Konspekt zaje¢ dla klas 4-6
czas: 45 min

Konspekt lekcji ,,Kuchnia Zero Waste”

wskaza¢ konkretne sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia zamiast ich
wyrzucania.

" Uczen rozumie, czym jest kuchnia zero waste, zna zasady ,5R” i potrafi
CEL GLOWNY:

. CELE Uczen:

SZCZEGOLOWE: ma swiadomos¢ problemu marnowania jedzenia,
potrafi wyjasni¢ zasady zero waste ,5R” (Refuse, Reduce, Reuse, Recycle,
Rot) oraz poda¢ przyktady ich zastosowania w kuchni, przedstawia
kreatywne sposoby wykorzystania resztek zywnosci w praktyce kuchenne;.

PLAN 1.WPROWADZENIE: Skala marnowania zywnosci w Polsce, produkty
RAMOWY: spozywcze najczesciej wyrzucane do kosza, filozofia zero waste.
2.MERYTORYKA: Zero waste w kuchni — zasada “5R”.
3.ZADANIE PRAKTYCZNE (praca indywidualna): wykreslanka zasad “5r
i praktyczne przyktady zero waste w kuchni.
4.ZADANIE KREATYWNE (praca w grupach): Sposoby na wykorzystanie
resztek jedzenia.
5.PODSUMOWANIE

Merytoryka dla prowadzgcego nr 1, 2, 3;

Plansza nr 1 Zasady zero waste ,,5R”;

Karty pracy dla uczniow nr 1, 2;

Dtugopisy, kartki, kredki/flamastry; s::

MATERIALY
| SPRZET:




Scenariusz lekcji dla klas 4-6
1.Wprowadzenie

Scenariusz lekcji ,,Kuchnia Zero Waste” pkt. 1

1. WPROWADZENIE (5 min)

SKALA MARNOWANIA ZYWNOSCI W POLSCE, PRODUKTY
SPOZYWCZE NAJCZESCIE) WYRZUCANE DO KOSZA, ZERO WASTE.

[Merytoryka dla prowadzacego nr 1_ Skala marnowania zywnosci w Polsce, produkty najczesciej
marnowane, zero waste]

Merytoryka dia prowadzacego nr 1
Skala marnowania zywnosci w Polsce, produkty spozywcze najczescie] wyrzucane do kosza, zero waste

2a 60% j Zywnosci.

Najczestsza przyczyna wyrzucania zywnosci
w polskich gospodarstwach domowych jest
przegapienie terminu przydatnosci do spozycia (60%).

Brak pomystéw na (10%)
réwniez przyczynia sie do marnowania zywnosci,
<o sugeruje potrzebe wigkszej kreatywnosci w kuchni.

an
W polskich domach najezesciej marnowanym produktem \N

spozywczym jest pieczywo. Na kolejnych miejscach plasuja sie N @

wedliny (36%), warzywa (34%) oraz owoce (30%).

ZERO WASTE = ZERO STRAT

a, zgodnie z ktrym staramy sig et 1

e Rozmowa kierowana: ,,Co zdarza Wam sie wyrzuca¢ do kosza? Czy czasem w domu zostaje
cos$ na talerzu? Jakie jedzenie?”

o Nauczyciel rysuje na tablicy proste obrazki (chleb, jabtko, wedlina, marchewka) i zapisuje
odpowiedzi dzieci.

o Krotka informacja od nauczyciela: ,,W Polsce wyrzucamy bardzo duzo jedzenia — tyle,
ze starczytoby dla milionéw oséb. Najczesciej wyrzucamy chleb, wedline, warzywa i owoce.
To tak jak u nas w klasie — powiedzieliscie, ze najczesciej marnujg sie ...”

o Wprowadzenie hasta ,,zero waste”: nauczyciel podaje krotkg definicje:,,Zero waste to zycie
bez marnowania. Chodzi o to, zeby kupowac tylko to, co potrzebne, wykorzysta¢ wszystko,
CO mamy, i mniej Smiecic.”



Scenariusz lekcji dla klas 4-6
2. MERYTORYKA (10 min):

Scenariusz lekcji ,,Kuchnia Zero Waste” pkt. 2

2. MERYTORYKA (10 min):

ZERO WASTE W KUCHNI - ZASADY ,,5R".

