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POTRAVINA

Chlieb, suché pecivo

Banan

Avokado

Paradajka

Citron

Jablko

Mrkva

Zemiaky

Mlieko

SKLADOVANIE

v bavlnenom obrusku v chlebniku / v obale
na chlieb skladovat na suchom mieste

nezrely pri izbovej teplote /
zrely v chladnicke

nezrelé pri izbovej teplote /
zrelé v chladnicke

vo vzdusnom obale pri izbovej teplote
alebo v Spajze / v chladnicke

pri izbovej teplote / v chladnicke

pri izbovej teplote / v chladnicke

vo voskovom alebo navlhéenom obrisku
v chladnicke

v papierovom vrecusku v Spajze, idedlne
s jablkami a oddelené od cibule

cerstvé v chladnicke /
trvanlivé na tmavom mieste

TRVANLIVOST

4-7 dni podla druhu

2-5dni/ 5 dni

3-5dni/ 2-4 dni

2-5dni/ 7-10 dni

5-7 dni/ 3-4 tyZzdne

1-2 tyzdne /
4-6 tyzdiiov

2-3 tyZzdne

1-3 tyzdne

podla datumu na obale,
po otvoreni ihned'

Ovocie a zeleninu skladujeme oddelene v spodnych priehradkach chladnicky.

Vacsinu ovocia a zeleniny je taktiez vhodné skladovat v Spajze pri teplote 14 °C.

Porusena Supka ma za nasledok rychlejsie hnitie ovocia a zeleniny.



\\\ CHLIEB NAS
KAZDODENNY - SKONCIL
V KOSI AJ DNES?

Chlieb je jednou z najvyhadzovanejSich potravin v
slovenskych domadcnostiach, ¢asto sa na nom objavi
plesenn skor, nez ho stihneme zjest. V chlebe neustdle
prebieha biologicky proces, pocas ktorého sa uvolnuje
vlhkost, preto potrebuje ,dychat”. Plastovy obal vSak
vlhkost zadrziava a chlieb v niom preto rychlo
splesnivie. Zabalte ho radsej do bavineného obruska a
odlozte do chlebnika, popripade si zaobstarajte
Specidlny obal na chlieb, ktory tiez zabrani jeho
rychlemu stvrdnutiu. Chlieb tak vydrzi cerstvy 4-7 dni
podla druhu. Alternativhym rieSenim je hned po
prichode z obchodu polovicu chleba odrezat a
preventivne zamrazit. Chlieb pred mrazenim moézeme
naporciovat a vytahovat z mraznicky po krajcoch podla
potreby.



RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

Baklazanovy toast (Hit Zero

Waste brunchu!)

Suroviny na 4 porcie:
4 krajce chleba

2 ks vacsi baklazan

1 Cervena cibula

1 hlavka salatu

2 paradajky

200 g kyslé uhorky
200 ml rastlinny olej
25 g mletd sladka paprika
25 g suSeny cesnak
sol

horéica podla potreby

Chlebova natierka

Suroviny na 4 az 6 porcii:

Postup:

V miske zmieSame olej, mlett sladka papriku, suSeny
cesnak a sol. Baklazan nakrajame na asi 0,5 cm platky,
namacame do marinady a baklazan ukladame do misky.
Baklazan mozZeme preliat zvySnou marinadou, misku
zakryjeme a nechame marinovat v chladni¢ke aspon 6
hodin, idedlne cez noc. Po namarinovani baklazan
sprudka opec¢ieme na panvici, na ktorej potom opecieme
krajce chleba do chrumkava, potrieme horc¢icou, pridame
platky paradajok, listy Salatu, zopar platkov kyslej
uhorky, opeceny baklazan a na krazky nakrajana
cervenu cibulu.

Postup:

200 g starSieho chleba

2 ks cibula

1 strac¢ik cesnaku

300 ml zeleninovy vyvar
rastlinny olej

sol

Ko6rku z chleba poodrezavame, nakrajame na malé kocky
a odlozime. Stred z chleba bez kérky nakrajame na malé
kocky, pridame trochu oleja, premieSame a peCieme v
rare pri 160 °C do zlatista. Medzitym si nakrajame cibuluy,
pridame pretlaceny strucik cesnaku a smazime v hrnci
do zlatista. Priddme nakrajanu kérku z chleba, opeceny
chlieb z rury, zalejeme vyvarom, privedieme do varu a
odstavime na asi 30 minut. Zmes rozmixujeme (nie
ponornym mixérom) na hladkd natierku a pocas
mixovania pridavame vodu podla potreby. Dosolime a
podavame ako natierku alebo ako dip ku zelenine.




