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Szanowni Panstwo,

Wszystkie potrawy w e-booku przygotowali zwyciezcy konkursu na najciekawszy
przepis w duchu zero waste, ktory zrealizowano w ramach projektu Ekomisja
w przedszkolach. Autorami przepiséw sg dzieci i ich rodzice.

Poprzez wspdlne gotowanie dzieci ucza sie nowych przydatnych umiejetnosci
zyciowych. Przygotowujac potrawy staja sie bardziej samodzielne i zaradne. Krojac,
siekajgc, mieszajac ¢wiczg zdolnosci manualne. Przygotowanie potrawy pozwala
dziecku “poczuc” jg wszystkimi zmystami — pracuje dotyk, wzrok, stuch, wech i smak.
Dzieki zaangazowaniu dzieci w proces przygotowania positkow ksztattujemy ich nawyki
zywieniowe. Pozwalamy lepiej poznawac¢ produkty, smaki, wzmacnia¢ szacunek do
jedzenia. Dzieci chetniej jedzg potrawy, ktére same przygotowywaty. Dodatkowo,
wspolne gotowanie rodzicow z dzieckiem to okazja do spedzenia bezcennego czasu razem.

Tematem przewodnim e-booka jest gotowanie w duchu zero waste, lub tez gotowanie
bez resztek. Jest to jedna z prostszych czynnosci jakg mozemy podejmowac
w naszych domach, aby ograniczy¢ marnowanie zywnosci. Jak pokazujg badania
to nadal my — konsumenci jestesmy w najwiekszym stopniu odpowiedzialni za
marnowanie zywnosci w Polsce. GdybySmy ograniczyli wyrzucanie jedzenia
do minimum znaczaco zmniejszylibysmy degradacje naszego $srodowiska. Warto mie¢
Swiadomos¢, ze marnujac zywnos¢ marnujemy takze inne cenne zasoby: wode,
energie, ludzka prace. Wyrzucone jedzenie to takze wyrzucone pienigdze.

Dlatego zapraszamy Panstwa do wyprébowania przepisow, ktére w bardzo kreatywny
sposob pokazujg jak pysznie gotowac i nie marnowac!
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* Autorki: Natalka Frelak i Pani Katarzyna Frelak

Chlebek bananowy zawojowat nasze domy i kawiarnie. Ma niewiele wspélnego z prawdziwym

dojrzatych bananéw, ktére nie zawsze chetnie zjadamy.

/SKLADNIKI:

dojrzate banany

cukier (mozna uzy¢ mniej)
jajko

cukier wanilinowy

soda

maka

Kszczypta soli

~

3-4 szt.

Y2 szklanki
1 szt.

1 szt.

1 tyzeczka
1,5 szklanki

do smaku /

CHLEBEK BANANOWY

?? OPIS PRZYGOTOWANIA:

Banany zblenduj na gtadkg konsystencje. W oddzielnym
pojemniku wymieszaj make z sodg i solg. Do zblendowanych
banan6w dodaj olej i wymieszaj. Nastepnie dodaj cukier, cukier
wanilinowy, jajko i ponownie zblenduj. Na koniec wsyp make

z solg i sodg. Wymieszaj do potaczenia sie sktadnikow Przet6z
ciasto do kekséwki wytozonej papierem do pieczenia.

chlebem, jest stodszy i wilgotniejszy. Zazwyczaj zjadany na deser lub stodkag przekaske.
Wariacji tego przepisu jest bardzo wiele. Jego ogromnym plusem jest wykorzystanie mocno

Wstaw mase do piekarnika nagrzanego do 170°C w trybie
gobra-doét. Piecz przez okoto 60 minut. Sprawdz patyczkiem czy
ciasto jest gotowe (jesli po wtozeniu patyczka w ciasto patyczek
pozostaje suchy — ciasto mozna wyjgc).
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Autorki: Marysia Suska i Pani Emilia Suska

DROZDZOWA LEPSZA NIZ SWIEZA

Bardzo prosty i smaczny przepis na od$wiezenie drozdzowki. ’

-

SKLADNIKI:

czerstwa drozdzéwka
lub paczki, rogale czy inne
stodkie pieczywo

jajko kurze
mleko

odrobina masta

1 szt.

Y2 szklanki

~

r? OPIS PRZYGOTOWANIA:

Podeschnietg drozdzowke (takze paczki, makowiec,
rogale czy inne stodkie pieczywo) pokrdj na okoto 2cm kawatki.

