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Zdrowa, przyjazna planecie dieta jest bogata
w warzywa i owoce i roznorodne produkty
roslinne. Wskazuje na to wiele publikacji nauko-
wych, w tym kompleksowe opracowanie Komi-
sji EAT-Lancet. Zgodnie z nim przyjazny planecie
talerz powinien sktadac sie mniej wiecej w poto-
wie z warzyw i owocow, a w drugiej potowie
z petnoziarnistych produktéw zbozowych, pro-
duktéw bedacych zrodiem biatka pochodzenia
roslinnego, ttuszczéw roslinnych i opcjonalnie ze
skromnych ilosci produktéw bedacych zrédtem
biatka pochodzenia zwierzecego'. Na zalece-
nia te zwraca uwage Komitet Nauki o Zywieniu
Cztowieka Polskiej Akademii Nauk w swoim sta-
nowisku w sprawie positkdw szkolnych i nowych
standardow zywienia w szkotach, w ktorym
wskazuje potrzebe modyfikacji dotychczaso-
wych jadtospiséw szkolnych w kierunku zato-
zen opracowanej przez Komisje EAT-Lancet
diety przyjaznej planecie. W stanowisku tym
zwrbcono uwage, ze: ,aby zapobiega¢ nadwadze
i otytosci oraz przewleklym chorobom niezakaz-
nym zwigzanym z niewtasciwym odzywianiem,
konieczne jest stosowanie takiej organizacji
zywienia oraz planowania szkolnych jadtospi-
sow, ktére majg na celu zwiekszenie spozycia
warzyw i owocow, nasion roslin strgczkowych,
Zywnosci nieprzetworzonej oraz ograniczenie
spozycia migsa.”? W publikacji Narodowego Cen-
trum Edukacji Zywieniowej i Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego
Instytutu Badawczego pod tytutem ,Wiem, ze
dobrze jem. Talerz zdrowego zywienia w prak-
tyce” mozemy przeczyta¢, ze:, Ograniczajgc spo-
zycie miesa i produktéw pochodzenia zwierze-
cego, dbamy nie tylko o nasze zdrowie, ale takze
o planete.”s W wydanej takze przez NCEZ publi-
kacji ,Zywienie w przedszkolu w praktyce” z 2021
roku autorki piszg wrecz o koniecznosci wpro-
wadzania zasad diety planetarnej w placow-

kach oswiatowych, wymieniajgc jako powody
m.in. kwestie zmiany klimatu, zmniejszajgce sie
zasoby wody pitnej i aspekty zdrowotne4.

Diety sg waznga czescig catego globalnego sys-
temu zywnosciowego, ktory musi sie zmienic,
zeby ochroni¢ nas i przyrode. W raporcie WWF
»,Odwréci¢ trend: naprawcza sita diety plane-
tarnej” ukazane jest, na jak wielu ptaszczyznach
i w jak duzym stopniu globalny system zywno-
Sciowy wptywa na srodowisko przyrodnicze i na
nas: emisje gazéw cieplarnianych, zuzycie wody
pitnej, wylesianie, zwiekszone ryzyko pandemii,
gtoéd, niedozywienie, a z drugiej strony nadwaga,
otytos¢, jak réwniez zwiekszone ryzyko zachoro-
walnosci i Smierci zwigzane z niezdrowg dieta.
W publikacji tej wskazane sg réwniez trzy ele-
menty systemu zywnosciowego, ktore nalezy
poprawi¢: zmniejszy¢ poziom marnowania zyw-
nosci, zastosowac praktyki rolnicze przyjazne
srodowisku i zmienic¢ diete. Zmiany w diecie sg
potencjalnie najszybszym do osiggniecia dzia-
taniem i mogg poméc doprowadzi¢ do zmian
w dwoch pozostatych obszarachs.
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Ale jak zmiana naszej diety miataby poméc chro-
ni¢ planete? Najczesciej raportowane zagroze-
nie dla réznorodnosci biologicznej to degrada-
cja i utrata siedlisk. Jednga z gtéwnych przyczyn
tego procesu jest system zywnosciowy. Jest to
potwierdzone m.in. w Raporcie Zyjacej Planety,
przygotowanym przez WWF we wspétpracy
z Londynskim Towarzystwem Zoologicznym®.
W tym raporcie zwrécono uwage takze, ze sto-
sowanie bardziej zréwnowazonej diety, opartej
na roslinach zmniejszytoby ilos¢ ziemi potrzeb-
nej do produkgji zywnosci®. Skad wynika ta zalez-
nos$¢? We wspodtczesnym Swiecie coraz wiecej
0s6b przyjmuje zachodni model diety, czyli
bogaty w mieso, produkty mleczne i zywnos¢
przetworzong. Uprawa roslin z przeznaczeniem
na pasze zajmuje wiekszos¢ terendw rolnych
Swiata, przez co wywiera presje na zasoby natu-
ralne i jest sitg napedowa utraty réznorodno-
Sci biologicznej na ogromng skale. Jesli wszy-
scy ograniczylibysmy konsumpcje produktéow
pochodzacych od zwierzat do poziomu optymal-
nego dla zdrowia, udatoby sie nam ocali¢ od pro-
dukcji rolnej obszar 1,5 raza wiekszy od teryto-
rium Unii Europejskiej’.

