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Introducere

Suntem incantati sa va prezentam rezultatul unei colaborari de luni de zile si al dedicarii tuturor participantilor
la proiectul nostru - o mini carte de bucate care este mult mai mult decat o simpla colectie de retete. Publicatia
noastra imbina aromele nationale traditionale cu filosofia moderna si din ce in ce mai necesara a Zero Waste.
Scopul nostru nu este doar de a incuraja explorarea bogatiei culinare a diferitelor natiuni, ci si de a promova
o abordare responsabila si echilibrata a utilizarii resurselor planetei noastre.

In aceasta carte, veti gasi retete care sunt rodul muncii colective din timpul schimbului nostru. Fiecare reteta
a fost atent selectata si testata pentru a indeplini criteriile de gust, autenticitate si aliniere la ideologia Zero
Waste. Dorim sa demonstram ca respectul pentru traditie poate merge mana in mana cu grija pentru mediu.

Risipa de alimente este o problema care ne afecteaza pe toti, atat la nivel individual, cat si la nivel comunitar.
Credem ca tinerii au puterea de a aduce schimbari pozitive in acest domeniu si dorim sa le oferim instru-
mentele care sa le permita acest lucru. Cartea noastra de bucate este un pas in aceasta directie, combinand
sfaturi culinare practice cu reflectii mai profunde despre valoare si responsabilitate. Fie ca ea sa fie o sursa de
inspiratie pentru oricine doreste sa inteleagad cum sa se hraneasca pe sine si pe ceilalti intr-un mod echilibrat
si responsabil.

Prin acest proiect, speram sa influentdm modul in care gandim despre gatit si consum si sa inspirdm mici
schimbari care pot face o mare diferenta. Va invitdm sa explorati, sa experimentati si, cel mai important, sa
gatiti in spiritul Zero Waste




Ceil 5R 1n context culinar:
Refuz, Reducere, Reutilizare,
Reciclare, Putrefactie

> Refuzul: In contextul culinar, refuzul se refera in primul rdnd la ambalajele inutile si la plasticul de unica
folosinta. Se poate refuza sa se accepte un pai de plastic la un restaurant, se poate evita utilizarea reci-
pientelor din folie pentru alimente si se pot fFolosi in schimb recipiente reutilizabile.

- Reduceti: Reducerea in bucatarie poate implica achizitionarea doar a acelor produse care vor fi consu-
mate cu siguranta pentru a preveni risipa de alimente. De asemenea, puteti lua in considerare eficienta
energetica a aparatelor de bucatarie si puteti limita utilizarea apei in timpul curatarii si gatitului.

> Reutilizarea: In bucatarie, este adesea usor sa gasesti o alta utilizare pentru obiecte. Borcanele vechi
pot servi drept recipiente pentru condimente sau pentru conserve de casa. Prosoapele de bucatarie
uzate pot deveni carpe. Reutilizarea este posibila si in contextul alimentelor; de exemplu, resturile de
legume pot f Folosite pentru a prepara bulion.

- Reciclati: Reciclarea in bucatarie implica in primul rand separarea deseurilor. Plasticul, sticla si metalul
trebuie separate si trimise la reciclare. Unele deseuri de bucatarie, cum ar f zatul de cafea sau cojile de
ouq, pot A, de asemenea, reciclate intr-un mod special, cum ar fi ca ingrasamant pentru gradina.

> Rot: In bucatarie, exista o cantitate mare de deseuri organice, cum ar fi coji de legume, resturi de
fructe sau frunze de ceai. Aceste materiale sunt ideale pentru compostare. Prin compostare, putem
reduce cantitatea de deseuri care ajung la gropile de gunoi si, in acelasi timp, producem un ingrasamant
valoros pentru plante.

Concluzie

Integrarea principiilor celor 5R in practicile culinare este benefica nu numai pentru mediu, ci si pentru bugetul
familiei. Implementarea acestor principii in rutina zilnica din bucatarie poate fi, de asemenea, educativa pentru
copii, invatandu-i o abordare constienta a resurselor si responsabilitatea fata de mediu.




O recapitulare a atelierelor culina-
re inspirate de MASTERCHEF cu ele-
mente de dezvoltare durabila

Gust, creativitate si durabilitate:
Un experiment care a transcendat bucataria

V-am invitat la ateliere culinare unice, inspirate de emisiunea MASTERCHEF. Acest eveni-
ment extraor- dinar a fost conceput pentru a pune la incercare abilitatile culinare, creativitatea
si capacitatea de lucru in echipa a participantilor, totul in contextul dezvoltarii durabile si al
consumului constient.

Cooperarea si responsabilitatea in prim-plan

Participantii au fost impartiti in patru echipe. Fiecare echipa a avut ocazia de a-si prezenta
propriul logo, nume si slogan, ceea ce a avut un impact semnificativ asupra spiritului si atmos-
ferei echipei. Cu un buget de 70 ztoty pentru achizitionarea ingredientelor, au demonstrat ca
este posibil sa pregateasca trei feluri de mancare gustoase - un aperitiv, un fel principal si un
desert - cu o risipa minima de resurse.