VIANOCKA DAVNO NIE JE
LEN SYMBOLOM

Vianocka je velmi obltibené sladké pecivo, ktoré si s
maslom a dZzemom alebo medom doprajeme pocas
celého roka, co ma za nasledok aj to, Zze ¢asto kon¢i v
kosi. Bohuzial, Vianocka uz davno nie je len
symbolom Vianoc, tento ,sladky chlieb” sa stal aj
symbolom plytvania. Pre jej skladovanie platia
rovnaké tipy ako pri chlebe.

\

VIANOC

Starsiu vianocku mo6Zeme nakrajat na

malé kusy a nechat
vysusit v rare pri 120 °C. Po vysuseni
rozmixujeme v mixéri a pridame
trocha
praskového cukru a citrénovej kory a
vznikne nam rychla sladka posypka na
zmrzlinu alebo dezerty.

t
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RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

French toast

Suroviny na 4 porcie:

4 krajce starSej vianocky
2 vajcia

200 ml mlieko

100 g maslo

100 g krystalovy cukor
100ml voda

praskovy cukor

ovocie

Zemlovka

Suroviny na 4 porcie:
polovica starSej vianocky
2 vajcia

100ml smotana na
Slahanie

100g maslo

100g susené brusnice
100g vlasské orechy

50g strahany kokos
pomarancova koéra

Postup:

Najskér si pripravime rychly karamelovy sirup. 100g
krystalového cukru a dve lyzicky vody pomaly varime na
miernom ohni, kym cukor neskaramelizuje. Nechame
zovriet vodu. Ked nam cukor zacne hnednut, postupne po
lyziciach pridavame zovretu vodu za stdleho mieSania az
kym neziskame konzistenciu sirupu. Na panvici si
nechame roztopit maslo a vajcia s mliekom rozslahame v
miske. Vianocku namacame do rozslahanych vajec s
mliekom, potom pomaly opekame z oboch stran na panvici
s napenenym maslom. Po dopeceni poprasime praskovym
cukrom a servirujeme preliate karamelovym sirupom a
posypané ovocim.

Postup:

Vianoc¢ku ru¢ne natrhame na malé kusy. Maslo roztopime a
zmieSame so smotanou a vajcami. Priddme zvysné
ingrediencie. Natrhanu vianocku dékladne premieSame so
zmesou tak, aby neostala nikde sucha. PremieSanu zmes
vlozime do pekaca vyloZeného papierom na pecenie a
pecieme pri 180 °C priblizne 45 minut. Podavame preliate
vanilkovou omackou alebo pudingom.




JE JEDNO Z KTOREHO
KONCA HO OTVORIS,
PODSTATNE JE HO ZJEST

Banan je velmi oblibené tropické ovocie, ktoré je sice
dostupné po cely rok, no jeho popularita ma aj
odvratenu stranku - c¢asto ho nakipime viac, neZ
dokazeme zjest a zhnije. Banan dozrieva 2 az 5 dni pri
izbovej teplote, ale zrely ho moézeme skladovat aj v
chladnicke, popripade zamrazit ako pyré ¢i v Supke.
Pozor, je normalne, Ze bandnova Supka pri nizkej
teplote oCernie, to vSak eSte neznameng, Ze banan je
nejedly. Banany skladujeme vzdy v trse. Bananova
stonka vylucuje etylén, ktory urychl'uje dozrievanie, ak
ju zabalime do kuska folie, banany budu dozrievat
pomalsie. Naopak, ak banany zabalime do papierového
vrecuska, ktoré uzatvorime, vdaka etylénu dozreju
rychlejsie.

X~

Rychly tip

Prezreté banany su vyborné v smoothie-
alebo rozmixované v palacinkovom
ceste.