Skoro juz wiemy, ze dieta, w ktérej dominujg
produkty roslinne, moze poméc w naprawie
systemu zywnosciowego, wptywa korzystnie
na nasze zdrowie i planete, zastanéwmy sie,
jak zacheci¢ dzieci do jedzenia warzyw i owocow.

Przekazujemy w Wasze rece przewodnik z pomy-
stami na dania przyjazne planecie. Przygotowa-
liSmy zestaw propozycji, obiadéw opartych na
produktach pochodzenia roslinnego. Przepisy te
zostaty opracowane z myslg zaréwno o przed-
szkolach, jak i szkotach, z uwzglednieniem specy-
fiki zywienia zbiorowego dzieci. Na kazdy sezon
zaproponowali$my propozycje potraw obiado-
wych, ktére moga by¢ wykorzystane jako inspi-
racja lub bezposrednia baza do planowania
jadtospiséw.
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Przepisy zawarte w tej publikacji zostaty opra-
cowane w taki sposéb, by umozliwiaty ela-
styczne dostosowanie ich do potrzeb i moz-
liwosci organizacyjnych stotéwek szkolnych
i przedszkolnych. Kazda receptura moze by¢
modyfikowana zgodnie z aktualnymi normami,
sezonowoscig sktadnikéw oraz indywidualnymi
potrzebami dzieci. Zachecamy do wykorzysty-
wania tych propozycji jako inspiracji do tworze-
nia nowoczesnych, zdrowych i przyjaznych dzie-
ciom jadtospiséw, ktére promujg réznorodnos¢
i rozwijajg Swiadomos¢ zywieniowg juz od naj-
mtodszych lat.

Komponujgc positki w ramach catodzien-
nego zywienia w przedszkolu, nalezy
pamietac¢ o odpowiednim rozktadzie war-
tosci energetycznej w ciggu dnia. W przed-
szkolu $niadanie powinno pokrywa¢ okoto
20-25% dziennego zapotrzebowania,
obiad - 25-30%, a podwieczorek - kolejne
15-20%. £acznie positki te powinny stano-
wi¢ okoto 75% dziennego zapotrzebowa-
nia na energie i sktadniki odzywcze i by¢
odpowiednio roztozone w czasie. W szko-
tach, gdzie zwykle podawany jest tylko
jeden ciepty positek, czyli obiad, powinien
on dostarczac okoto 30% dziennego zapo-
trzebowania. Kluczowe jest, by przed przy-
stagpieniem do planowania jadtospiséw,
wyliczy¢ tzw. norme Sredniowazong - czyli
wartos¢ energetyczng i odzywczg dostoso-
wang do wieku, ptci oraz liczebnosci grupy
dzieci korzystajgcych z positkéw.

Przepisy na $niadania i podwieczorki, znajduja
sie w publikacji ,Dieta przyjazna planecie. Przed-
szkolne $niadania i podwieczorki na 6".