W miseczce wymieszaj 1 jajko z potowg szklanki mleka.
Kawatki drozdzéwki namaczaj krétko w misce. Zbyt dtugie
namaczanie kawatkbw spowoduje niekorzystne rozmigkczenie buiki.

Smaz na odrobinie masta, do osiggniecia pigknego ztocistego koloru
i az dom wypetni sie zapachem $wiezo upieczonego ciasta.




chemicznych opryskéw. Pani Matgosia wraz z cérka Alinka znajg dzikie drzewa owocowe w swojej
okolicy i co roku zbieraja to, co akurat uro$nie. Czasem sa to jabtka, czasem gruszki, a nawet
\ czerednie! Sliwki sa pyszne, ale zazwyczaj robaczywe. A na mirabelki zawsze mozna liczyd! /

KOMPOT Z MIRABELEK | INNYCH OWOCOW

-

SKLADNIKI:

inne owoce, moga by¢ zwiedniete,
albo bardzo dojrzate.

Cukier, miéd lub ksylitol do smaku

Kna 2 | wody potrzeba okoto 1 kg owocow.

~

/* Autorki: Alinka Rospedek i Pani Matgorzata Zawilska-Rospedek \
Bardzo prosty i smaczny przepis na od$wiezenie drozdzéwki.W miastach rzadko korzysta sie
z dobrodziejstw jakim sg drzewa owocowe. Przeciwnie, czgsto stanowig utrapienie, bo opadajace
owoce brudzg chodnik i buty, a gnijac wydaja nieprzyjemny zapach i wabig osy. Tymczasem, jesli
tylko drzewo nie jest bezposrednio przy ruchliwej ulicy, dostarcza darmowych owocéw, wolnych od

w OPIS PRZYGOTOWANIA:

Mirabelki doktadnie umyj i wybierz tylko takie bez Sladu obicia.
Umyj takze pozostate owoce, wykréj gniazda nasienne i pokroj
na kilka czesci.

Zalej owoce wodg i gotuj okoto 30 minut na matym ogniu.
Mirabelki warto przetrze¢ przez sito, aby oddzieli¢ pestki i skorki.
Pozostate owoce mozna zjes¢ wprost ze szklanki.

Poczekaj az wystygnie i postodz do smaku.




KOTLETY KALAFIOROWO-ZIEMNIACZANE
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* Autorki: Gabrysia Koszewska i Pani Agnieszka Koszewska
Kotlety to prosty i tatwy sposéb na wykorzystanie wiekszej iloéci pozostatych nam
z innych dan produktow. Ten przepis zacheca do modyfikacji i dopasowania pod
swoje preferencje.

SKLADNIKI: W OPIS PRZYGOTOWANIA:

kalafior i ugotowane Ugotowany kalafior i ziemniaki rozgnie¢ widelcem. Ser zetrzyj

ziemniaki pozostate z obiadu na tarce, papryke, ogorka i kietbase pokroj w kostke. Dodaj

papryka 100 g warzywa i mieso do rozgniecionego kalafiora i ziemniakow.

ser z6tty 1009 Do dania mozna wykorzystac tez inne warzywa, ktore pozostaty

jajko kurze 1 szt. nam w lodoéwce na przyktad pieczarki. Kietbase rowniez mozna

ogorki kiszone 2 sredni zastgpi¢ parowkami lub wedling.

kietbasa 100 g

natka koperku do smaku Do miski ze sktadnikami dodaj roztrzepane jajko, koperek, natke,

sOl, pieprz do smaku s0l i pieprz do smaku. Wymieszaj wszystko, az uzyskasz jednolitg

butka tarta do obtoczenia mase. Jesli masa jest zbyt mato zbita mozesz dodac czerstwg
K Kotletow / butke startg na tarce. Z gotowej masy uformuj kotlety i obtocz je

w butce tartej. Kotlety smaz na patelni na odrobinie oleju
llos¢ sktadnikow mozna modyfikowac w zaleznosci az uzyskajg ztocisty kolor.

od posiadanych akurat produktow.



* Autorzy: Tymon Czarnecki i Pani Ewa Czarnecka

Makaron ze szpinakiem, pomidorami i tososiem to proste, a do tego przepyszne danie.
Potaczenie makaronu, szpinaku i tososia to juz potowa sukcesu.