A fost mai mult decat doar gatit

Scopul principal al acestor ateliere nu a fost doar de a crea mancaruri apetisante si atrdgatoare
din punct de vedere vizual, ci si de a promova o abordare constienta si durabila a utilizarii
resurselor planetei noastre. in timpul evaluarii, juriul a acordat o atentie deosebita minimizarii
deseurilor, atractivitatii vizuale si gustului.

O lectie excelentd, nu doar culinara

Aceste ateliere de lucru au reprezentat nu numai o ocazie excelenta de a invata noi abilitati
culinare, ci si un stimulent pentru dezvoltarea personala. Participantii au demonstrat ca sunt
consumatori constienti, comunicand si colaborand eficient in cadrul unei echipe.

in rezumat...

Aceste ateliere s-au dovedit a fi nu doar o experienta culinara, ci si 0 experienta de viata, axata
pe dezvoltarea creativitatii, pe intelegerea principiilor dezvoltarii durabile si pe construirea unor
relatii noi si interesante.

A fost un eveniment interesant care a combinat pasiunea pentru gatit cu grija pentru mediul
natural. Multumim calduros tuturor participantilor pentru participarea activa si angajamentul
lor de a crea ceva cu adevarat exceptional.
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ARANCINI

Arancini, sau “portocale mici”, sunt niste bile de orez italiene versatile, originare din Sicilia. Perfecte pentru gatitul cu
zero deseuri, acestea ofera o modalitate excelenta de a refolosi resturile de risotto sau orez. Orezul provenit din surse
durabile si ingredientele locale sunt preferabile pentru a minimiza impactul asupra mediului. Important este faptul ca
adaptabilitatea preparatului va permite sa folositi diverse ingrediente pe care le aveti deja in frigider, reducand astfel
risipa de alimente. Resturile de legume, branza sau carne pot servi ca umpluturi delicioase. Pentru pane, painea veche
poate fi macinata in firimituri, iar pentru préajire se pot folosi uleiuri ecologice. Arancini reprezintd un exemplu incantator
al modului in care creativitatea culinara se poate alinia cu responsabilitatea fata de mediu, oferind o experienta plina
de savoare si minimizand in acelasi timp deseuirile.

Timp de preparare: Pregatirea:
2h 15 minute
1. Se prepara orezul si se caramelizeaza ceapa.
Ingrediente: 2. Seface un amestec cu orezul, ceapa caramelizatg, branza, un ou
. 200 g de orez si condimente dupa gust.
. 1 ceapé 3. Se fac bilute cu amestecul si se lasa sa se odihneasca in frigider.
. 1 catel de usturoi 4. Dupa ce bilele sunt reci si au o consistenta densag, se trec prin ou
Si pesmet.
- 20uUa
5. Prdjiti-le intr-o tigaie.
- pesmet
6. Se amesteca pesmetul cu praful de coaja de ceapa. Pulberea se
- branza rasa, dupa gust face astfel:
- condimente dupa gust a. Sse curata ceapa de pielite

b. se deshidrateaza in cuptor pana cand devin crocante

Cc. seadaugainturbo amestec cu sare si se macina.




Sos de branza pentru a i adaugat la risotto si arancini (aperitiv)

Ingrediente:
- ceapa

- lapte

- unt

- faina

branza rasa

Pregatirea:

1. Se creeaza un sos bechamel: se topeste untul si se adauga faina, dupa ce se obtine un amestec
omogen se adauga laptele si se amesteca.

2. Adaugati treptat branza si ceapa caramelizata in sosul bechamel. Se adauga piper si sare.

3. Cand amestecul este omogen, se mixeaza sosul astfel incat sa nu mai ramana bucati de ceapa
si branza netopite.




RISOTTO

Risotto Zero Waste Risotto este un fel de mancare italiana clasica, perfecta pentru a folosi legumele ramase si alte
ingrediente. Pe baza unui bulion aromat, adesea obtinut din resturi de legume, cum ar fi cojile sau tulpinile, si a orezului
Arborio, care absoarbe excelent aromele, cream o mancare care nu este doar delicioass, ci si responsabila din punct
de vedere ecologic. De asemenea, puteti adauga resturi de carne sau peste de la alte mese sau puteti folosi capete de
branza care ar fi aruncate de obicei pentru a da risotto-ului o textura cremoasa. Creativitatea si capacitatea de a folosi
ceea ce aveti laindemana sunt esentiale in acest fel de mancare, facand ca fiecare portie sa fie unica, dar intotdeauna
gustoasa si in conformitate cu principiile de zero deseuri.

Timp de preparare: Pregatirea:

40 minute
1. Se pun ciupercile intr-o tigaie cu putin ulei si se lasa sa se gateascs,

. iar cand sunt fierte se pun deoparte.
Ingrediente:

2. In aceeasitigaie cu putin ulei se pun ceapa si usturoiul, cand sunt
aproape fierte se adauga orezul, se asteapta cateva secunde si se
adauga un strop de vin rosu.