Zache¢my dzieci do odkrywania roslinnych sma-
kéw! Do dzietal
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----------- sezonowe warzywa: oo sezonowe owoce: s
burak, cebula, czosnek, jabtka, gruszki, truskawki,
kapusta biata, kapusta czerwona, poziomki, agrest, brzoskwinia,
korzen pietruszki, marchew, por, korzeh boréwka amerykanska,

selera, rzodkiewka, ogérek, pomidor, czeresnie, maliny, jagody,

botwinka, szparagi, szpinak, rabarbar, porzeczki, wisnie, jezyny,
satata, baktazan, brokut, groszek, kalafior, winogrona, morele
kalarepa, szczaw, béb, cukinia, kukurydza,
papryka, fasolka szparagowa,
koper wtoski

Chociaz raz w ciggu
sezonu warto wykorzysta¢ .
bardziej wyszukane warzywa, 3
jak np. szparagi. Jesli pokroicie
je w plasterki, to nie bedziecie
potrzebowac ich tak duzo.
Mogga by¢ ciekawym !
dodatkiem do makaronu  /
lub peczotto z zielonymi
warzywami.

W sezonie
wiosenno-letnim

/' pyszne i lubiane owoce

. mozna dodawacé

do satatek! Szpinak

cudownie komponuje sie

z truskawkami, a z malin,

) miodu i oleju rzepakowego

'\ mozna przygotowac

pyszny dressing

do sataty.

Wiosenne menu
moze by¢ naprawde
pyszne i proste!
Ugotowana fasolka
szparagowa,
miode ziemniaki
i kotlet z biatej
fasoli to doskonata
propozycja.

1
I
1
1
\
\

W sezonie,
kiedy wyb6r sezonowych
warzyw i owocoéw jest naprawde
duzy, warto stawiac na proste
formy. Wystarczg rézne pokrojone
warzywa i owoce. Dzieci lubig
wybdr i nie muszg za wszelka
cene jes¢ suréwek - powinny
po prostu jeS¢ warzywa
S i owoce. -

Sezonowe owoce, jak maliny,
boréwki, truskawki moga by¢
atrakcyjnym dodatkiem do wody.
Moga zacheci¢ do wypicia porcji
wody, a p6zniej by¢ dodatkowsa,
owocowq przekaska.

St _—mm e ="
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Peczotto z cukinig, szpinakiem i bobem — , Powitanie lata”

Sktadniki na 10 porcji*:

* 600 g ugotowanego bobu
(po obraniu ze skérek ok. 400 g)
* 4 z3bki czosnku
+ 20 ml oleju rzepakowego
600 g cukinii
* 300 g szpinaku
* 500 g kaszy peczak
+ 1,5-2 | bulionu warzywnego**
* 6 tyzek ptatkéw drozdzowych nieaktywnych
+ 400 g pomidorkéw koktajlowych
sol, pieprz, gatka muszkatotowa
+ Swieze liscie bazylii (opcjonalnie)

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotuj na bulionie warzywnym. Kasza
moze wchiong¢ wiekszos¢ ptynu, ale pozo-
statg czes$¢ wykorzystasz pdzniej. B6b umyj
i ugotuj w lekko osolonej wodzie. Mozesz go
obra¢ lub dodac¢ do dania w tupinach (sg one
jadalne). Cukinie umyj i pokréj w kostke. Na
tyzce oleju podsmaz czosnek i dodaj do niego
pokrojong cukinie. Podsmazaj kilka minut, az
cukinia bedzie miekka i lekko sie zarumieni. Do
warzyw dodaj ugotowanga kasze. Dodaj na patel-
nie szpinak i smaz 2 minuty, od czasu do czasu
mieszajac, az szpinak zdecydowanie zmniejszy
swojg objetos¢. Nastepnie dodaj béb i wszystko
wymieszaj na patelni. Peczotto dopraw odro-
bing soli, pieprzu i gatki muszkatotowej. Jesli
po ugotowaniu kaszy pozostat bulion, dodaj go
na tym etapie i dus catos¢ jeszcze kilka minut.
Gotowe danie posyp nieaktywnymi ptatkami
drozdzowymi, ktére sg Swietng alternatywa dla
posypki z sera z6ttego, i Swiezymi listkami bazy-
lii. Peczotto podaj z kolorowymi pomidorkami
koktajlowymi. Pamietaj, aby w przypadku mtod-
szych dzieci pomidorki przekroi¢ na potéwki, by
unikna¢ ryzyka zadtawienia.

*

*%*

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.

Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy wie-
kowej, dla ktoérej
gotujemy.