[Merytoryka dla prowadzgcego nr 2_Zero waste w kuchni - zasady ,,5R” s.1 i s.2]

[Plansza nr 1 Zasady zero waste ,,5R”]

Plansza nr 1
Zasady zero waste “5R”
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» Nauczyciel szczegétowo omawia kazdg z zasad zero waste (5R), odnoszac je szczegodlnie
do praktyki kuchenne.

o Podaje nazwe zasady w jezyku angielskim i polskim, krotko jg definiuje oraz ilustruje
przyktadami dziatan zero waste w kuchni.

o W trakcie omdwienia postuguje sie Plansza nr 1 ,,Zasady zero waste — 5R”, aby uczniowie
mogli wizualnie utrwali¢ wiedze.



Scenariusz lekcji dla klas 4-6
3. ZADANIE PRAKTYCZNE - PRACA W PARACH (15 min):

Scenariusz lekcji ,,Kuchnia Zero Waste” pkt. 3

3. ZADANIE PRAKTYCZNE - PRACA INDYWIDUALNA (15 min):

PRAKTYCZNE PRZYKLADY ZERO WASTE W KUCHNI.

[Merytoryka dla prowadzgcego nr 2_Zero waste w kuchni - zasady ,,5R” s.3]

[Karta pracy dla ucznia nr 1_Zasady zero waste “5R”]

Merytoryka dla prowadzacego nr 2 /strona 3 Karta pracy dla ucznia_nr 1
Zero waste w kuchni - zasady “5R" Zasady zero waste w kuchni “5R"

Odpowiedzi do zadania 1 [Karta pracy dla ucznia nr 1_Zasady zero waste w kuchni “5R”] Zadanie 1: W wykreslance ukryto 5 zasad zero waste (5R). Twoim zadaniem jest je odnalezé

Wykreslanka z zasadami “5r". i zaznaczyé. Stowa moga by zapisane poziomo, pionowo, ukosnie, a takze od lewej do prawej
lub od prawej do lewej.
1.R - Refuse (Odmow) Z A R E ¢ Y ¢ L E S
2.R - Reduce (Ograniczaj)
3.R - Reuse (Uzywaj ponownie) |} R E SR 1.R = Refuse (Rezygnuj)
4.R - Recycle (Segreguj) 2.R - Reduce (Ograniczaj) T Z A R E [ 4 c L E s
[E Y I z E (] U D E R
5.R— Rot (Kompostuj) =_C 0 ' 5 = 3.R-Re j2ywaj ponownie)
4.R - Recycle (Segregu))
“F X °© W X ¥ T E z A& 5.R - Rot (Kompostuj) R 0 A D Y W K U ¢ H N
S s A R E F u S E D Y
E Y R I z E c u D E R
w K u c H N I z E R

Odpowiedzi do zadania 2 [Karta pracy dla ucznia nr 1_Zasady zero waste w kuchni “5R”]

WD B 1z v el Eayn it Kupuj tylko tyle, Zadanie 2: Do kazdego opisu w ramce, dopisz zasade zero waste (“R”). Nastepnie dopisz wiasne

N Eel ile naprawde zjesz. J/ przyktady, co mozna robi¢ w kuchni w duchu zero waste.
Zasada R”) > REFUSE Zasada "R" ) -
L Nie bierz niepotrzebnych / Kupyj tylko tyle,
Przykiad  Pje kranows ie pakuje do szkoly Przykiad rzeczy. y . ile naprawde zjesz
dziatania dziatania 3 )
Zasada “R" ) > Zasada ‘R" ) >
Przyklad Przykiad
dziatania dziatania

Wykorzystaj co$ h Segreguj $mieci.
jeszeze raz. y, _Kompostuj odpady organiczne
Zasada “R” ) > REUSE Zasada “R" ) > RECYCLE

4 Wykorzystaj co$ Segreguj $mieci.
Przyklad Zasada‘R” ) > ROT . jeszcze raz. J _Kompostuj odpady organiczne
. _ leszezeraz. Kompostyj odpady organiczne

dziatania o) = ) ‘

Przykiad Zasada 'R" )
dziatania Proykiacy
dzialar

o Nauczyciel wyjasnia polecenie i rozdaje karte pracy nr 1: ,,Zasady zero waste — 5R”.

» Uczniowie w zadaniu 1 znajdujg i wykreslajg pie¢ zasad zero waste (Refuse, Reduce, Reuse,
Recycle, Rot).

+ Nastepnie uczniowie rozpoznajg zasade zero waste po opisie (np. “Wykorzystuj cos jeszcze raz”
- “REUSE”) i podajg przyktady dziatan w duchu zero waste w kuchni (“z przejrzatego banana
robie placuszki bananowe”).

