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Jak wykorzystac
resztki jedzenia?

[ resztek do rarytasow —
inspiracje i szybkie przepisy.
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pieczywo grzanki
e tosty francuskie
e 7agestnik do zup
e panierke
e zupe chlebowg (np. serowa; toskanskg pomidorowa
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zamien w:

e 7apiekanke
e Kkotleciki ziemniaczane
e satatke
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zamien w:

satatke jarzynowg
e pasztet warzywny
e paste kanapkowq
e zapiekanki
e placuszki
e 7upe krem

ugotowane warzywa
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zamien w:

mus OWOoCowy
Kompot
Koktajl
Drzetwory
domowe zelki
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ugotowane mieso

TYTTTTTTITTPTRTETTTTTTTTTTRY 2

zamien w:

pasztet drobiowo-warzywny
notrawke z kurczaka
farsz do pierogow
zapiekanke
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ugotowane jajka

e paste jajeczna
e safatke warzywng z dodatkiem jaj
e kotleciki
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TYTTTTTTITTPTRTETTTTTTTTTTRY 2

zamien w:

e bajaderki
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SZAKSZUKA Z WARZYW ZIELONE NALESNIKI
RESZTKOWYCH Z WARZYWAMI

SKLADNIKI:
e 2 cebule (moga by¢ lekko podsuszona) SKLADNIKI:
e 4 zgbki czosnku e 33$rednie jajka

10 przejrzatych pomidoréw
2 papryki (moga by¢ miekka)

2 szkl. maki pszennej
100 g Swiezego szpinaku baby

e 2 starte marchewki e 1 szkl. wody
e 7jajek e 1 szkl. mleka
e pieczywo e 2 tyzkioleju

INSTRUKCJE:
INSTRUKCJE:

1.Zblenduj sktadniki na ciasto i smaz cienkie nalesniki.

2.Pokroj warzywa w cienkie paski, podsmaz na oleju z przyprawami.
3.Wymieszaj sktadniki sosu.

4.Na kazdy nalesnik natéz farsz, polej sosem i zwinn w rulon lub koperte.

1.Cebule pokrdj w pidrka, czosnek drobno posiekaj, podsmaz na patelni.
2.Dodaj pokrojong papryke i startg marchewke, smaz kilka minut.

3.Dodaj pomidory i przyprawy, dus az zgestnieje.

4.Zr6b wgtebienia i wbij jajka. Przykryj i smaz do sciecia biatek.

5.Posyp ziotami, podawaj z pieczywem (np. czerstwym grzankami z patelni).
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ROLLSY Z PAPIERU MUFFINKI JAJECZNE
RYZOWEGO | WARZYWAMI Z RESZTEK

SKLADNIKI: SKLADNIKI:

: Eqaapiicer:erfowy : ;njz’?l/(:roku’r (lub inne warzywa np. pomarszczona papryka)
e 0gorek, e 1/2 zgbka czosnku

e papryka, e sOlipieprz

e safata,

e 4 plasterki szynki (lub co zostato w lodowce)
e 50 g sera z0ttego startego
o 2 tyzki posiekanego szczypiorku

e rzodkiewka, liscie rzodkiewki*

Sos orzechowy:
e 2 tyzki masta orzechowego
1 tyzka sosu sojowego
1 tyzeczka soku z cytryny
1 tyzka miodu
odrobina wody

INSTRUKCJE:

1.Do wrzacej wody wtdz brokuta. Gotuj przez 3 minuty, wyjmij i pokroj na mate kawatki.

2.Piekarnik nagrzej do 180 stopni C.

3.W misce roztrzep jajka z dodatkiem czosnku, soli i pieprzu.

4.Dodaj brokuty, pokrojong w kosteczke szynke, starty ser oraz szczypiorek. Sktadniki
wymieszaj tyzka.

5.Szes¢ foremek silikonowych nattuscic oliwg lub mastem, napetni¢ masg i wstawi¢ do
piekarnika. Piec przez ok. 20 minut.

INSTRUKCJE:

1.Warzywa pokroj w cienkie stupki.

2.Papier ryzowy mocz przez 15 sekund w letniej wodzie.
3.Uktadaj nadzienie i zwijaj jak gotgbki.

4.Zmieszaj sktadniki sosu - podawaj rollsy jako przystawke.
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MIEKKIE OWOCE

POD KRUSZONKA MUFFINKI Z CZEKOLADA

SKLADNIKI:
¢ 1 dojrzaty banan (moze byc¢ z plamkami)
SKLADNIKI: e 1jajko
e 500g owocow (nieidealne maliny, jabtka, bordowki itp). e 1/2 szklanki mleka
o 2 szkl. ptatkdéw owsianych e 1/3 szklanki oleju
* sokzcytryny e 1 szklanka maki pszennej
* 5tyzek masta e 1/2 szklanki cukru
* 8tyzek miodu e 1tyzeczka proszku do pieczenia
* ew.gorzka czekolada e 50 g posiekanej gorzkiej czekolady
INSTRUKCJE:
1.Nagrzej piekarnik do 200st. INSTRUKCJE:
2.0woce przetdz do naczynia zaroodpornego i polej 3 tyzkami miodu.
3. Ptatki owsiane przet6z do blendera, dodaj 5 tyzek masta, 5 tyzek miodu i sok z cytryny. 1.W misce rozgnie¢ banana, dodaj mokre sktadniki.
Zmiksuj delikatnie, by ptatki potgczyty sie z dodatkami. 2.Dosyp suche i wymieszaj tylko do potgczenia.
4.Posyp owoce kruszonka. 3.Dodaj czekolade, przetdz do foremek.
5.Wstaw naczynie do piekarnika i zapiekaj przez 25 min. 4.Piecz 20-25 minut w 180°C.

6.Mozna podawac z gorzkg czekolada.