Przepis na bulion
warzywny na str. 12.
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Kotleciki z czerwonej fasolii kaszy jaglanej z kolorowa surowka
Z kapusty — ,,Kotleciki petne mocy z bomba witaminowa”

Sktadniki na 10 kotletéw po 60 g*:

* 170 g czerwonej fasoli suchej
(po ugotowaniu ok. 330 g)
120 g kaszy jaglanej
(po ugotowaniu ok. 220 g)
+  1-2 zgbki czosnku
+ 20 ml oleju rzepakowego + olej
do smazenia (opcjonalnie)
+ lyzeczka wedzonej papryki w proszku
pot tyzeczki kuminu
pot tyzeczki curry
« lyzeczka soli
* 1tyzka siemienia Inianego + 10 tyzek wody
+ 3 tyzki butki tartej

Sposéb przygotowania:

Czerwong fasole namocz i gotuj do miekkosci.
Wystud? jg i zblenduj, ale nie na gtadkg mase,
najlepiej tak, by zostaty mate kawatki. Kasze
jaglana ugotuj zgodnie z instrukcjg na opako-
waniu. Dodaj do fasoli ostudzong kasze i wymie-
szaj. Siemie Iniane zmiel na proszek i dodaj
do niego 10 tyzek wody, odstaw na kilka minut.
Po tym czasie do miski z fasolg i kaszg dodaj
mase powstatg z siemienia oraz 20 ml oleju
rzepakowego i wymieszaj. Mase dopraw solg,
kuminem, curry i papryka wedzong oraz prze-
cisSnietym przez praske lub drobno posieka-
nym czosnkiem. Uformuj mate kotlety. Obtocz
je w butce tartej. Smaz na matej ilosci oleju.
Kotlety podawaj z ugotowanymi mtodymi ziem-
niaczkami oraz suréwka.

*  Liczba porcji podana jest
orientacyjnie. Ich wielkos¢
powinna by¢ dostosowana
do sktadu catego positku
i grupy wiekowej, dla ktérej
gotujemy.

Sktadniki na 10 porcji suréwki:

* 250 g mtodej kapusty
+ 8o g rzodkiewki
100 g marchewki
170 g ogorka
+ Y% peczka koperku
«  soOl, pieprz

Sposéb przygotowania:

Wszystkie warzywa umyj. Kapuste osusz, drobno
poszatkuj. Dodaj do niej odrobing soli i odstaw
na okoto pét godziny, aby kapusta zmiekta
i puscita wode. Zetrzyj na tarce o duzych oczkach
marchewke i rzodkiewke. Ogérka pokroj na cien-
kie plasterki. Kapuste odsacz z nadmiaru ptynu.
Dodaj do niej pokrojone warzywa, posie-
kany koperek i wymieszaj. Jako alternatywe
dla tej suréwki warto przygotowac po prostu
warzywa: marchewke pokrojong w grube pla-
sterki, ¢wiartki Swiezego ogoérka lub rzodkiewki.
Dzieci wybiorg warzywa w preferowanej przez
siebie formie.
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Zupa jarzynowa z fasola — ,Kolorowa jarzynowa”

Sktadniki na 10 porcji*:

+ 70 g selera naciowego
© 150 g pietruszki
* 195 g marchewki
+ 225 gziemniaka
60 g cebuli
+ 10 ml oliwy
+ 150 g zielonej fasolki szparagowej
+ 150 g ugotowanej kolorowej fasoli
* 1,5 | bulionu warzywnego**
+  2tyzki koncentratu pomidorowego
2 tyzeczki pieprzu ziotowego
+ solipieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