MAKARON PENNE ZE SZPINAKIEM | POMIDORAMI

f
SKLADNIKI:

suchy makaron
liscie szpinaku

pomidory (pomidory moga
by¢ mocno dojrzate)

jogurt naturalny
fosos

curry

masto klarowane
szczypta soli
szczypta pieprzu

200 g
250 g
4 szt. duze

350 g
200 g
1 tyzeczka
2 tyzki
do smaku
do smaku

~

T? OPIS PRZYGOTOWANIA:

J

llos¢ sktadnikéw mozna modyfikowaé w zaleznosci

od posiadanych akurat produktow.

Zagotuj wode, posoél jg i wrzu¢ do niej makaron. Odcedz go, gdy bedzie
al dente. W trakcie gotowania makaronu, zajmij sie szpinakiem.

Szpinak przetéz na durszlak i przeptucz go zimng woda. Jesli uzywasz
Swiezego szpinaku, oderwij od niego ogonki, mozesz tez porwac go
na mniejsze kawatki. Zimg warto siegng¢ po szpinak swiezy baby.
Rozgrzej duzg patelnie. Wyt6z na nig dwie tyzki masta klarowanego.
Pokréj tososia i delikatnie go obsmaz. Po 5 minutach dodaj caty
szpinak i delikatnie wymieszaj. Szpinak moze sig z poczatku ledwo
miesci¢ na patelni, ale po chwili zacznie migkng¢ i zmniejszy objetos¢.
Catos$é dus na matym ogniu pod przykrywka przez okoto 10 minut.

Skréj w kosteczke pomidory. Moga juz by¢ mocno dojrzate, dzigki
czemu nie musimy ich wyrzuca¢ i nic nie marnujemy. Dodaj je do
szpinaku i du$ okoto 10 minut, w miedzyczasie przemieszaj pare razy.

Po tym czasie dodaj szczypte soli, pieprzu oraz tyzeczke curry, ktora
doda potrawie wyrazisto$¢. Dalej wlej jogurt naturalny i cato$¢
delikatnie wymieszaj.

Odcedzony makaron przet6z na patelnie do reszty sktadnikow.
Catos¢ delikatnie wymieszaj.



* :Z:;T;::E;xtf:i::iszn\j/jxf::el juz na bazarku przez sprzedawce. Sprawia to, ’ ’
ze niektére dzieci twierdza, iz liscie rzodkiewki sa trujace...
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PESTO ZIOLOWE Z LISCMI RZODKIEWKI. ©
4 )
SKLADNIKI: r? OPIS PRZYGOTOWANIA:

liscie z duzego peczka Liscie rzodkiewki myjemy i rwiemy na mniejsze czesci i wktadamy
rzo.dk|ewk.| . do kielicha blendera. Dodajemy czosnek przepuszczony przez
olej lub oliwa 1/2 szklanki praske, oliwe lub olej, starty ser i sol.
parmezan lub grana padano 100 g
czosnek 1 szt. Ziarna stonecznika prazymy na rozgrzanej, suchej patelni az lekko
sol 2/3 tyzeczki sie zarumienig. Dodajemy je do pozostatych sktadnikow.
stonecznik prazony 1 szklanka o
Wszystko razem miksujemy na gtadkg mase.
\_ J Pesto podajemy z cieptym makaronem, lub podpieczonym chlebkiem.

Liscie rzodkiewki zawierajag wigcej biatka, wapnia i witaminy C,
niz cze$¢ korzeniowa. Niektore badania wskazaty, ze liscie
rzodkiewki majg wtasciwosci wspomagajace redukcije
poziomu cukru we Krwi.




* Autorzy: Igor Leszczyniski i Pani Monika Leszczyriska

Mato jest oséb, ktére nie uwielbiaja pizzy, czy to domowej czy restauracyjnej. Jest to
danie niezwykle tatwe do modyfikacji. Pizza po polsku, pizza goéralska, pizza grecka...
Ponizej proponujemy przepis na domowa pizze w duchu zero waste.

PIZZA DOMOWA

SKLADNIKI CIASTO:

maka pszenna
olej

drozdze suszone
woda

sol

cukier

ziota - na przyktad
prowansalskie, bazylia.

DODATKI DO PIZZY:

300 g

4 tyzKi

Y2 tyzeczki
200 ml

Ptaska tyzeczka
Ptaska tyzeczka

Sos pomidorowy, ser zéity ,mozzarella kuleczki, papryka,
wedlina, pomidorki koktajlowe, cebula, rukola.