100 g ciuperci

1 ceapa

3. Dupa cateva minute, se adauga putin cate putin, in continuare,
bulionul de legume fierbinte.

1 catel de usturoi

150 g orez )
4. Dupa ce sunt fierte, se adauga restul de branza.

vin rosu

branza rasa (dupéa gust)
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PATEU DE OREZ

Budinca de orez este un desert care nu produce deseuri si se prepara prin fierberea resturilor de orez in lapte de
origine durabild sau pe baza de plante. Aromeaza-l cu condimente ecologice, cum ar fi scortisoara sau nucsoara, Si ia
in considerare adaugarea de fructe uscate sau gem de casa din fructe coapte pentru a minimiza deseurile. Acest fel de
mancare versatil poate fi servit cald sau rece, ceea ce il face eficient din punct de vedere energetic. Un deliciu simplu,
dar durabil, budinca de orez aratd cum mancarea de confort poate fi atat delicioass, cat si responsabila fata de mediu.

Pregatirea:

1. Incepi prin a fierbe orezul in apa pana cand se fierbe trei sfer- Timp de preparare:
turi. Dupa aceea scurgi toata apa, adaugi laptele si pastaia de vanilie 55 minute

(trebuie sa o tai foarte fin mai intai). Cand orezul este aproape gata,

adaugi zaharul. Ingrediente:

2. Se serveste calda sau rece, dar cel mai bine se serveste calda. - 200 g de orez

3. Pentru sos, punetiintr-o tigaie niste migdale pisate pana se prajesc - 250 ml de apa

usor, adaugati niste unt (poate o jumatate de baton), trei linguri de

. . L . ) . . e - 750 ml de lapte
miere, o lingurita de scortisoard, putina zeama de lamaie si putin extract

de vanilie (masurati cu inima). - 120 g de zahar
4. Se amesteca constant pentru a nu se arde - mierea arde repede. - 0 jumatate de pastaie de
Cand amestecul este auriu, turnati-l pe orice desert doriti. vanilie sau una intreaga,

depinde de gust (se poate
inlocui cu extract de vanilie
sau zahar vanilat)

5. Daca doriti ca sosul sa fie mai cremos, adaugati mai mult unt, iar
daca il doriti mai dulce, mai multa miere.

- un varf de cutit de sare




BANANE PRI\JI‘!’E
CU CIOCOLATA

“Bananele prajite cu ciocolata” este un desert care nu produce deseuri si care reface bananele coapte care, in alte
conditii, ar putea fiirosite. Feliate si prajite pana devin crocante si aurii, aceste banane sunt apoi acoperite cu ciocolata
topitd provenita din surse sustenabile. Garniturile optionale, cum ar fi nucile, pot proveni de la producatori ecologici
sau pot fi ramasite din proiecte culinare anterioare. Daca doriti sd adaugati un element citric, luati in considerare
utilizarea de felii de portocala ramase de la o0 altda masa. Acest fel de mancare rapida si delicioasa arata cum va puteti
satisface pofta de dulce, aderand in acelasi timp la practici sustenabile si cu zero deseuiri.

Timp de preparare: Pregatirea:

30 minute )
1. 1. Incepem prin atdia cele doua banane in felii mai mult sau mai

putin subtiri si le prajim intr-o tigaie pana devin aurii.

Ingrediente: 2. Lescoatem din tigaie si le scurgem de excesul de ulei.

3. Intimp ce le lasam sa se odihneasc4, topim ciocolata cu putin

- banane x2 ) SR .

unt pentru a nu fi prea compacta. Amestecam pana cand obtinem un
- ciocolata (peste 60% cacao) 1 baton punct semilichid.
- unt 4. Dupa ce am intins feliile pe o tava, le acoperim cu ciocolata topita

si le decoram cu nuci dupa gust.

O mana de migdale si caju
5. Illasam sa se odihneasca in frigider pana cand ciocolata se soli-
portocaliu X difica si il servim peste cateva felii de portocala pentru a da o aroma
mai citrica. Putem razui coaja de portocala pe farfurie pentru a obtine
un punct in plus de aroma.
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PASTE ALL'ASSASSINA

Pasta all’Assassina, sau “Pastele ucigase”, este un fel de mancare italiana care nu produce deseuri si care consta
in prajirea pastelor la tigaie si degresarea lor cu bulionul ramas sau cu sosul facut in casa. Metoda de gatit ofera o
textura unica, crocanta si in acelasi timp frageda. Felul de mancare este versatil, permitandu-va sa incorporati resturi
de bucatarie, cum ar fi capetele de usturoi sau frunzele de busuioc ofilite, si chiar rosiile invinetite pentru sos. Acoperit
cu parmezan ecologic, acest fel de mancare transforma ingrediente comune intr-o experienta culinard indrazneats,
aliniindu-se in acelasi timp la durabilitate.

Tiempo de preparacion: Instructiuni:

45 minute ) o . . .
1. Incepi prin a face un bulion prin fierberea pastei in ap4g, intr-o oala

adanca.

2. Intre timp, intr-o tigaie trebuie s& prajiti usturoiul si ardeiul iute. Pe
care, in prealabil, i-ati taiat marunt.

Ingrediente:
het 3. Cand usturoiul a capatat o culoare aurie, se poate adauga sosul de
spaghete rosii, sare si putin zahar daca rosiile sunt prea acre.
» SeEelR e 4. Candrosiile sunt fierte, vei adauga pastele direct in tigaie.
- sare

5. Prajiti pastele in sos pana se lipesc de fundul tigaii si in acest
- ulei moment adaugati cateva linguri de bulion pentru ca pastele sa-l

absoarba apoi si sa se usuce.

« usturoi
6. Repetati acest proces pana cand pastele sunt fierte.