Seler, pietruszke, marchewke i ziemniaka umyj
i obierz ze skoérki. Pokréj w kostke wielkosci
ok. 1x1 cm. Cebule pokréj w drobng kostke.
Z fasolki szparagowej odetnij koncéwki i prze-
kréj straczki na pét. Jesli uzywasz suchych nasion
fasoli, namocz je wczedniej przez 5-8 godzin,
a nastepnie gotuj do miekkosci w lekko osolo-
nej wodzie. Nasiona moczone po prostu ugo-
tuj w osolonej wodzie. Poszukaj ciekawych
odmian fasoli - moze te 0 maslano-kremowej
konsystencji i duzych nasionach, np. Piekny Ja$
lub Bycok z piekng kolorowa tuping. Na dno
garnka wlej odrobine oliwy, wsyp cebulke i pod-
smaz do zeztocenia. Nastepnie dodaj pokrojone
w kostke warzywa. Smaz 2-3 minuty, a nastepnie
zalej bulionem warzywnym i gotuj, az warzywa
beda miekkie. 10 minut przed koricem gotowa-
nia dodaj fasolke szparagowa. Dopraw kon-
centratem pomidorowym, pieprzem ziotowym
oraz solg do smaku. Na sam koniec dodaj ugo-
towane nasiona fasoli. Zupe mozesz zmiksowac
na krem.

*

*%*

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.
Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy wie-
kowej, dla ktoérej
gotujemy.

Przepis na bulion
warzywny na str. 12.
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sezonowe warzywa:
burak, cebula, czosnek,

’ kapusta biata, kapusta czerwona,
H korzen pietruszki, marchew, por, korzeh
1 selera, jarmuz, brukselka, brukiew, dynia,
topinambur, cykoria

sezonowe owoce:
jabtka, gruszki, sliwki,
pigwa, zurawina \

+ (jesienig) morele, boréwka !
amerykanska, maliny,
winogrona

-

+ (jesienig) kalafior, brokut,
pomidor i papryka

Nie zapominaj
o kiszonkach - to bardzo
zdrowe przetwory
! warzywne. Poza ogdrkiem

' czy kapusta sprobujcie

' ukisi¢ tez inne warzywa
\ jak kalafior, rzodkiewke

albo rzepe.

Warto co sezon
sprobowac cho¢ raz %
wszystkich sezonowych .
warzyw w nowych odstonach. !
Jesli w przesztosci nie zasmakowata !
uczniom i uczennicom dynia 1
lub brukselka, daj im kolejng /'
szanse i wyprobuj /!
nowy przepis.

]
!

Niektére odmiany
dyni, np. hokkaido,
mozna jes¢ razem

ze skérka! Wystarczy ja

upiec, pokroic¢ i dodac
do satatki lub zrobi¢

z niej szybki sos

do makaronu.

v Warto dbac o rézno-
' rodnos¢ diety, niezaleznie
od pory roku! Odkrywaj rézne
odmiany jabtek i gruszek.
Mozna ich znalezé w Polsce
przynajmniej kilkanascie.

Jesienig na naszych
talerzach wcigz moze by¢ ¥
tak kolorowo jak latem, ht
dodatkowo warto do menu |
dodac m.in. brukselke i dynig! |
Mimo tego, ze w zimg¢ mamy |
mniejszy wybér lokalnych :
warzyw, warto eksperymentowac
|
]
1

- -

Eksperymentuj
z roznymi obrébkami
warzyw. Pieczone
warzywa majg
zupetnie inny
charakter - od czasu
do czasu upiecz

i odkrywac nowe sposoby
na ich wykorzystanie!
)

Moze warto wyprébowac¢ |
1

) Surowka z dwéch rodzajow
[/ kapusty - czerwonej i biatej
.' z dodatkiem marchewki marchewki, kalafior, przepis na buraczany }
' iswiezych zi6t doda koloru seler, dyni¢ sos do makaronu .
b na talerzach podczas  4SSSSS. czy brukselki. — ASSS lub stoneczng zupe 1
“~_  chiodnychdni. _- > _- v, krem z marchewki. -’

- S _——m_-- N

-~ - -
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Makaron z sosem pomidorowym, soczewica i chrupigcym jarmuzem —

,,Duo spaghetti”

Sktadniki na 10 porcji*:

+ 135 g selera naciowego

+ 280 g marchewki
100 g cebuli

© 4 zabki czosnku

* 165 g suchej czerwonej soczewicy

« 20 ml oleju rzepakowego

+ 830 ml przecieru pomidorowego

+  2tyzki koncentratu pomidorowego
szczypta cynamonu

+ solipieprz do smaku

+ 2 gatazki jarmuzu

+ 250 g klasycznego makaronu spaghetti

* 250 g petnoziarnistego makaronu spaghetti

+ gars¢ prazonych nasion stonecznika
tyzka nieaktywnych ptatkéw drozdzowych
(opcjonalnie)