* Po wykonaniu zadania nastepuje wspolne sprawdzenie poprawnosci i omowienie przyktadéw
uczniow.



Scenariusz lekcji dla klas 4-6
4.ZADANIE KREATYWNE - PRACA W GRUPACH (10 min)
5. PODSUMOWANIE (5 min)

Scenariusz lekcji ,,Kuchnia Zero Waste” pkt.4i5

4.ZADANIE KREATYWNE - PRACA W GRUPACH (10 min):

SPOSOBY NA WYKORZYSTANIE RESZTEK JEDZENIA.

[Merytoryka dla prowadzgcego nr 3_Sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia]
[Karta pracy dla ucznia nr 2_Sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia]

Merytoryka dia prowadzacego nr 3 Karta pracy dla ucznia nr 2
Sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia (zasada Reuse) Sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia (zasada Reuse)

Odpowiedzi do zadania [Karta pracy

y dla ucznia nr 2_ Sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia
(zasada Reuse). Do o Zadanie: Do wylosowanego produktu, podaj przykiady wykorzystania w kuchni zero waste.

1. CZERSTWY CHLEB 1. CZERSTWY CHLEB

Il. BRAZOWY BANAN Il BRAZOWY BANAN
N mamier,

e w piekarniku

« marynowane w occie jako przekaska,

« dodatek do saatki jarzynowej,

« kanapki i pasty kanapkowe (np. z twarogiem).

IIl. ZWIEDLE RZODKIEWKI |~ 1Il. ZWIEDLE RZODKIEWKI =
zamien b | 4

bulwy

e 2. zelone s v’

IV. NOZKI BROKUEA IV. NOZKI BROKUEA

2 sosem czosnkowym

« farszdo krokietow, pierogow,
« dodatek dojajecznicy lub omletu,
i

V. RESZTKI WEDLINY _ + pizza V. RESZTKI WEDLINY
=amien W U7 salatka jarzynowa z drobno pokrojonymi kawalkami,

« paszteciki drozdzowe z nadzieniem migsnym. § ( §

o Nauczyciel dzieli uczniow na piec¢ grup. Kazda grupa losuje kartke z nazwg produktu
np. czerstwy chleb, przejrzate brgzowe banany, zwiedte rzodkiewki (bulwy i liscie), ndzki
brokutu, resztki wedliny.

e Zadaniem grupy jest wymyslenie sposobow na wykorzystanie danego produktu zamiast
wyrzucania go (zasada “Reuse”). Uczniowie wpisujg pomysty na wylosowanej kartce.

« Nastepnie uczniowie rysujg plakat, na ktérym przedstawiajg pomyst na danie przygotowane
z wylosowanych resztek.

5. PODSUMOWANIE (5 min)

» Prezentacja pomystow grup.
e Runda: kazdy uczen konczy zdanie ,,Dzis nauczytem sie, ze ...” (np. ,banany mozna
zamrozi¢”, ,,chleb nie musi iS¢ do kosza”).



Merytoryka dla prowadzgcego nr 1
Skala marnowania zywnosci w Polsce, produkty spozywcze najczesciej wyrzucane do kosza, zero waste

Konsumenci odpowiadajg za 60% zmarnowanej zywnosci.

Najczestszg przyczyng wyrzucania zywnosci

r 8 w polskich gospodarstwach domowych jest

To N przegapienie terminu przydatnosci do spozycia (60%).

Brak pomystéw na wykorzystanie sktadnikéw (10%)
tyle zywnosci kazdego roku rowniez przyczynia sie do marnowania zywnosci,
marnuje sie w Polsce. co sugeruje potrzebe wiekszej kreatywnosci w kuchni.

W polskich domach najczesciej marnowanym produktem N\
spozywczym jest pieczywo. Na kolejnych miejscach plasujg sie \9 g @

wedliny (36%), warzywa (34%) oraz owoce (30%).

Wynika to z faktu, ze produkty tatwo psujgce sie, wymagajgce
odpowiedniego przechowywania i szybkiego spozycia, sg najczesciej
wyrzucane. Marnowanie zywnosci tego typu wskazuje na wyzwania
zwigzane z planowaniem zakupéw, przechowywaniem oraz spozyciem
produktéw o krétkim terminie przydatnosci.