- pasta de tomate
7. Se serveste cu busuioc proaspat si o lingura de parmezan.

- ardeiiute

*

-

Pasta Magic
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JABOLCNI STRUDEL)

Jabolini Strudelj, cunoscut si sub numele de Strudel de mere, este un desert care nu produce deseuri si care foloseste
mere acrisoare, ideal pentru a refolosi fructele care sunt invinetite, dar inca aromate. Aluatul facut in casa permite
controlul calitatii ingredientelor si deseuri minime de ambalaje. Umplutura poate incorpora surplusul din cadmara, cum
ar fi zaharul, stafidele si migdalele, procurate in mod durabil. Zaharul pudra facut in casa pentru garnitura si crema
sau inghetata ambalata sustenabil completeaza felul de mancare, oferind un amestec incantator de arome si texturi,
promovand in acelasi timp zero deseuri si sustenabilitatea.

Timp de preparare: 2 oresi 15 minute

Ingrediente:

250 g faina

3 linguri de ulei

- 0,5 lingurita de sare

- 125 mlapa

- 1,5kg de mere

- 80 g pesmet (paine veche)
- 15 g zahar

- 65 g stafide

- 65 g migdale

- 1 punga de zahar vanilat
- 1 punga de scortisoara

- 125 ml de crema

« 40 gunt
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Instructiuni:

1. Pentru a pregati aluatul, combinati uleiul, sarea si apa cu faina.
Formati o minge de aluat si lasati-o sa se odihneasca timp de 20 de
minute.

2. Apoi, se maruntesc merele, lasand coaja, si se amesteca cu
pesmetul, zaharul, stafidele, migdalele, zaharul vanilat si scortisoara.

3. Preincalziti cuptorul la 200°C.

4. Impartiti aluatul odihnit in patru portii egale. Se intinde fiecare
portie si se intinde crema pe toata suprafata. Apoi, se asaza deasupra
umplutura de mere. Asezati strudelul asamblat pe o tava de copt bine
unsa cu unt.

5. Coaceti strudelul timp de 60 de minute, ungandu-l din cand in cand
cu unt. Strudelul este gata atunci cand crusta devine maro.

6. Se serveste cald si se savureaza.




GAZPACHO

Gazpacho este 0 supa spaniola rece, ideala pentru gatitul fara deseuri. Preparata din legume de sezon coapte sau
usor invinetite, precum rosiile si castravetii, este o alegere durabila pentru zilele fierbinti de vara. Facuta in casa pentru
a elimina deseurile de ambalaje, supa poate fi personalizata in textura si poate fi garnisita cu paine ramasa refolosita
pe post de crutoane. Acest fel de mancare intruchipeaza atat prospetimea bucatariei mediteraneene, cat si principiile
unei vieti fara deseuiri.

Timp de preparare: 25 minute Pregatirea:

1. Incepeti prin a spala bine toate legumele si fructele. Odata curatate, proce-

Ingrediente: dati la taierea lor in cubulete sau bucati mici pentru a facilita amestecarea mai
usoara. Acest lucru include orice legume sau fructe enumerate in ingredien-

- rosii 1kg tele dvs., cum ar fi rosiile, castravetii sau ardeii.

- castravete x1 2. Injarul blenderului sau intr-un bol potrivit pentru mixare, adaugati uleiul

de masline, apa si sucul de lamaie. Aceste lichide vor servi ca baza pentru a

+ ulei de masline 50 gr amesteca toate ingredientele intr-un amestec omogen.

Bl 3. Punetilegumele si fructele tocate in blender impreuna cu lichidele. Asigu-

rati-va ca pastrati cojile rosiilor, deoarece acestea contin substante nutritive

« usturoi x2
si fibre. Amestecati amestecul la o turatie medie spre mare timp de aproxi-
- sare 5 gr mativ 5 minute sau pana cand ajunge la o consistenta bine amestecata, ca
) un bulgare.
- apa 250 gr

4. Dupa ce ati amestecat, turnati amestecul printr-o sita sau o strecuratoare
cu ochiuri fine intr-un castron sau ulcior curat. Folositi o lingura pentru a
apasa amestecul sau amestecati pentru a accelera procesul. Aceasta etapa
este cruciala pentru a indeparta orice coaja sau cocoloase ramase, asigurand
o textura mai fina si mai placuta la gust.

- suc de ldmaie 30 gr

5. Transferati amestecul strecurat intr-un recipient cu capac sau acoperiti
castronul cu folie de plastic. Puneti-l in frigider pentru cel putin cateva ore
pentru a permite ca aromele s se contopeasca si amestecul sa se raceasca.

6. Dupa ce amestecul este bine racit, este gata de servire. Se toarna in
pahare sau boluri individuale, se orneaza dupa preferinta si se savureaza.
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Timp de preparare: 1 ora

Ingrediente:

® frunze devarza

® orez 1509

® carnedevitd 1kg
® cCeapaxl

® Varzd

® sosderosil

® sare, pilper, cimbru,
fol de dafin

® ulei, apd
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SARMALE

Sarmale este 0 mancare romaneasca de frunze de varza umplute, ideald pentru gatitul cu zero deseuri. Umplutura,
adesea din carne tocata si orez, poate fi preparata folosind resturi sau ingrediente provenite din surse sustenabile.
Aromele suplimentare, cum ar fi sosul de rosii facut in casa sau varza murata obtinuta din surplusul de varza, contri-
buie la reducerea deseurilor. Felul de mancare este eficient din punct de vedere energetic atunci cand este gatit lent
si poate fi servit cu smantana de casa sau polenta pentru a se alinia si mai mult la principiile de zero deseuri.