(7
(1

§& ~r\--%{({, "\;\\.\
e ;7'\\\\/’, ".m' AN
s 3 Y, ||yy"\"l'.'0, “\\ \\\
y ‘(’ WL \

Sposéb przygotowania:

Warzywa umyj i te, ktére tego wymagaja,
obierz. Cebule pokréj w drobng kostke. Mar-
chewke i seler naciowy zetrzyj na tarce o duzych
oczkach lub pokréj w drobng kostke. Rozgrzej
na patelni tyzke oleju rzepakowego i dodaj
cebule oraz czosnek. Po kilku minutach dodaj
pozostate warzywa. Podsmaz do zarumienienia,
a nastepnie dodaj czerwong soczewice i zalej
woda tak, by przykryta wszystkie sktadniki. Dus
na matym ogniu az warzywa i soczewica beda
miekkie. Dodaj przecier pomidorowy, koncen-
trat oraz przyprawy i gotuj jeszcze 10-15 minut.
Sos mozesz zmiksowac na gtadko lub podac
bez miksowania, w zaleznosci od preferencji.

Zagotuj wode na makaron. Gdy woda zacznie
wrze¢, wrzu¢ makaron petnoziarnisty. Sprawdz
czas gotowania na opakowaniu makaronu.
W odpowiednim momencie dodaj makaron
klasyczny. P&t minuty przed odcedzeniem
makaronu dodaj do garnka jarmuz porwany
na kawatki. Odcedz, gdy makaron bedzie wcigz
al dente. Podawaj z sosem pomidorowym, pra-
zonymi pestkami stonecznika i odrobing nieak-
tywnych ptatkéw drozdzowych, ktére sg Swietng
alternatywa dla posypki z sera zéttego.

*

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.

Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy wie-
kowej, dla ktorej
gotujemy.
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Zupa krem z biatych warzyw z fasola —,,Zupa rozgrzewajaca serce

Krélowej Sniegu”

Sktadniki na 10 porcji*:

+ 400 g suchej fasoli (Ja$ kartowy lub innej)

© 400 g ziemniakoéw obranych ze skorki
2 szt. biatych czesci pora

« % bulwy selera

+ 1,5 | bulionu warzywnego**

+ 800 g dowolnych biatych warzyw (pole-
camy: kalafior, brukiew, pasternak,
pietruszke)

2 tyzki ptatkow drozdzowych nieaktywnych
(opcjonalnie)

+ /3 tyzeczki gatki muszkatotowej

+ solipieprz do smaku

+  szczypiorek

+  pestki stonecznika

Sposéb przygotowania:

Fasole namocz przez noc. Odlej wode, w kto-
rej sie moczyta, a nastepnie gotuj w Swiezej
wodzie ze szczyptg soli do miekkosci. Pora
pokréj w drobne paski i podsmaz na odrobi-
nie oleju, az zmigknie. Przet6z go do garnka.
Obrane ziemniaki pokréj na ésemki i dodaj je
do garnka. Warzywa pokréj na mniej wiecej
takiej samej wielkosci kawatki, dodaj do ziem-
niakéw. Wszystko zalej bulionem. Dodaj lis¢
laurowy i ziele angielskie. Gotuj, az wszystkie
warzywa zupetnie zmiekna. Jesli uzywasz mrozo-
nego kalafiora, dodaj go na 15 minut przed konh-
cem gotowania. Dopraw solg oraz gatkg musz-
katotowa. Dodaj ugotowang fasole. Wszystko
zblenduj na gtadki krem. Dodawaj tyle bulionu,
by uzyska¢ pozadang konsystencje. Podawaj
z fasolkami, drobno posiekanym szczypiorkiem
i pestkami stonecznika.

*

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.

Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy wie-
kowej, dla ktoérej
gotujemy.