Zrédto: Raport Bankéw Zywnosci ,Nie marnuj jedzenia” 2024
https://bzsos.pl/app/uploads/2025/03/2024_Raport_SDZ2024_FPBZ.pdf

ZERO WASTE = ZERO STRAT

?T‘u
&S

=)
1 1.REFUSE - REZYGNOWANIE
J

Zero waste to styl zycia, zgodnie z ktérym staramy sie
generowac jak najmniej odpadoéw,

nie marnowac naturalnych zasobow ziemi,

a tym samym - nie zanieczyszczac¢ sSrodowiska.

3. REUSE - REUZYWANIE
4. RECYCLE -
RECYKLING

L g
4P

4 2. REDUCE - REDUKOWANIE |~

Zasady zero waste “5R":

1.Refuse - rezygnuj np. z produktow jednorazowego
uzytku z tworzywa sztucznego (plastiku).

2.Reduce - redukuj ilos¢ rzeczy, praktyku;j
minimalizm, kupuj odpowiedzialnie.

3.Reuse - wielokrotnie uzywaj tego, co juz masz.

4.Recycle - wybieraj produkty nadajace sie do
recyklingu, segreguj odpowiednio odpady.

5.Rot - kompostuj odpadki organiczne.

Zrédto: Polskie Stowarzyszenie Zero Waste




Plansza nr 1_kl.4-6
Zasady zero waste “5R”

Nie bierz reklamowki w sklepie, nos swojg torbe.
REZYGNUJ Rezygnuj z plastikowych jednorazowych sztu¢cow

i naczyn.
Zanim kupisz, zastandw sie, czy
}L OGRANICZA] potrzebujesz kolejnej rzeczy.
] Nie kupuj 2 jogurtow, jesli wiesz, ze zjesz
tylko 1.
@ ‘ Nie wyrzucaj od razu uszkodzonych przedmiotow
X uzyj lub resztek jedzenia. Zastanow sie, w jaki sposéb

‘2) PONOWNIE mozesz im nada¢ nowe zycie.

ﬁ\ Wrzucaj odpady do

RECYKLINGU]  odpowiedniego kosza.

zg Kompostuj odpadki
77 KOMPOSTUJ

b
organiczne. Skoérka od \;\ \

jabtka moze stac sie ziemig ;2%
@ dla roslin. '




Merytoryka dla prowadzacego nr 2 /strona 1
Zero waste w kuchni - zasady “5R*

Q.w Kuchnia zero waste to sposéb gotowania i organizaciji,
| ktory pozwala ograniczy¢ odpady do minimum.

To odpowiedzialna konsumpcja, wykorzystywanie kazdej czesci produktéw, planowanie
positkow i przechowywanie zywnosci tak, by jak najdtuzej pozostata Swieza.

Zero waste nie oznacza wyrzeczen - to styl zycia, ktéry taczy troske o planete,

oszczednos¢ w domowym budzecie i kulinarng kreatywnosc¢. Dzieki niemu mniej %
)

jedzenia trafia do kosza, a wiecej na talerz - w postaci pysznych i pomystowych dan. /

1.REFUSE -

REZYGNOWANIE
= odmawiaj

2. REDUCE -
REDUKOWANIE

= ograniczaj sie

ZERO WASTE W KUCHNI - ZASADY “5R"

Nie kupuj ani nie przyjmuj zbednych produktow spozywczych, zwtaszcza
tych jednorazowo pakowanych lub nadmiarowych. Unikaj zywnosci, ktorej
nie planujesz zuzy¢.
P .
o Odmawiaj plastikowych opakowan i gotowych, nadmiernie pakowanych
dan. Zabieraj na zakupy wifasne pojemniki i woreczki na warzywa
i owoce.
e Nie kupuj na zapas produktéw tatwo psujgcych sie, jesli nie masz planu
na ich szybkie wykorzystanie.
e Rezygnuj z przekgsek i gotowych positkbw w jednorazowym plastiku,
wybieraj produkty na wage.

Swiadomie planuj zakupy i positki, aby nie wyrzuca¢ jedzenia. Kupui
mniejsze porcje, gotuj odpowiednie ilosci.
Proayhlady:
o Tworz liste zakupow i trzymaj sie jej.
e Gotuj z wyprzedzeniem i dopasuj porcje do liczby oséb, unikajgc
nadmiaru.
o Ogranicz produkty szybko psujgce sie, kupuj ich tyle, ile jestes w stanie
spozytkowac.