Acoperiri:
« Smantana acra
- polenta

« paine

Pregatirea:

1. Se combina orezul prefiert (conform pasului 2) cu carnea
de vita intr-un castron mare.

2. Intr-o tigaie separata, se soteaza ceapa impreuna cu
orezul pana cand ceapa devine aurie.

3. Adaugati sosul de rosii in tigaie si amestecati bine pentru
a incorpora.

4. Setoarna suficienta apa pentru a acoperi complet ceapa,
apoi se aduce amestecul la fierbere. Continuati sa gatiti pana
cand ceapa s-a inmuiat.

5. Amestecati amestecul de ceapa inmuiata de la pasul 4
in castronul care contine carnea de vita si orezul. Se asezo-
neaza cu condimentele dorite.

6. Se pune o parte din amestecul de umplutura pe o frunza.

7. Infasurati cu grija frunza pentru a inveli umplutura,
formand un rulou compact.

8. Se pun toate frunzele rulate intr-o oala si se fierb pana
cand sunt bine facute.

9. Se serveste si se savureaza cu smantana sau polenta ca
acompaniament.



CREMA CATALﬁNA
AUTENTICA

Crema Catalana este un desert spaniol perfect pentru gatit fara deseuri. Folositi zahar cumparat in vrac si lapte organic
local, impreuna cu coji de citrice refolosite pentru coaja. Galbenusurile de ou, deseori ramase de la alte retete, isi gasesc
un scop aici. Desertul poate fi servit in farfurii de lut reutilizabile, iar o torta de bucatarie poate carameliza zaharul
provenit din surse sustenabile pentru crusta iconica, reducand deseurile si consumul de energie.

Timp de preparare: se prepara: Pregatirea:

40 minute .
1. Intr-o cratita, se adauga laptele, un baton de scortisoara si o coaja

Ingrediente: de [amaie.

2. Se pune la foc mare si, cand incepe sa fiarba, se reduce focul si se
lasa sa mai fiarba 5 minute. Se da deoparte cu cratita acoperita.

1 [ lapte integral

3/4 cesti de zahar granulat (150 g) )
3. Se separa 8 galbenusuri de 8 albusuri. Intr-un castron, bateti

1 baton de scortisoara galbenusurile si zaharul cu un mixer portabil la viteza medie pana cand
devin spumoase si galben pal.

1 coaja de lamaie
4. Adaugati 2 linguri de faina de porumb la amestec si bateti cu mixerul
de mana pana cand se integreaza bine.

8 galbenusuri de ou

2 linguri de amidon de porumb 5. Se toarna laptele in amestec printr-o sitd, indepartand batonul de

scortisoara si coaja de lamaie. Se bate cu mixerul de mana timp de o
secunda.

1 lingurd de zahar per portie
pentru crusta caramelizata

optional 6. Dupa ce ati integrat tot amestecul, puneti-l din nou pe aragaz, la foc

mediu. Se amesteca cu un tel pana cand incepe sa fiarba.

7. De indata ce vedeti prima bulad de fierbere, scoateti-l de pe foc si
turnati-l in vase traditionale de lut.

8. Se lasa sa se raceasca timp de 10 minute si se pune crema la frigider
timp de 3 ore, pana se odihneste si se raceste.
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TIRAMISU

Tiramisu, un desert italian delicios, poate fi adaptat pentru gatit fara deseuri. Folositi zatul de cafea ramas pentru a
inmuia buretele si luati in considerare mascarpone de casa sau ambalat in mod durabil. Pentru pudrare se poate folosi
cacao cumparata in vrac, iar preparatul poate fi servit in sticlarie reutilizabila. Aceste masuri fac din Tiramisu nu doar

un deliciu pentru palat, ci si un produs ecologic.

Pregatirea:

1. In primul rand, preparati cafeaua astfel incat sa aiba timp suficient sa se
raceasca sau folositi cafeaua rece ramasa de ieri.

2. Apoi, se separa albusurile de galbenusuri. Se pun deoparte galbenusurile.

3. Intr-un castron, adaugati la albusurile de ou 4 linguri de zahar si un varf de
cutit de sare si bateti-le pana devin tari: veti ajunge la acest lucru cand albusu-
rile nu se vor misca daca intoarceti castronul. Ar trebui sa folositi un mixer
electric pentru asta.

REAMINTITI ca pentru a bate albusurile pana la varfuri tari, nu trebuie sa existe
nicio urma de galbenus. Odata gata, se lasa deoparte.

4. Intr-un alt bol se bat galbenusurile de ou cu zaharul ramas pana cand
devin usoare si netede, aproximativ 3 pana la 5 minute. Se combina dupa cu
mascarpone si se amesteca pana cand se incorporeaza complet.

5. Se combina amestecul de albusuri cu galbenusurile de ou. Se amesteca
cu o lingura de lemn, de jos in sus. Se amesteca incet pana cand se obtine o
masa omogena si cremoasa.