Rozmixovand bananova supka posluzi
ako maska na tvar, je vyborna na jazvy
aj vrasky, ale vieme ju vyuzit aj pri
vareni (vid recepty).

t




RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

Bananovy chlieb

Suroviny na 4 aZ 6 porcii:

Postup:

3 ks alebo 400g banany
250 g polohruba muka
50 g olej

100 g cukor

18 g prasok na pecenie
180 g (rastlinné) mlieko
Stipka skorice

Stipka soli

Bananovy dzem

Suroviny:

5 ks banany

200 g cukor

20 g vanilkovy cukor
citréonova stava

Banany umyjeme, odrezeme konce a nakrajame aj so
Supkou. Nakrajany banan aj so Supkou rozmixujeme spolu
s mliekom, olejom a cukrom na jemnu kasu. V miske
zmieSame polohrubt muku, Skoricu a sol, pridame
rozmixované ingrediencie a vymieSame na hladké cesto.
Cesto vlejeme do bochnikovej formy, ktort si vylozime
papierom na pecenie a pecieme pri 180 °C pribliZne jednu
hodinu. Bananovy chlieb krajame az po vychladnuti.

Postup:

Banany oSupeme, nakrajame na malé kusy a vidlickou si
ich v hrnci roztla¢ime. Priddme cukor, vanilkovy cukor,
citrénova stavu z polovice citréna a varime na malom
ohni 15 minut za ob¢asného mieSania. Bananovy dZzem si
moZeme zavarit alebo jednoducho uskladnit vo
vzduchotesnej nadobe v chladnicke, kde nam vydrzi az 2
tyzdne.

Bananovy dzem je chutny s palacinkami alebo s
croissantom.

Pri Zero Waste vareni odporu¢ame siahnut
po zelenine a ovoci z bioprodukcie



) MA PRIiBEH, KTORY
& VARUJE PRED JEHO

Avokado je tropické ovocie pévodom z Juznej Ameriky,
ktoré sa wudomacnilo aj v jedalnickoch nasich
zemepisnych sirok, kde sa stalo ,novym jablkom“. Tuto
super potravinu si mézeme vychutnavat po cely rok, no
kym dorazi do nasich obchodov, precestuje aj pol
zemegule. Spolu s avokddom vyhadzujeme do kosSa aj
obrovské mnozstvo vody a energie. Zrelé avokado vydrzi
pri izbovej teplote 1 az 2 dni, no méZeme ho skladovat aj v
chladnicke, kde vydrzi az 4 dni. Ak ho nechceme zjest
celé, krajame ho kolmo na késtku a zvysSok aj s kostkou
odloZime do uzatvaratelnej nadoby do chladni¢ky. Duzinu
mozeme pokvapkat citrénovou sStavou, ktora spomali
proces oxidacie, teda hnednutia avokada. Nezrelé avokado
skladujeme spolu s jablkami, ktoré naopak urychlia jeho
dozrievanie.

PLYTVANIM



RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

Guacamole

Suroviny na 2 az 4 porcie:
2 ks avokado

1 mala cervena cibula

2 ks paradajka

Stipka chilli korenia alebo
1 ks chilli papri¢ka

stava z 1 limetky

Cerstvy koriander

sol

mleté ¢ierne korenie

Cokoladovy mousse

Suroviny na 2 az 4 porcie:
2 ks avokado

509 praskovy cukor

20g kakaovy prasok
(rastlinné) mlieko

Postup:

Avokado roztla¢ime vidlickou na hrubo. Pri rozpoleni
avokada lyzicou vySkriabeme aj tmavozelené ¢asti
avokada zo Supky, kedZe obsahuju najviac chuti.
Cervenu cibulu nakrajame na drobné kusky, paradajku
rozstvrtime a stred so semienkami vykrojime a
odloZzime na iné pouzitie. ZvySok paradajky nakrajame
na malé kocky, priddme nasekany koriander, chilli
korenie (alebo nadrobno nakrajant chilli papricku),
Stavu z jednej limetky, sol a korenie podla chuti a
vSetko spolu dokladne premiesame.

Postup:

Na pripravu avokadového mousse su najlepsie zrelé
avokada.

Avokado spolu s praskovym cukrom a kakaovym
praskom rozmixujeme na jemnu hmotu a podla
potreby riedime mliekom po¢as mixovania.




