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Przepisy dla zdrowia i planety

Zero waste - teoria i praktyka.
Jak chronic¢ planete i swoj portfel

Paulina Gorska, Jakub Emanuel Malec

Zupa dyniowa

Sktadniki:

° 1,5 kg dynia hokkaido
° 100 g cebula

° 20 g masto orzechowe
° 10 g imbir

° 10 g czosnku

° 5 g $wiezego chilli

° 15 g $wieza kolendra
° 300 ml wywaru warzywnego
° 150 ml mleko sojowe
° 20 ml oleju roslinnego
° sol

Przygotowanie:

1. Dynie umyj, osusz i pokréj na duze kawatki. Nastepnie upiecz do miekkosci w temperaturze 200 stopni.
2. W garnku przesmaz cebule, dodaj imbir, chilli, kolendre, czosnek i masto orzechowe.

3. Dodaj do garnka upieczona dynie, wywar warzywny i ewentualnie wode, jezeli bedzie za mato ptynu.

4. Gotuj okoto 30 min, nastepnie blenduj i w trakcie blendowani dodawaj mleko sojowe.

5. Dopraw do smaku.

6. Podawaj z uprazonymi pestkami dyni.



Przepisy dla zdrowia i planety

Makaron z pesto dyniowym

Sktadniki: Papardelle

Pesto ° 260 g maki

. 110 g prazonych pestek dyni . 1 jajko

° 150 ml oliwa z oliwek o 2 76ttka

° 50 g swiezej bazylii ° 50 g puree dynia
° 25 g natki pietruszki ° woda

° 30 ml soku z cytryny

° 10 g czosnku

o Sél

Przygotowanie:

1. Dodaj pestki dyni, czosnek, natke pietruszki, sok z cytryny do wysokiego naczynia blendera.

2. Powoli zacznij blendowac dodajac jednoczesnie oliwe w niewielkich ilo$ciach.

3. Miksuj az do uzyskania gtadkiej konsystencji. Dodaj sél do smaku. Gotowe pesto odstaw.

4. Make i sél wymieszaj, dodaj jajko i zéttka.

5. Zagniataj, a nastepnie dodaj puree z dyni. Wyréb do konsystencji ciasta, w zaleznosci od ilosci wody w puree dodaj jej
nieznaczng ilo$¢ na sam koniec.

6. Pozostaw ciasto na 30 min.

7. Rozwatkuj ciasto i pokréj w grube paski.

8. Ugotowany makaron wymieszaj z pesto, dodaj ewentualnie ser typu parmezan na gore.

Paulia Gorska

Socjolozka, promotorka ekologicznego stylu zycia, ekoaktywistka, pasjonatka CSR. Prowadzi w mediach spotecznosciowych popu-
larne profile @eko.paulinagorska. Autorka bloga paulinagorska.com. Prelegentka na konferencjach dotyczacych zréwnowazonego
stylu Zycia. Prowadzi prezentacje w temacie ekologicznej transformacji zycia oraz w obszarze $wiadomosci probleméw ekologicz-

nych na $wiecie dla przedsiebiorstw, samorzaddw, instytucji.

Na co dzien mama Apolonii i Gai.

Jakub Emanuel Malec

QOd lat zwigzany z Grupa Hotelowa Orbis, Executive Chef w hotelu Novotel Warszawa Centrum, oredownik filozofii zero waste, kto-

ry wprowadzit w swoim hotelu kompleksowy program walki z marnotrawstwem zywnosci, osiggajac przy tym wspaniale rezultaty.

Od lat inspiruje i motywuje szeféw kuchni do prowadzenia zrownowazonej kuchni i walki z marnotrawstwem.