6. Acum, sa pregatim straturile de briose si crema de mascarpone. Puteti face
2 sau mai multe straturi, in functie de latimea si adancimea tavii dvs.

7. Se scufunda rapid (1 sau 2 secunde) in cafea. Apoi aranjati briosele in
caserola pe care o doriti. Pentru o prezentare eleganta puteti folosi un pahar.

IMPORTANT Nu trebuie sa se inmoaie prea multa cafea, altfel tiramisu va fi
prea bogat in cafea si va curge. Si, de asemenea, dupa fiecare strat de crema-
se presara putin praf de cacao.

8. Aranjati-le astfel incat sa acopere fundul
cratitei. Apoi, intindeti crema de mascarpone
peste briose.

9. Se adauga un alt strat de bomboane si apoi
se acopera cu mai multa crema de mascar-
pone. Daca faceti ultimul strat, intindeti crema
de mascarpone cu generozitate si mai presarati
putin praf de cacao.

10. Se lasa sa se odihneasca 3 ore in frigider
inainte de a fi servit. Chiar mai bine daca pregatiti
tiramisu cu o zi inainte, ldsandu-l sa se odihneasca
peste noapte.
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Timp de preparare:
50 minute

Ingrediente:

500 g mascarpone

500 ml de cafea indulcita

400 g de briose

8 linguri de zahar

5 oua separate

3 linguri de cacao

1 esenta de vanilie

putina sare




Pesto facut in casd este un adaos grozav
la bucatéaria de zi cu zi. Este o completare
gustoasa la multe feluri de mancare, in special
la mancarurile rapide de paste sau orez.

Timp de preparare: 10
minute

Pregatirea:

PESTO DE FRUNZE DE RIDICHE
PENTRU BORCANE

Ingrediente:

® frunze de ridiche (2 cani, ambalate)

® usturoi (2-3 catel)

® seminte de floarea-soarelui prajite (1/2 canad)
® branza galbenarasa (1/2 cand)

® uleidemasline(1/2p3anala3/4 cand)

® condimente

1. Pur si simplu amestecati toate aceste ingrediente si transferati-le intr-un borcan de sticla.

2. Cel mai bine este sa pastrati pesto in frigider. Daca doriti s& ramana proaspat mai mult timp,
il puteti acoperi cu un strat subtire de ulei de masline.




RAGOUT DE LEGUME

Ragoutul de legume este un fel de mancare al carui miez consta din legume proaspete, cum ar fi dovleacul, dovle-
celul, ceapa si telina, precum si leguminoase, inclusiv fasolea rosie si alba. Condimente precum curry, chili con carne
si condimente chinezesti ii dau o0 aroma orientala. Reteta de ragout de legume este usor de preparat si este perfecta

pentru vegetarieni si vegani.

Timp de preparare:
30 minute

Ingrediente:

dovlecel 1 bucata

dovleac 150 grame

amestec de ardei iute macinat, chimen, praf
de usturoi si un varf de cutit de sare

ceapa rosie 2 bucati

tulpina de telina 1 bucata

fasole rosie din conserva 3 linguri

fasole alba la conserva 3 linguri

coriandru proaspat 1 buchet

ulei de masline 3 linguri

apa 250 mililitri

Pregatirea:

1. Scurgeti ambele tipuri de fasole. Taiati dovleceii, dovleacul si
ceapa in bucati. Decojiti si tocati si telina.

2. Folositi un amestec de ardei iute macinat, chimen, praf de
usturoi si un varf de cutit de sare cu apa.

3. In uleiul de masline incins, se soteaza bucatile de ceapa.
Adaugati apoi dovleceii, dovleacul si telina. Se toarnd amestecul
preparat din ardei iute macinat, chimen, praf de usturoi si un praf
de sare si se aduce la fierbere.

4. Se reduce focul si se fierbe ragu de legume inca 10 minute.

5. Spre sfarsitul fierberii, se adauga ambele tipuri de fasole si
coriandrul tocat. Se serveste mancarea terminata cu orez.
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PATE

Pateul poate fi 0 idee excelenta pentru o cina zilnica. Un astfel de fel de mancare va permite sa folositi legume si carne
gatite anterior. Cunoasteti reteta de pateu din ingredientele ramase din bulion. Pregatirea sa nu va va da batai de cap.
Puteti personaliza cu usurinta aceasta reteta pe placul dumneavoastra si puteti folosi ingredientele pe care le aveti la
indemana.

Timp de preparare: 60 minute

Ingrediente:
- 3 canide bulion de legume rdmas amestecat

1 cutie de fasole alba sau naut

Pregatirea:

1 ou 4 linguri de sos de soia
1. Se mixeaza bulionul de legume ramas cu fasolea alba

* 4 linguri de miere Si se amesteca bine cu restul ingredientelor.
- 1 1/2 cesti de pesmet 1 lingurita de condimente, 2. Setoarna aproximativ 1 cm de ap4 intr-o foaie de copt.
de exemplu, Harissa, sambal, piper cayenne etc. Se transfera amestecul de legume intr-o forméa de paine,

se asaza pe foaia de copt cu apa si se coace timp de apro-
ximativ 40-50 de minute in cuptorul preincalzit la 180 de
grade Celsius.