\

T? OPIS PRZYGOTOWANIA: i

J

Wymieszaj wszystkie suche sktadniki w jednej misce. Dodaj wode,
olej i zagnie¢ ciasto, az przestanie sie klei¢ do dtoni. Odstaw

w chtodne i ciemne miejsce do wyrosniecia na okoto 30 minut.
Ciasto powinno znaczgco zwiekszy¢ objetos¢.

Dodatki do pizzy mozna skomponowa¢ wedle uznania.
Moga to by¢ koricowki warzyw i mies, ktére zostaty z poprzednich
positkow. Pizza przyjmie wszystko!

Ser z6tty zetrzyj na tarce, pozostate sktadniki pokréj wedle uznania.
Wyros$niete ciasto rozt6z na blaszce, posmaruj sosem, ut6z sktadniki
i wtdéz do rozgrzanego piekarnika. Piecz w temperaturze 180°
okoto 18 minut.

Rukole dodaj po upieczeniu.
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Autorki: Natalka Frelak i Pani Katarzyna Frelak

To idealny przepis na szybkie $niadanie w domu lub drugie $niadanie do szkoty i pracy.
Dodatki do plackéw mozna komponowac¢ dowolnie w zaleznosci od tego co mamy pod reka.

PLACUSZKI BANANOWE

SKLADNIK:

dojrzaty banan

(skérka z plamkami, czarna
skorka Swiadczy o dojrzatosci,
a taki owoc idealnie nadaje
sie do placuszkow)

jajko

cukier waniliowy
soda

proszek do pieczenia
maka

szczypta soli

\

1 szt.

1 szt.

1/2 opakowania
1/4 tyzeczki

1/4 tyzeczki

1/3 szklanki

do smaku

J

Y? OPIS PRZYGOTOWANIA: ﬁ

Banana zblenduj na gtadkg konsystencje. W oddzielnym pojemniku
ubij biatko jaja ze szczypta soli na sztywng piane. W kolejnym
pojemniku wymieszaj make, sode i proszek do pieczenia.

Do zblendowanego banana dodaj zéttko, cukier wanilinowy oraz
make wymieszang z sodg i proszkiem do pieczenia. Doktadnie
wymieszaj. Delikatnie wmieszaj w mase ubite biatko. Najlepiej
drewniang tyzka.

Smaz placuszki do zarumienienia na rozgrzanej patelni, wczesniej

wysmarowanej niewielkg iloscig oleju.




* Autorzy: Filip Ga¢ i Pani Martyna Dopierata Ga¢ ‘

Co zrobi¢ z twarogiem, ktéry dtugo lezy w lodéwce? Sprébujmy przerobi¢ go na jeden
ze specjatow kuchni wielkopolskiej — ser smazony!

SER SMAZONY

(WIELKOPOLSKA KUCHNIA REGIONALNA)
4 N

SKLADNIK: W OPIS PRZYGOTOWANIA:
twarog 250 ¢ Caty proces przygotowania sera trwa 2-3 dni.
jajko 1 szt Twarog wyjmij z lodowki i pokrusz na talerz (dzieciece raczki sg do tego

idealne). Pozostaw w temperaturze pokojowej i przykryj czysta $ciereczka

sol (mozna to zrobi¢ pod wieczér). Po okoto 12 godzinach (rano) odkryj,
koperek przemieszaj widelcem i ponownie przykryj na 12 godzin. W czasie tego
thuszcz do smazenia procesu ser bedzie gliwiat. Po kolejnych 12 godzinach (wieczor) znowu odkryj
i przemieszaj.
K j Nastepnego dnia rano serek powinien zmieni¢ wyglad. Bedzie wygladaé jakby

-, . ) . zaczynat sig topi¢, rozlewaé, nie powinien mie¢ juz biatych, $wiezych kulek,
G||w.|en|e. to naturalny proces dojrzewania sera _po_d vyp’rywem cato$é zmieni kolor na z6tty. To oznacza, ze dobrze zgliwiat i mozna przej$é
dziatania drobnoustrojow. Naturalny proces gliwienia sera do kolejnego etapu.

nadaje mu charakterystycznego zapachu i smaku. Dojrzewanie
na skutek naturalnego procesu fermentacji to gtbwna cecha
smazonego sera.

Na patelni rozgrzej smalec lub inny ttuszcz.

Zmniejsz ogien i dodaj na patelnig twardg. Ser zacznie sig topi¢, rozlewaé na
patelni. Nalezy go mieszaé. Kiedy grudki znikng dodaj jajko, lekko posél, dodaj
koperek i intensywnie mieszaj zeby jajko potaczyto sie z serem.