Przepis na bulion
warzywny na str. 12.
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Zupa krem z pieczonej papryki i pomidorow z czerwong soczewica —

,Pomidorowa z twistem”

Sktadniki na 10 porcji*:

* 1,5 | bulionu warzywnego**

* 300 g suchej soczewicy czerwonej
1| passaty pomidorowe;j
6 duzych czerwonych papryk

«  tyzeczka cynamonu

+  sol do smaku

Sposé6b przygotowania:

Papryke umyj, zawin w folie aluminiowg i piecz
w 180 stopniach okoto 30 minut, az zmieknie
i skorka zacznie sie tuszczy€. Przetéz papryke
do zamykanego naczynia i odstaw do osty-
gniecia. Obierz ze skoérki i wyjmij gniazda
nasienne. Soczewice mocz w gorgcej wodzie
przez 15 minut. Po tym czasie odlej wode, wrzu¢
soczewice do garnka i zalej bulionem. Gotuj,
az zacznie sie rozpadac. Dodaj passate pomi-
dorowg oraz pieczong papryke, pot tyzeczki
cynamonu i szczypte soli. Zmiksuj na gtadki
krem. Dodaj bulion do uzyskania pozgdanej
konsystencji. Mozesz podac krem z chrupiacg
grzanka.

Przepis podstawowy na bulion warzywny

Sktadniki na 4 litry:

* 6 marchewek
* 4 niewielkie korzenie pietruszki
1duzy seler

2 pory

+ 2 cebule opalone na ogniu lub w piecu

+ 1 peczek natki pietruszki

*  5lwody

* 15 ml oleju rzepakowego
8 ziarenek ziela angielskiego
10 lisci laurowych

Sposé6b przygotowania:

Warzywa doktadnie umyj. Obierz je i pokroj
na mniejsze kawatki. W duzym garnku rozgrzej
olej, dodaj pokrojone w kostke marchewki, seler
i pietruszki. Smaz, az warzywa sie zarumienia.
Dodaj pory, na¢ pietruszki, opalone cebule, przy-
prawy i zalej wodga. Gotuj na matym ogniu okoto
2 godziny. Przecedz przez sito i uzywaj jako bazy
do zup. Warzywa z bulionu mozesz wykorzy-
stac¢ do przygotowania pasztetu lub smarowi-
dta do chleba na bazie kaszy jaglanej lub grochu.

*

**

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.
Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy wie-
kowej, dla ktorej
gotujemy.

Przepis na bulion
warzywny jest ponizej.
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Stowniczek

dieta przyjazna planecie

Dieta korzystna dla naszego zdrowia i po-
magajgca ograniczy¢ negatywny wptyw
produkcji zywnosci na srodowisko
przyrodnicze.

réznorodnos¢ biologiczna

R6znorodnosé¢ gatunkéw, populacji, ale
tez gendw, a nawet ekosystemow; warto
pamieta¢, ze niezbedne dla naszego prze-
trwania zywnos¢, leki, surowce zaleza
od zasobdéw natury; niestety obserwu-
jemy spadek réznorodnosci biologicznej
na Swiecie.

system zywnosSciowy

Sie¢ powigzan potrzebnych, aby zapew-
ni¢ ludziom zywnos¢. Obejmuje wszystkie
elementy zwigzane z jej wytwarzaniem,
przetwarzaniem, pakowaniem, dystrybu-
Cja, sprzedazg, az po konsumpcje. Wptywa
i taczy sie z innymi systemami, takimi jak
zdrowie publiczne, Srodowisko naturalne,
prawa cztowieka.

utrata siedlisk

Siedlisko to miejsce, w ktérym zyja organi-
zmy. Siedliskiem moze by¢ las, tgka, mokra-
dto. Jesli tracimy siedliska, tracimy miejsce
do zycia konkretnych roslin, zwierzat, grzy-
béw czy mikroorganizméw, ktére sg z nim
zwigzane.




CHRON PRZYRODE Z WWF!

POMAGAM.WWF.PL

Nasza misja jest powstrzymanie degradacji
Srodowiska naturalnego i budowanie przysztosci,
w ktorej ludzie beda zy¢ w harmonii z natura.

razem mozemy wiecej

WWE.PL / EDUKACJA.WWE.PL / EDUKACJA@WWEF.PL


http://wwf.pl
http://edukacja.wwf.pl
http://pomagam.wwf.pl
http://wwf.pl/aktualnosci/swiadomy-obywatel

Program ,Dieta przyjazna planecie” ma

na celu przekazanie spotecznosciom szkolnym

i przedszkolnym informacji, jak to, co jemy, wptywa
na stan $srodowiska naturalnego, i co warto jes¢, zeby
byto to dobre dla naszego zdrowia i dla planety.
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