1 catel de usturoi dat pe razatoarea fina

1/2 lingurita de sare
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CLATITE CU RESTURI
DE CARTOFI

Daca ai niste cartofl ramasi de la cind, ai aproape tot ce-ti trebuie pentru a face clatite delicioase si usoare. Pentru a
prepara clatite din resturi de cartofi, aveti nevoie doar de putina faina. Preparatul este super simplu, trebuie doar sa
framanti un aluat simplu din resturile de cartofi si faina. De fapt, nu trebuie sé fie resturi deloc. in scopul acestui fel de
mancare, chiar merita sa gatesti cartofi special pentru a face clatite.

Timp de preparare: Pregatirea:

10 minute
1. Se curata cartofii, se taie felii sau cubulete, se acopera cu apa rece,

se aduc la fierbere, se reduce temperatura, se acopera si se lasa sa fiarba

Ingrediente:
pana se inmoaie - aproximativ 15 minute. Descoperiti-i Si pasati-i thor-

® 240 g cartofi fierti - apro- zent pana la omogenizare, astfel incat sa nu existe cocoloase.
ximativ 3 cartofi de marime
medie 2. Se toarna faina intr-un castron, se adauga cartofii si se incepe sa

se amestece cu o furculita. Apoi se framanta cu mana pana cand se
® 120 9de faina integrala formeaz4 un aluat ferm si neted. Formati aluatul intr-o minge si taiati-lin
8 parti. Rulati fiecare intr-o bila mai mica.

3. Fainati usor blatul, asezati o bila de aluat si intindeti-o intr-o clatita
subtire, fainand cu faina blatul de rulat pentru a nu se lipi de aluat.

4. Se incinge bine tigaia. Se pun clatitele pe ea si se prajesc fara
grasime timp de un minut pe o parte si jumatate de minut pe cealalta.

5. Se serveste dulce sau cu garnituri sarate.
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GALUSTE VEGETARIENE

Reteta de galuste vegetariene este perfecta pentru a folosi piureul de cartofi ramas de la cina de ieri. La amestecul de
cartofi, addugam faina de cartofi. Este nevoie si de faina de grau - pentru acoperirea galustelor finite. Acest lucru va
impiedica ca acestea sa se destrame in timpul gatitului.

Timp de
30 minute

preparare:

Ingrediente:
® Aluat pentru galuste4 patatas crudas
4 cartofi cruzi
4 cartofi fierti

3 linguri de faina de cartofi 2-3 linguri de
faina de grau

1 lingura de unt
2 linguri de lapte
1 ceapa mare

2 linguri de ulei Sare

® Umplere

100 g ciuperci

pachet de tofu 1 ceapa mica
3 linguri de nuci caju

3 linguri de seminte de floarea-soarelui 1
lingura de ulei

Sare Piper

Pregatirea:

1. Se taie ceapa in cubulete. Se incalzeste o lingura de ulei intr-o
tigaie si se adauga ceapa. Se soteaza timp de 5 minute. Clatiti rapid
ciupercile intr-o sita sau stergeti-le cu un prosop de bucatarie, taiati-le
grosier si adaugati-le la ceapa. Se condimenteaza cu sare. Se soteaza
cateva minute, pana cand ciupercile se rumenesc usor si toata apa lor
s-a evaporat.

2. Adaugati caju si semintele de floarea-soarelui intr-un blender. Se
amesteca pana la obtinerea unei pulberi. Adaugati ciupercile si ceapa
sotate, precum si tofu. Se amesteca din nou. Asezonati bine cu sare Si
piper. Amestecati impreuna.

3. Se paseaza cartofii fierti pentru a obtine o masa uniforma. Se
adauga untul si laptele si se paseaza din nou. Cojiti cartofii cruzi si dati-i
pe razatoarea cu partea cea mai fina a razatoarei. Se scurg bine de apa
cu ajutorul unei sita. Se combina cartofii cruzi si cei fierti, se adauga
faina de cartofi si se amesteca foarte bine.

4. Se pudreaza blatul cu faina de cartofi. Luati putina faina in maini,
rupeti o bucata din amestecul de cartofi, aplatizati-o si faceti o adanci-
turd in centru. Punetiin ea o lingurita de umplutura. Strangeti capetele,
formati o bila si tapetati-o cu faina de grau. Se repeta procesul, formand
galuste de marimea unei mingi de golf. Nu uitati s acoperiti fiecare
galusca cu faina.

5. Intr-o oald mare, se aduce apa la fierbere si se sareaza generos.
Puneti cu grija galustele in oald, amestecati cu o lingura pentru a nu
se lipi de fund. Se fierb la foc mic timp de 6-8 minute - in functie de
marimea galustelor. Se scot cu o lingura cu fanta. Se servesc calde,
stropite cu ceapa prajita crocanta sau cu unt topit. Galustele vegeta-
riene sunt gata. Pofta buna!
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BAJADERKI FAQUT DIN RESTURI
DE PRAJITURI

O modalitate ideald, simpla si populara de a folosi resturile uscate de patiserie. Acestea nu ne mai atrag, dar transfor-
marea lor in “bajaderki” le incanta in mod magic. Bajaderki sunt dulciuri delicioase pe care le preparam in principal
dintr-un amestec de diferite produse de patiserie. Reteta de bajaderki ne este intotdeauna utild atunci cand avem acasa
mai multe produse de patiserie diferite, dar nu mai avem pofta de ele.