Przet6z do miseczki. Smacznego

Jesli masz wiecej sera (powyzej 250g) dodaj 2 jajka.

Najsmaczniejszy ser wychodzi na smalcu. Mozna tez pokroi¢ boczek,
podsmazy¢ go i do tego boczku dodaé twarog.

Ser mozna doprawi¢ koperkiem, kminkiem lub zostawi¢ czysty.
Serem mozna smarowac¢ kanapki i zjada¢ kiedy jest jeszcze ciepty lub ostudzi¢
i zjes¢ zimny. Mozna tez go poda¢ z mtodymi ziemniakami.



* Autorzy: Tymek Wrébel i Pani Aneta Wrébel

Pieczywo to jeden z produktéw najczesciej marnowanych w naszych domach. ’

Po obrébce, jako tosty francuskie moze by¢ swietng propozycja na $niadanie,
lunch lub przekaske po treningu. Tosty na stodko swietnie smakuja razem z owocami.

TOSTY FRANCUSKIE
Z CZERSTWEGO PIECZYWA.

SKLADNIK:

pieczywo

(Swietnie nadaje sig réwniez
sucha chatka albo rogale
maslane)

jajko

mleko

midd lub cukier

opcjonalnie cynamon
masto klarowane

5-6 kromek

1 szt.
Y2 szklanki
Yo

~

T? OPIS PRZYGOTOWANIA:

Jajko roztrzep i wymieszaj z mlekiem i miodem lub cukrem.
Kazdy z tostow zanurz w catosci, na okoto 2 sekundy w mleku.
Smaz z obu stron na rozgrzanym masle klarowanym az sie
zrumienig. Usmazone tosty mozna posypaé cynamonem,

jesli odpowiada nam ten smak mozemy doda¢ cynamon réwniez
do roztrzepanego jajka z mlekiem.
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zawarto$¢ lodoéwki.

Autorzy: Tymek Wrébel i Pani Aneta Wrébel

Zapiekanka to jedna z krélowych kuchni bez resztek. Mozemy ja skomponowac
z dowolnych warzyw, migs i straczkéw, ogranicza nas tylko nasza wyobraznia i aktualna

ZAPIEKANKA RESZTKOWA

SKLADNIK:

gotowany makaron
cukinia zotta
cukinia zielona
papryka
marchewka
Smietana
szczypiorek
por

seler naciowy
cebula

jajko

300¢
1 szt.
1 szt.
1 szt.
1 szt.
200 g
1 szt.
1 szt.
1 szt.
1 szt.
1 szt.

\

?? OPIS PRZYGOTOWANIA:

Smietane wymieszaj z potowa szklanki wody i surowym jajkiem.
Przypraw sola, pieprzem i ulubionymi ziotami.

Warzywa pokroj i wymieszaj razem z makaronem.
Przet6z do blaszki do pieczenia lub do naczynia zaroodpornego,
zalej sosem $mietanowym, i wymieszaj.

Posyp serem. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180° okoto 30min.

3




* Autorki: Alinka Rospedek i Pani Matgorzata Zawilska-Rospedek

Wiadomo nie od dzi$, zupa krem jest sposobem na przemycenie do swojej diety ré6znych

zdrowych warzyw. Ma ona jeszcze jedna zalete: mozna wybrac¢ te produkty, ktére juz

nie wygladaja najlepiej, a takze dodac czerstwe pieczywo. Alinka, cérka Pani Matgosi juz wie,
co siedzi w zupie, bo sama kroi warzywa, sprawdzata czy butka jest wystarczajgco czerstwa
i wsypuje przyprawy. Wie tez, ze liscie kalafiora i rzodkiewki sa jadalne i bardzo zdrowe.

* p

KALAFIOROWA ZUPA- KREM

Z PESTO Z
X

SKLADNIK ZUPA:

kalafior z lisémi 1 szt.
cebula 3 szt.
mate ziemniaki 5 szt.
czerstwa butka lub kawatek 1 szt.
chleba*

tymianek 1lyzeczka
korzen pietruszki, por,

kalarepa - biate warzywa,

ktore akurat mamy i kiére

moze zbyt dtugo juz lezg

sl i pieprz do smaku

SKLLADNIK PESTO:

Liscie z 2 peczkdw rzodkiewki
todyzki lisci pietruszki, zwiednieta rukola, lub
inna zielenina, ktéra zalega w lodéwce**

Czosnek 2 zgbki
Stonecznik 1 szklanka
Oliwa z oliwek 1/2 szklanki
Sal 1/2 tyzeczki

J

LISCI RZODKIEWKI

w OPIS PRZYGOTOWANIA:

Wykonanie zupy:

Cebule obierz, pokréj i podsmaz na oleju na ztoty kolor. Oddziel liscie
kalafiora i doktadnie je umyj. Jesli sg tykowate, to mozna odcigé nasady.
Giab obierz z tykowatej czesci, tak aby zostat tylko chrupigcy migzsz.

