.

Smacznego!
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Tortille w dwoch odstonach

2 2 wedzonym tososiem i tunczykiem

Sktadniki (na 2 szt. z kazdego
rodzaju):

e 3tyzkimusu z warzyw, ktory zostat
z ,przepisu1”

e 5suszonych pomidorow w zalewie

e peczekszczypiorku

e 173bek czosnku lubtyzeczka suszo-
nego

e 1tfyzeczka mielonej stodkiej papryki

e peczekszczypiorku

e ,tortille

e puszkatunczyka w zalewie wiasne]

e 4 plastry wedzonegotososia

e 2tyzkiserka Smietankowego

*  4jajkaugotowane natwardo

e gars¢ pomidorkdw cherry

e mixsatat lub rukola, roszponka, inna,
jaka lubisz

e opcjonalnie kostki sera feta

e 5ol pieprz

a 25 minut

s
W ilos¢ sktadnikow: 15
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Przygotowanie:

e Do musuzwarzyw dodaj, suszone pomidory, rozdrobniony zabek czosnku, pokrojo-
ny szczypiorek, tyzeczke stodkiej papryki, sol, pieprz i zmiksuj wszystko jeszcze raz.
Jezeli pasta wedtug Ciebie bedzie za rzadka, dodaj do niej tyzke butki tarte;j.

e Podziel paste na dwie czesci. Do jednej z nich dodaj 2 tyzki serka smietankowego
I wymieszaj.

e Roztoz wszystkie tortille, dwie z nich posmaruj pasta z serkiem, na to utdz safate,
pozniej po dwa plastry fososia wedzonego, pokrojone jajko na ¢wiartki, a pomidorki
na potowki. Wszystko zawin, mozesz przekroi¢ na pot... bedzie wiecej porgji.

e Pozostate dwa placki posmaruj druga pasta, tez utdz satate, odsaczonego tunczyka,
¢wiartki jajka, potowki pomidorkow, posyp serem feta i zawin.

Swietnie smakujg z sosem tysiaca wysp lub czosnkowym.

Smacznego!



http://septem.pl/page354U~rt/e_26rt_ebook