Timp de preparare:

15 minute
Ingrediente: Pregatirea:
- 250 g de produse de patiserie uscata 1. Se sfarama aluatul ales. Se adauga gemul, smantana,

nucile si alcoolul.
- 50 gde gem de coacaze

2. Se amesteca bine. Optional, adaugati mai multa sau mai
putind smantana sau gem. Fiecare are diferite tipuri de resturi
de patiserie. Formati din amestec bile de marimea aleasa.

- 50 g de migdale

- 1/4 lingurita de sare

3. Acoperiti Bajaderki cu cacao, fulgi de nuca de cocos sau
nuci. De asemenea, puteti turna glazura peste ele. Bajaderki
- pentru glazura de cacao 100 g de orice crema au cel mai bun gust la temperatura camerei. Delicioase!

de ciocolata

- 30 ml de Amaretto, coniac sau rom Reteta
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GUACAMOLE

Guacamole este un sos mexican versatil preparat din avocado copt, rosii si ceapa. Pentru o versiune cu zero deseuri,
folositi avocado prea copt pentru a preveni risipa, iar cojile cepei si ale rosiilor se transforma in compost. Serviti in farfurii
reutilizabile si depozitati resturile in recipiente reutilizabile pentru a minimiza si mai mult deseurile.

Timp de preparare: 20 minute

Ingrediente: Pregatirea:

2 avocado, coapte 1. Se taie avocado in doug, se indeparteaza samburii Si se pune
intr-un castron.

1 rosie
2. Paseazaavocado cu o furculita si fa-l bucati sau omogen, dupa
cum doresti.

1/2 Lamaie, zeama

1/2 ceapa rosie, tocata marunt 3. Seadauga restulingredientelor si se amesteca. Faceti un test

de gust si mai adaugati un varf de cutit de sare sau suc de lamaie
daca este nevoie.

1 lingurita de ulei (poate 2 daca este
nevoie)

4. Serviti guacamole cu chipsuri de tortilla sau tortilla de casa.

sare

piper
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CURRY DE PUI DE GAINA

Curry de naut este o mancare vegana cu accente de curry si ghimbir.
Pentru o versiune cu zero deseuri, cumparati naut si condimente in
vrac, faceti-va propriul lapte de cocos si compostati cojile.

Timp de preparare:
45 minute

Ingrediente:

jumatate de ceapa, taiata felii

1 lingura de ulei

1 lingurita de curry

1 lingurita de ghimbir

1 lingurita de boia de ardei

2 sau 3 catei de usturoi

sare

piper

2-3 linguri de iaurt

1 cutie de lapte de cocos

1 cutie mica de pasta de rosii sau o cutie
de rosii zdrobite

1 lingura de crema de branza

1 cutie de naut

Cum se prepara laptele de cocos:
Ingrediente:

- 1 cana de fulgi de nuca de cocos nein-
dulcita

- 4 cani de apa fierbinte
Instructiuni:

1. Se amesteca fulgii de nuca de cocos
Cu apa calda intr-un blender timp de 1-2
minute.

2. Se strecoara printr-o carpa intr-un bol.

3. Setransferaintr-o sticla si se pastreaza
la frigider.
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Pregatirea:

1. Intr-o oala mare, cu fundul gros sau intr-o cratita cu pereti inalti,
incalziti uleiul la foc mediu-incet. Adaugati in oala ceapa taiata felii si
usturoiul. Gatiti, amestecand din cand in cand, pana cand ceapa se
inmoaie si devine aurie inchisa, aproximativ 15 minute. Adaugati cate o
linguréa de apa daca ceapa se usuca.

2. Mariti focul la mediu. Adaugati condimentele si amestecati pana
se prajesc, aproximativ 1 minut. Adaugati rosiile zdrobite si razuiti usor
fundul cratitei cu o lingura de lemn sau de cauciuc pentru a elibera
orice condimente rumenite sau ceapa lipita de fund.

3. Se toarna laptele de cocos, iaurtul si se adauga nautul in oala. Se
amesteca si se reduce la foc mic. Lasati sa fiarba pana cand sosul se
ingroasa si nautul se inmoaie usor, aproximativ 10 minute, amestecand
ocazional. La sfarsit adaugati crema de branza. Asezonati cu sare Si
piper dupa gust si ajustati alte condimente, daca este necesar.




Datorita retetelor cu zero deseuri, invatam ca fiecare parte a alimen-
telor isi are locul si valoarea ei. Nu este doar o modalitate de a reduce
risipa de alimente, ci si de a economisi resursele in mod constient.
Speram ca aceste retete sa va incurajeze sa experimentati in bucatarie,
sa descoperiti noi arome si sa ne ingrijiti planeta. Merita sa ne amintim

ca schimbarea nu este intotdeauna usoara, dar fiecare pas spre un stil
de viata sustenabil are o mare importanta. Prin urmare, va incurajam
sa impartasiti aceasta carte cu familia si prietenii dvs. si sa sensibilizati
publicul cu privire la deseurile zero. Impreuna, putem face din planeta
noastra un loc mai bun pentru generatiile viitoare.

* X %
* *
* *
* *
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