PARADAJKA JE OVOCIE A
NEZNASA CHLAD

Aj ked hadzanie paradajok do Iudi uz davno nie je
cool, aj tak toto letné ovocie prilis ¢asto kon¢i v kosi.
Paradajka alebo rajéina je castym objektom
spomienkového optimizmu, starSim roénikom v
mnohych pripadoch nechuti az tak ako za ich
mladych ¢ias. Jednym z dévodov méze byt to, Ze nase
prababky neskladovali paradajky v chladnicke!
Paradajky totiz nemaju rady prilis nizke teploty, v
chladnicke stracaju chut, vonu a stavaju sa sklovité.
Idedlne je preto skladovat ich v Spajze alebo pri
teplote okolo 14 stupniov, najlepsie stonkovou c¢astou
dole vo vzdusSnej nadobe. Vydrzia tak az 5 dni. V
chladnicke paradajky vydrzia viac nez tyzden.
Maksie paradajky su stale vhodné na pripravu
omacok a pretlakov.



RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

Nakladané paradajky

Suroviny:

500 g paradajky
500 ml voda

20 g bazalka

15 g sol

strucik cesnaku

Paradajkové chutney

Suroviny:

500 g paradajky

150 g cervena cibula
150 g cukor

100 ml jablény ocot
2 struciky cesnaku
sol

Postup:

Vo vode si rozmieSame sol, priddme prekrojeny osupany
stri¢ik cesnaku a nahrubo nasekanu bazalku. Do vody
priddme na polovicu prekrojené paradajky aj so Supkou a
uskladnime vo vzduchotesnej nadobe v chladnicke, kde
nam vydrZia aZz tyzden. Ak mame stonky z paradajok,
pridame ich do vody tiez, maja v sebe totiz vela chuti.

Takto naloZzené paradajky su vyborné do Salatu alebo na
toast.

Postup:

Cervenu cibul'u nakrajame nadrobno, paradajky nakrajame
na mensie kusy, priddme pretlacené struciky cesnaku,
jablény ocot a cukor a varime na miernom ohni za
obcasného mieSania v odokrytom hrnci az kym neziskame
konzistenciu dzemu. Po dovareni mierne dosolime a
uchovavame v chladniéke az dva tyzdne.

Paradajkové chutney nahradi salsu a ozivi pecenu zeleninu
alebo maso.




KED TI ZIVOT DA CITRONY,
UROB SI CITRONADU AJ
MARMELADU!

Toto a ostatné citrusové ovocie moézZeme s Cistym
svedomim skladovat pri izbovej teplote, kde nam
vydrzi 5 aZ 7 dni. V chladnicke vydrzi cely citrén aj
mesiac. Narezané plody skladujeme v chladnicke
zabalené vo voskovom obrusku. Ak potrebujete len
trochu stavy z citréna, neprerezavajte ho na
polovicu. Stac¢i ho iba narezat, zabranite tak jeho
vysychaniu. Takto narezany citron ostane dlhsi ¢as
neporuseny, ak potrieme rez vajecnym bielkom a
nechame zasusit. Stavu z citréna mozeme pouzit aj
na pokvapkanie duziny jablka, avokada C¢i
baklazanov, zabrani ich zhnednutiu.



RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

Citronovy sirup

Suroviny:

200 ml citrénova stava
200 g cukor

mata podla potreby

Citronova marmelada

Suroviny:
500 g citron
500 g cukor
voda

Postup:

Citréony dokladne odstavime a stavu z citréna si odvazime.
Pridame cukor v pomere 11 k citrénovej Stave a varime na
malom ohni do mierneho zhustnutia. Do Stavy si pred
varenim moézeme pridat trochu maty. Sirup po dovareni
moézeme naflaskovat a uskladnit v chladnicke, kde nam
vydrzi az mesiac. Citrénovy sirup je vyborny zaklad pre
limonadu, do ¢aju alebo koktailu.

Postup:

Citrony dokladne umyjeme a varime v celku aj so Supkou vo
vode na miernom ohni jednu hodinu. Po hodine varenia
vodu zlejeme a postup druhykrat zopakujeme. Po druhej
hodine varenia citrény vyberieme a nechame ich
vychladnut. Rozkrojime ich na Stvrtiny a vyberieme vsetky
kostky, ktoré zabalime do handri¢ky, ktord zaviaZeme a
odloZime. Ak chceme mat marmeladu aj s kiskami citrénu,

citréony si mozZeme nakrajat na mensie kusky. VloZime ich do hrnca, pridame cukor a
kostky vo vrecku. Zmes zalejeme vodou tak, aby nam prekryla citrény a za obéasného
miesania varime na miernom ohni do odparenia vody. Vrecko s kostkami vytiahneme
a dokladne vyZmykame vSetok pektin do marmelady. Marmeladu méZeme rozmixovat
nahladko alebo nechat s kuskami citrénov. Hotovd marmelddu naflaskujeme a
zavarime, alebo odlozime vo vzduchotesnej nadobe do chladnié¢ky, kde nam vydrzi

dva tyZdne bez zavarenia.