Obierz i pokroj ziemniaki i inne biate warzywa, jesli chcesz je dodaé. Liscie

kalafiora posiekaj i podsmaz chwilg razem z cebulg. Dodaj pozostate

Y

3

warzywa i tymianek, dus je przez chwile. Dodaj wode, aby zakryta warzywa,

pieczywo i sol. Gotuj az warzywa bedg migkkie. Zblenduj na gtadki krem.
Podaj z tyzkg pesto.

Wykonanie pesto:

Liscie doktadnie umyj, otrzep z wody i wstepnie pokroj na kilka czesci.
Na suchej patelni upraz stonecznik, az ziarna sie zarumienig i poczujesz
przyjemny zapach. Wrzué¢ liscie do kielicha blendera, razem z sola,
czosnkiem i stonecznikiem i zblenduj.

Dodaj oliwe i blenduj jeszcze przez chwile. Sprawdz czy konsystencja Ci
odpowiada, jesli nie blenduj dale;j.

Pesto przechowuj w zamknigtym pojemniku w lodéwce, mozesz je doda¢
nie tylko do zupy, ale tez do kanapek i makaronu.

*Wskazowka: jesli mamy wiecej czerstwego pieczywa, mozemy zrobi¢ grzanki.
Beda wspaniale uzupetnia¢ smak tej zupy
**Podobne pesto mozna zrobi¢ z... Pokrzywy! Zazwyczaj jest to pierwsza wiosenna

nowalijka. Jesli zbieramy ja w pewnej odlegtosci od ulicy i ulubionych szlakéw psich
spacerow, to mozemy nie niepokoi¢ sie szkodliwymi nawozami i dodatkami.



* Autorzy: Filip Gac¢ i Pani Martyna Dopierata-Ga¢

Gdy w lodéwce zostanie Ci duzo sataty i martwisz sie, ze nie zdazysz jej zjes¢
zanim podejdzie wodg i zzétknie, dodaj ja do zupy. Na przyktad z bobem. W tym
przepisie wykorzystano roszponke i satate rzymska, ale z powodzeniem mozna
zastgpic¢ jainnymi satatami.

ZIELONA ZUPA-KREM Z SALATY |1 BOBU

SKLADNIK:

cebula

czosnek

marchewka

ziemniaki

woda lub bulion
opakowanie roszponki
safata rzymska

bbb ( waga po obraniu)
oregano

sOl, pieprz

\_

\

1 szt.

2 zagbki

1 szt.

3 szt. Srednie
ok. 1,51

1 szt.

1 szt.

ok. 120g

1 tyzeczka

?? OPIS PRZYGOTOWANIA:

do smaku

/

Satata nie zawsze musi wylgdowac w safatce.

Mozna jg podawac na ciepto w zupie, lub zgrillowang, polang
sosem. Sataty takie jak rzymska, roszponka, rukola, cykoria
sg Swietnym zrodtem witamin i sktadnikow mineralnych.
Najbogatszg w te cenne zwigzki jest mato popularna,
lekko ostra rukiew wodna.

Obierz cebule, marchewke, czosnek oraz ziemniaki.

Do garnka wlej okoto 2 tyzki oleju i zeszklij na nim cebule.
Marchewke i ziemniaki pokr6j w kostke. To réwniez jest
zadanie dla dziecka. Dodaj marchewke, podsmazaj na matym ogniu
przez okoto 2 minuty, nastepnie dodaj ziemniaki. Podsmazaj przez
okoto 5 minut, mieszajgc, aby warzywa nie przywarty.

Pod koniec dodaj przecisniete zgbki czosnku. Zalej woda lub
bulionem. Dodaj sél, pieprz i oregano lub inne ulubione ziota.

Gotuj przez 15 minut.

W miedzyczasie pokréj satate rzymska. Dodaj do garnka satate,
roszponke oraz bob. Gotuj razem przez okoto 5 minut.

Na koniec zblendu;.

Zupe mozna podawaé skropiong ulubiong oliwa, posypac prazonymi
pestkami stonecznika lub dyni.