Merytoryka dla prowadzacego nr 2 /strona 2
Zero waste w kuchni - zasady “5R*

ZERO WASTE W KUCHNI - ZASADY “5R"” - ciag dalszy %

Nie wyrzucaj resztek jedzenia — zmien je w nowe positki lub przechowuj
na pozniej. Uzywaj ponownie opakowan, ktore masz w kuchni.
3. REUSE - e :
REUZYWANIE e Resztki warzyw i miesa z obiadu uzywaj do zup, satatek, zapiekanek.
= uzyj ponownie e Przechowuj jedzenie w stoikach i wielorazowych pojemnikach zamiast w
foliowych workach.
o Pieczywo, ktére wyschio, zetrzyj na butke tartg lub zréb z niego grzanki.
o Dojrzewajgce owoce przeznacz na dzemy, koktajle czy wypieki.

Pozostate odpady, ktorych nie da sie wykorzystac w kuchni, segreguj
poprawnie, aby mogty zosta¢ poddane recyklingowi.
4. RECYCLE - P :
RECYKLINGOWANIE e Przy zakupie nowego produktu, wybierz taki, ktory nadaje sie do
= segreguj recyklingu (najlepiej z metalu, szkfa, drewna, kartonu).
o Oddzielaj plastik od papieru i szkfa.
e Odpady organiczne, takie jak obierki czy skorupki jaj, wrzucaj
do bioodpadéw (brazowego pojemnika).

Odpadki biodegradowalne przerabiaj w kompost, ktéry nastepnie
wykorzystasz do nawozenia roslin.
5. ROT- S ~

KOMPOSTOWANIE o Kompostuj obierki warzyw, skorki owocow, fusy z kawy, resztki ziot,
skorupki ja;.

o Zatdz domowy kompostownik lub przekazuj bioodpady do lokalnego
kompostownika.

e Uzywaj powstatego kompostu do nawozenia roslin doniczkowych
lub ogrodowych.

= kompostuj




Merytoryka dla prowadzacego nr 2 /strona 3
Zero waste w kuchni - zasady “5R“

Odpowiedzi do zadania 1 [Karta pracy dla ucznia nr 1_Zasady zero waste w kuchni “5R”]

Wykreslanka z zasadami “5r”.

1.R — Refuse (Odmodw)

2.R — Reduce (Ograniczaj)

3.R - Reuse (Uzywaj ponownie)
4.R — Recycle (Segreguij)

5.R - Rot (Kompostuj)

R E c Y c L E S
D Y W K U c H N
I Z E C U D E R
0 W A S T E p A
R E F U S E D Y
U c H N I Z E R

Odpowiedzi do zadania 2 [Karta pracy dla ucznia nr 1_Zasady zero waste w kuchni “5R”].
Rozpoznanie zasady po opisie i podanie konkretnych przyktadéw dziatania w duchu zero waste.

Nie bierz niepotrzebnych

rzeczy.
Zasada “R” REFUSE
Przyktad  piie kranéwke z bidonu; nie pakuje do szkoty
dziatania wiecej jedzenia, niz jestem w stanie zjesc,
np. nie biore trzeciej kanapki, jesli wiem,
Ze nie zjem; odmawiam plastikowych stomek
i jednorazowych sztuc¢cow; kupuje marchewki
luzem, warzywa pakuje bawetniane woreczkKi;
nie biore niepotrzebnych saszetek z sosem
(ketchupem lub majonezem), jesli wiem, ze
ich nie zuzyje.
Wykorzystaj cos
jeszcze raz.
Zasada “R” REUSE
Przyktad
dziatania Wykorzystuje stoiki po dzemie do

przechowywania past do kanapek lub ryzu;
resztki pieczywa zjadam jako grzanki lub
tosty; nieidealne owoce lub zwigdte
warzywa miksuje na smoothie lub robie

Z nich kompot; przechowuje kanapki

w wielorazowych pudetkach lub
woskowijkach.

Zasada “R”

Przykfad
dziatania

Zasada “R”

Zasada “R”

Przyktady
dziatan

Kupuj tylko tyle,
ile naprawde zjesz.

REDUCE

Planuje positki, w domu robie liste zakupdw,
Zeby nie kupowac wiecej niz ziemy; unikam
kupowania przekgsek w jednorazowych
opakowaniach, zamiast tego zabieram
przekaski wtasnorecznie zapakowane

w pojemnik; staram sie nakfadac na talerz tyle,
ile jestem w stanie zjesc, by nie zostawiac
resztek jedzenia.