Pri Zero Waste vareni odporu¢ame siahnut
po zelenine a ovoci z bioprodukcie



Q .
N2 JABLKO JE DOBRY

7.

y2Denne jedno jablko a lekari sa od vas drzia daleko”,
hovori staré prislovie. Okrem mnozstva vitaminov
vSak obsahuje tento symbol jesene aj vela etylénu,
teda latky, ktora sa z neho uvolniuje a urychluje
dozrievanie. Jablkd moézZeme skladovat pri izbovej
teplote oddelené od ostatného ovocia, resp. spolu s
ovocim, ktorého dozrievanie chceme urychlit.
Najlepsie je skladovat ich spolu so zemiakmi,
zabranuju totiz ich kli¢eniu. Jablka vydrzia pri
izbovej teplote 1 az 2 tyzdne. V chladnicke nam
vydrzia dokonca viac ako mesiac.

SLUHA, ALE ZLY PAN!



RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

Jablkové pyré
Suroviny: Postup:
1kg Cervené jablka Z jablk si vykrojime striedky, ktoré odloZime na jablény ocot.
250g cukor Jablka aj so Supkou nakridjame na malé kusky a v hrnci
50ml citrénova $tava zalejeme vodou tak, aby voda tesne prekryvala jablka. Ak
voda podla potreby mame radi sladSie pyré, moéZeme pridat cukor. Jablka varime
na strednom ohni v hrnci s pokrievkou do zméaknutia priblizne
45 minut. Uvarené jablka precedime a rozmixujeme s
citréonovou stavou. Jablkové pyré moézeme zavarit alebo odloZit
do chladnicky, kde nam vydrzi tyzden.
Nakladané jablka
Suroviny: Postup: , v
500 g jablka Vsetky ingrediencie okrem jablk zmie$ame a privedieme k p
(akékol'vek) varu. Nalev nechame vychladnut a precedime. Jablka aj so \
250 ml ocot Supkou nakrajame na tenSie platky, naukladdame do
250 g cukor zavaraninovej flasky a zalejeme vychladnutym nalevom. < |
500 ml voda Flasky uzavrieme a odlozime do chladnicky, kde nam vydrzia
5 ks badian az jeden mesiac. .
5 ks klinceky
stonka cerstvého Nakladané jablka su vyborné ako doplnok ku syrovym jedlam,
rozmarinu do Salatu alebo namiesto kompétu k hlavnym jedlam. :

citrénova kora z 1 citréna
Stipka soli
Pri Zero Waste vareni odporu¢ame siahnut
po zelenine a ovoci z bioprodukcie



POMOZE TI LEPSIE VIDIET,
CO KONCI V TVOJOM KOSI

Mrkva alebo karotka je koreniova zelenina, ktora je
v obchodoch dostupna po cely rok. PrezZije aj jemné
mrazy, takZe s nizkymi teplotami problém nema.
Prave naopak, mali by sme ju skladovat v spodnom
priecinku chladni¢ky. Najdlhsie vydrzi neoSupana
a zabalend vo voskovom alebo v navlhéenom
obrasku - 2 az 3 tyzdne. Vnat skladujeme oddelene,
pretoze odobera z korena ziviny a mrkva tak
rychlejSie hnije. Vnat docasne uskladnime ako
kvet v pohari s vodou alebo ponorenu v sladko-
kyslom naleve, uloZime v chladni¢ke. MéZeme ju aj
vysusit alebo nasekat a pouzit ako dochucovadlo
pri fermentovani.



RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

Mrkvova natierka

Suroviny na 4 porcie: Postup:

500 g mrkva Umytu a neosupanu mrkvu nastrthame na hrubo, osolime,

50 ml olivovy olej pridame suseny cesnak podla chuti a trochu oleja a varime

olej na malom ohni v hrnci s pokrievkou za obé&asného

suseny cesnak mieSania asi 20 mindt. Uvarend mrkvu rozmixujeme s

sol olivovym olejom na jemné pyré a nechame vychladnut.
Mrkvova natierka je vyborna s pec¢ivom, méZeme ju doplnit
pecenymi slnecnicovymi semienkami, petrzlenovou
viiatkou alebo inymi bylinkami.

Zapekana mrkva

Suroviny na 6 porcii: Postup:

1kg mrkva Slnec¢nicovy olej a polohrubi muku zmieSame v malom

250 g zemiaky hrnci a za staleho mieSania zohrievame na miernom ohni.

200 g cibula Postupne prilievame horuce rastlinné mlieko a mieSame

200 g rastlinné mlieko  metlickou az kym nadm oméacka nezaéne vriet, po dovareni

25 g polohruba muka odstavime a dochutime solou. Mrkvu nakrajame na tenké

25 g slnecnicovy olej platky a varime tri minuty v osolenej vode, po dovareni

100 g ideny syr scedime. Zemiaky nastrithame na hrubo, priddme na jemno

100 g lieskové orechy  nakrajanu cibuly, $tipku soli a zmieSame s mrkvou. Zmes

Cerstva petrzlenova viiat ulozime do zapekacej misy, prelejeme bielou omackou a

sol posypeme drvenymi lieskovcami a nastrthanym udenym

syrom. Pe¢ieme pri teplote 190°C priblizne 30 minut. Po
dopeceni posypeme petrzlenovou viiatou.



> POKLAD Z AMERIKY,
KTORY SA UDOMACNIL
NIELEN V NASEJ KUCHYNI...

..ale aj v nasich koSoch. Zemiak je hluza, ktora ma
pre Slovensko obrovsky hospodarsky vyznam, comu
nasvedcuju aj jeho mnohé narecové pomenovania
ako krumple, svabky, bandurky ¢i kartofle. Aby nam
dlhsie vydrzali, skladujeme ich v chladnejSom,
tmavom a suchom prostredi v papierovych
vreckach. Takto uskladnené vydrzia aj 3 tyzdne. Aj
preto casto zabudneme, Ze ich mame a zhniju.
Zemiaky nie je dobré skladovat v chladnicke, kde je
prilis chladno a vlhko, nakolko sa tym meni ich
Struktura a chut. Rovnako sa neodporica skladovat
zemiaky s cibulou, pretoze vylucuju latky, ktoré
urychl'uju jej rozklad.



RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

Zemiakové gulky

Suroviny na 4 az 6 porcii:
1kg zemiaky

4009 strahany syr

2009 zemiakovy Skrob
100g pazitka

509 petrzlenova viat

sol

Zemiakové rosti

Suroviny na 4 az 6 porcii:
1kg zemiaky

200 g cibula

150 g hladka muka

3 struciky cesnaku
cerstvy rozmarin

Cerstvy tymian

sol

mleté Cierne korenie

olej

Postup:

Zemiaky umyjeme, nakrdjame na malé kusky aj so
Supkou a v slanej vode varime na miernom ohni do
zmaknutia. Po dovareni zemiaky scedime a odokryté ich
nechame 15 minut chladnit. Roztlacime ich na kasuy,
pridame 50 g zemiakového Skrobu, nastrGhany syr,
nasekanu paZitku, petrzlenova vinat a dosolime podla
chuti. Zmes dokladne premieSsame a tvarujeme na
menSie gul'ocky, ktoré obalujeme v zemiakovom $krobe.
Gulicky vysmaZame do zlatistej farby, alebo pecieme pri
180 °C asi 20 mindit.

Postup:

Cibul'u nakrajame na kocky, osmaZime na troche oleja
do zlatista a odstavime. Zemiaky umyjeme, nastrthame
na hrubo aj so Supkou. Vyzmykame z nich prebytocnu
vodu, priddme osmazenu cibulu, hladki mukuy,
pretlacené struciky cesnaku, najemno nasekany cerstvy
rozmarin a tymian; dochutime solou a mletym ¢iernym
korenim. Vytvarujeme si mensie placky a opekame ich
na rozpalenej panvici s olejom do zlatista.

Hotové zemiakové rosti ukladdme na papierovy obrusok
a servirujeme napriklad s kyslou smotanou a nasekanou
jarnou cibulkou.




NAD ROZLIATYM
MLIEKOM UZ VIAC PLAKAT

Kolko litrov sa ho prelialo vasim odtokom? Mlieko a
mliecne vyrobky su pre Slovakov stale zakladnymi
potravinami, na naSom trhu su bezne dostupné
vyrobky z kravského, ale aj ovcéieho ¢i kozieho
mlieka. Cerstvé mlieko uchovavame v chladniéke a
po otvoreni ho spotrebujeme ideadlne ihned.
Trvanlivé mlieko skladujeme na suchom a tmavom
mieste, do chladni¢ky (dolna cast dvierok) ho
davame az po otvoreni a skonzumujeme ¢im skor,
najlepsie do 24 hodin. Syr skladujeme v strednych
prieéinkoch chladnicky a po otvoreni ho z
poévodného obalu prebalime - idedlne do voskového
obruska. Makké syry ako feta alebo mozzarella
uchovavame v slanom naleve v uzatvorenej nadobke.

NETREBA

Rychly tip

Nadbyto¢né mlieko mézeme
pouzit na rychle smoothie z
mrazeného ovocia alebo na pripravu
teplého napoja ako kakao alebo chai
masala.

Ak mlieko zohrievame v hrnci,
neprihori a nevykypi, ak dno a okraje
hrnca potrieme maslom.




RECEPTY OD ZERO WASTE KUCHARA

Karfiolovy krém

Suroviny na 4 porcie: Postup:

1 ks karfiol Karfiol rozoberieme na ruzicky, preplachneme a
300 ml mlieko nakrajame na mensie kusky aj s hlubom. Pokial su listy
1 mala cibula karfiolu pekné a neposkodené, mézeme si ich nakrajat na
30 g maslo malé kusky a opiect ich na panvici s trochou oleja, osolit a
voda pouzit ako vlozku do polievky. Cibulu si nakrajame a na
sol masle jemne osmazime. Priddme nakrajany karfiol,

Mliecna ryza

Suroviny na 4 porcie:
500 ml mlieko

100 g gulato zrnna ryza
50 g vanilkovy cukor
50 g krystalovy cukor
1ks citrén

Podla potreby:
Visne (aj mrazené)
Horka ¢okolada

mlieko a sol a v prikrytom hrnci varime na strednom ohni
do zmaiaknutia karfioluu Po dovareni doékladne
rozmixujeme na hladky krém a podavame s opeCenymi
karfiolovymi listami.

Postup:

Nepreplachnuta ryzu vlozime do mlieka, pridame
vanilkovy cukor, krystalovy cukor, nastradhanu citrénova
kéru z polovice citréna a varime na malom ohni za
obcasného miesania do zhustnutia kase. Ryzova kasu
moéZeme doplnit visnami a horkou cokoladou. Mrazené
viSne rozvarime s trochou cukru v malom hrnci, az kym
sa z visSnovej stavy nevytvori sirup. Pred servirovanim
vloZime horku ¢okoladu do mikrovlnky na priblizne jednu
minutu a teplu ryZovua kasu prelejeme roztopenou horkou
cokoladou a horticimi viSniami.




Free Food je obCianske zdruzenie,
ktoré od roku 2015 bojuje proti
plytvaniu potravinami na Slovensku.
Nasimi najznamejSimi projektmi su ,Komunitné
chladni¢ky", ,Pekny dZem zo $karedych jabik",
zmeny legislativy v prospech darovania
potravin a ,Zero Waste brunche”. Prostrednictvom
nasich osvetovych aktivit, online priruciek a videi sa
snazime pribliZit problém plytvania potravinami
Sirokému obyvatelstvu. V ponuke mame aj
prednasky, workshopy alebo
Zero Waste catering.

Vojtech Végh je profesionalny kuchar a
food waste guru zo Slovenska, ktory zalozil
prva Zero Waste vegan restauraciu na svete -
Surplus restaurant v KambodZi.

Na Slovensku pokracuje vo svojich aktivitach
najma prostrednictvom svojho projektu
Surplus Food Studio, ktorého hlavnym poslanim
je propagovat varenie z rastlinnej stravy a bezo
zvysSku primarne v reStauraciach, pre ktoré robi
aj Zero Waste audit.

Za
podporu
dakujeme:

TESCO

Nadacia



