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Warsztaty kulinarne Zero Waste
13-17.02.2023

Stek z czerwonej kapusty na pesto z jarmuzu
Z poppingiem z kaszy gryczanej

czerwona kapusta

zabek czosnku

2 tyzki oleju rzepakowego

tyzka sosu sojowego

tyzka octu jabtkowego

tyzeczka wedzonej papryki

tyzeczka kminu rzymskiego

pot tyzeczki cynamonu

tyzka miodu

tyzka musztardy z gorczyca

3 tyzki sezamu

3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej

3 tyzki ptatkow drozdzowych lub 50 g twardego sera
opcjonalnie kilka tyzek jogurtu naturalnego do dekoracji

Pesto

100 g jarmuzu lub szpinaku

zabek czosnku

1/3 szklanki oleju rzepakowego lub oliwy
peczek swiezej miety

2 tyzki orzechow wtoskich

3 tyzki soku z pomaranczy

sol/pieprz

Do miski wlej olej, sos sojowy, ocet, miod, musztarde, dodaj wszystkie przyprawy
i posiekany czosnek oraz sezam. Wymieszaj. Kapuste pokroj na grubsze plastry.
Piekarnik rozgrzej do 200 stopni. Blache do pieczenia skrop delikatnie olejem,
ut6z na nim plastry kalafiora. Kazdy z nich intensywnie z obu stron wysmaruj
marynata i posyp ptatkami drozdzowymi lub startym serem. Wstaw blache do
piekarnika i piecz 20 minut. W tym czasie upraz kasze gryczang na suchej
patelni. Gdy bedzie rumiana zostaw ja do przestudzenia i zajmij sie ukreceniem
pesto.

Liscie jarmuzu/szpinaku posiekaj i przet6z do blendera. Dodaj pozostate
skladniki, rozdrobnij. Pesto wyl6z na talerzu, a na nim ul6z goracy plaster
kapusty. Posyp go poppingiem z kaszy. Mozesz skropi¢ tez jogurtem naturalnym.
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Smazone brukselki

10 brukselek

4 tyzki oleju rzepakowego
zabek czosnku

2 tyzki miodu

garsc Swiezej miety

tyzka pestek dyni

Kawatek ostrej papryczki chili
sol/pieprz

Brukselki umyj. Pokrgj w ¢wiartki. Na patelni rozgrzej olej. Wrzu¢ brukselki.
Smaz przez kilka minut, az zmieknag i zarumienig sie. W miseczce wymieszaj
midd z posiekanym czosnkiem, chili, mieta i octem. Dopraw sola i pieprzem.
Sosem polej goraca brukselke. Podsmaz jeszcze przez minute, dodaj pestki dyni
i zurawine. Danie przeldz na talerz. Posyp obficie mieta. Brukselki mozesz
podawac z makaronem, kasza albo jajkiem w koszulce.

Kluski dyniowe

e szklanka musu z upieczonej dyni

1 szklanka maki pszennej lub owsiane;j
2 tyzki maki ziemniaczane;j

1 jajko

2-3 tyzki goracej wody

Dynie obierz, pokroj na mate kawatki, wyjmij pestki. U6z na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Wstaw do piekarnika nagrzanego na 18o stopni na 30-35
minut. Po upieczeniu zblenduj na mus.

Do zimnego musu dyniowego dodaj szklanke maki pszennej/owsianej i make
ziemniaczang. Dodaj jajko i wode. Wymieszaj ciasto, Gdy bedzie zbyt klejace,
dodaj wiecej maki. Obsyp deske stolnice maka. Uformuj i sptaszcz diugi watek,
pokrdj ciasto na kawaiki.

W garnku zagotuj wode. Do gotujacej wody dodaj odrobine soli a nastepnie wrzuc
kluski. Po wyptynieciu na powierzchnie gotuj je przez 3 minuty.

Sylwia Majcher

strona 2



E:E Krakow B Akademia Bohateréw Klimatu

Warsztaty kulinarne Zero Waste
13-17.02.2023

Butki do burgeréow

0,5 kg maki

20 g Swiezych drozdzy

tyzka miodu

tyzeczka soli

300 ml letniej wody

jajko do posmarowania

ziarna stonecznika lub dyni do posypania albo ptatki owsiane

Make przesiej do miski, drozdze rozdrobnij palcami, wymieszaj w miseczce

z miodem i sola. Dodaj do maki, wlej wode, wymiesza. i zagniec ciasto. Z ciasta
uformuj niewielkie kulki lub inne ksztalty i ul6z je na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Delikatnie sptaszcz kazda z butek, a, potem posmaruj je
rozbettanym jajkiem. Wierzch posyp ziarnami. Wstaw do zimnego piekarnika,
ustaw temperature 200 stopni i piecz przez 25 minut.

Burgery z burakow

5 $rednich burakéw

2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
1 szklanka ugotowanej ciecierzycy
p6t szklanki dowolnych orzechéw
natka pietruszki

2 zabki czosnku

3 tyzki oleju lub oliwy plus do smazenia
tyzeczka kuminu rzymskiego
tyzeczka papryki wedzonej

tyzeczka soli

tyzeczka pieprzu

butka tarta

Buraki zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Czosnek i natke posiekaj. Orzechy
pokrdj drobno. Przet6z buraki do miski, dodaj ciecierzyce, kasze, olej przyprawy
i wszystko zblenduj. Potem mase wymieszaj z posiekang natka, orzechami

1 czosnkiem. Ulep z niej burgery, kazdy obtocz w bulce tartej i usmaz na
rozgrzanej patelni.
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Karmel pomaranczowy

50 g masta

50 g cukru

sok i skorka z pomaranczy
tyzeczka cynamon

Na patelni rozpus¢ masto, wsyp cukier i podgrzewaj ciagle mieszajac az cukier
rozpusci sie w masle i zacznie gestnie¢. Dodaj sok i skorke z pomaranczy,
cynamon, gotuj jeszcze chwile az powstanie gesty, ztoty karmel. Kluski przet6z
do miseczki i polej karmelem.

Mus z auafaby - wody po ciecierzycy

e 200g aquafaby
e 200g czekolady gorzkiej
o 2 tyzki cukru pudru

Mikserem ubij zimna wode po gotowaniu ciecierzycy az powstanie gesta mocna
piana. Do gestej dodaj dodajmy cukier puder i miksuj przez chwile dalej, by
sktadniki sie potaczyty.

W kapieli wodnej rozpusé czekolade. Delikatnie wmieszaj piane do niej, by mus
nie stracit swojej puszystosci.

Gotowy mus mozesz schtodzi¢ i podawaé z owocami.

Hummus dyniowy

szklanka ugotowanej dyni

szklanka ugotowanej ciecierzycy lub fasoli
szklanka dowolnych orzechéw

3 tyzki pasty tahini

tyzeczka kuminu rzymskiego

tyzeczka soli

sok z pomaranczy

zabek czosnku

2 tyzki oleju lub oliwy

Wszystkie sktadniki przetdz do blednera i zmiksuj tak, by powstat gesty, gtadki
krem.
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Hummus klasyczny i domowa pasta tahini

1,5 szklanki suchej ciecierzycy

0,5 kg biatego sezamu

3 zabki czosnku

sok wycisniety z 1 cytryny

3 tyzeczki kuminu rzymskiego

tyzeczka soli

tyzeczka chilli - opcjonalnie

okoto szklanki wody z gotowania ciecierzycy
10 kostek lodu

Ciecierzyce namocz zalej zimng woda, tak by ja przykrylta. Zostaw do
namoczenia na co najmniej 10 godzin. Potem wylej wode i przeptukaj ciecierzyce.
Ponownie zalej ja wode i ugotuj do miekkosci - to potrwa okoto godziny.

W tym czasie sezam upraz na suchej patelni. Goracy przetoz do naczynia
blednera i rozdrobnij na gtadka mase - paste tahini. Mozesz dla utatwienia na
poczatku blendowania doda¢ do sezamu tyzke oleju. Pasta tahini powinna by¢
ttusta i delikatnie ptynna.

Na patelni upraz kumin i ciepty rozdrobnij w mozdzierzu. Czosnek posiekaj.

Ugotowana ciecierzyce przecedz - nie wylewaj wody, w ktorej sie gotowata, tylko
przelej ja do szklanki i przestudzona wstaw do lodowki.

Wystudzona ciecierzyce przetoz do blendera. Dodaj paste tahini, kumin, sél,
czosnek, sok z cytryny, schtodzona wode po gotowaniu ziaren. Zblednuj
delikatnie i dodaj kostki lodu, ktére napowietrza hummus. Uwaga: masa powinna
by¢ dos¢ rzadka, bo hummus zgestnieje.

Gotowy hummus przet6z do miseczki, oprosz suszonym chili, skrop oliwg.
Przechowuj w lodéwce.
Nadmiar da sie zamrozic.

Modyfikacje

Mozesz uzy¢ gotowej pasty tahini. Jesli nie masz kostek lodu lub blendera, ktory
je rozdrobni - dodaj lekko zmrozona gazowang wode.
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