Segreguj Smieci.
Kompostuj odpady organiczne

RECYCLE

ROT

Wyrzucam plastik, szkfo i papier do odpowiednich
pojemnikdw na smieci; odpady organiczne, takie jak
obierki czy resztki jedzenia, odktadam

do specjalnego pojemnika na bioodpady;

Skorupki jajek i fusy z herbaty wrzucam do kompostu.

.4 \ —
<

N




Karta pracy dla ucznia_nr 1
Zasady zero waste w kuchni “5R”

Zadanie 1: W wykreslance ukryto 5 zasad zero waste (5R). Twoim zadaniem jest je odnalez¢
i zaznaczy¢. Stowa moga by¢ zapisane poziomo, pionowo, ukosnie, a takze od lewej do prawej
lub od prawej do lewej.

1.R — Refuse (Rezygnuij)
2.R - Reduce (Ograniczaj) T Z A R E C Y C L E S

3.R - Reuse (Uzywaj ponownie)
4.R - Recycle (Segreguj)
5.R — Rot (Kompostuj) R (0] A D Y W K U C H N

Zadanie 2: Do kazdego opisu w ramce, dopisz zasade zero waste (“R”). Nastepnie dopisz witasne
przyktady, co mozna robi¢ w kuchni w duchu zero waste.

C Nie bierz niepotrzebnych ) Kupuj tylko tyle,
rzeczy. ile naprawde zjesz.

Zasada "R” > Zasada “R” >

Przyktad Przyktad
dziatania dziatania
Wykorzystaj cos Segreguj smieci.
jeszcze raz. Kompostuj odpady organiczne
Zasada “R” > Zasada “R” >
Przyktad Zasada “R” >
dziatania Przyklady

dziatan



Merytoryka dla prowadzgcego nr 3
Sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia (zasada Reuse)

Odpowiedzi do zadania [Karta pracy dla ucznia nr 2_Sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia].
Do wylosowanego produktu, podaj przyktady wykorzystania w kuchni zero waste.

e grzanki do zupy lub safatek,

« tosty francuskie na stodko lub stono,

e pudding chlebowy (na mleku, z owocami i przyprawami),

e zapiekanka chlebowa z serem i warzywami,

e buftka tarta — po wysuszeniu i starciu,

e chtodnik hiszpariski salmorejo (z czerstwego chleba,
pomidorow, oliwy).

|. CZERSTWY CHLEB

e, WL

» Kkoktajl bananowy z mlekiem lub jogurtem,

e smoothie bowl! z dodatkiem ptatkow i orzechdw,

e bananowe placki/pancakes bez cukru,

e ciasto bananowe (,,banana bread”),

¢ Jlody bananowe — mroZone banany zmiksowane w blenderze,
e baza do owsianki lub jaglanki (naturalny stodzik),

o ciasteczka owsiane z bananem zamiast jajka.

[l. BRAZOWY BANAN

zaumien, wl:

e podsmazane lub pieczone w piekarniku
marynowane w occie jako przekgska,
dodatek do saftatki jarzynowej,

e kanapki i pasty kanapkowe (np. z twarogiem).

bulwy

[ll. ZWIEDLE RZODKIEWKI
2amiesy e pesto (z dodatkiem orzechdéw, czosnku i oliwy),
e dodatek do satatki zamiast saftaty,
o Zzielone smoothie (z bananem, jabtkiem),
e zupa krem (z ziemniakiem i cebulkg),

liscie

e zupa krem z brokufta i ziemniaka,
e pokrojone w cienkie plastry i upieczone jako ,,chipsy”,
o dodatek do stir-fry (warzywa smazone na woku),
IV. NOZKI BROKULA e tarta warzywna z serem,
armien e baza do bulionu warzywnego,
o placuszki warzywne z tartymi nozkami brokuta, podawane
zZ sosem czosnkowym

e farsz do krokietow, pierogow,
e dodatek do jajecznicy lub omletu,
e zapiekanka makaronowa z warzywami i serem,
V. RESZTKI WEDLINY e pizza domowa z resztkami wedlin,
aamben e safatka jarzynowa z drobno pokrojonymi kawatkami,
e paszteciki drozdzowe z nadzieniem migsnym.



Karta pracy dla ucznia nr 2
Sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia (zasada Reuse)

Zadanie: Do wylosowanego produktu, podaj przyklady wykorzystania w kuchni zero waste.

I. CZERSTWY CHLEB

o e

[l. BRAZOWY BANAN

AN e >

[ll. ZWIEDLE RZODKIEWKI >>

IV. NOZKI BROKUEA P>

V. RESZTKI WEDLINY >>

aumierns L:




