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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,
zZywnosci 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 przeczytac, 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 zdrowotne?.

Diety sg wazna 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 wspétczesnym Swiecie coraz wigcej
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 produktéw
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 zywnos$ciowego, wptywa korzystnie
na nasze zdrowie i planete, zastanéwmy sie,
jak zacheci¢ dzieci do jedzenia warzyw i owocow.

Przekazujemy w Wasze rece przewodnik
z pomystami, jak zorganizowa¢ wydarzenie edu-
kacyjne na szostke, ktore moze pomdc w zache-
ceniu dzieci do czestszego siegania po warzywa
i owoce. W oparciu o zawarte w nim pomysty
mozecie zorganizowac piknik, zabawy na Swie-
zym powietrzu, a takze mozecie skorzystac
z nich w czasie lekcji. W przewodniku znajdzie-
cie 6 wskazowek, jak zorganizowac wydarzenie
w duchu zero waste, 6 pomocnych rad, jak nie
marnowac zywnosci, 6 zabaw edukacyjnych,
ktore pomogg przekona¢ dzieci do jedzenia
warzyw i owocow oraz 6 pomystdw na przyja-
zne planecie przekaski. Jest to szeroki wachlarz
propozycji, z ktérych mozecie wybrac te, ktére
odpowiednie bedga dla grupy wiekowej dzieci,
z ktéra pracujecie i mozliwosci Waszej placowki.

Zache¢my dzieci do odkrywania roslinnych sma-
kéw! Do dzieta!
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Przyjazne planecie wydarzenie

w duchu zero waste

6 zasad organizacji wydarzenia
w duchu zero waste

1. Zaplanuj, co bedzie sie dziato

Przygotuj rozpiske dziatan do realizacji przed
piknikiem, aktywnosci i zabawy w trakcie oraz
juz po wydarzeniu. Do kazdego punktu wypisz
przedmioty, ktére bedg potrzebne - od mate-
riatéw plastycznych po niezbedny sprzet. Zaan-
gazuj w przygotowania dzieci, inne nauczycielki
i nauczycieli oraz rodzicéw.

2. Ogranicz powstawanie odpadéw

Szukaj rozwigzan, ktére zapobiegng powsta-
waniu odpadéw podczas przygotowan i w cza-
sie wydarzenia. Materiaty staraj sie kupowac
w duzych opakowaniach zbiorczych, a do trans-
portu wykorzystuj kartony i skrzynki, ktére
duzo pomieszczg i mogg by¢ uzyte wiele razy.
Popros$ uczennice i ucznidw, by przyniesli wia-
sne bidony, butelki lub termosy oraz talerzyki,
koniecznie uprzedz o tym rodzicéw.

3. Dziataj z tym, co juz masz

Korzystaj z rzeczy wielorazowych i uzywanych.
Angazujac spotecznos$¢ szkolng lub przedszkolng
w wydarzenie, sprawdz, czy kto$ z rodzicéw
moze wypozyczy¢ sprzet audio, a na przyktad
lokalny osrodek kultury mogtby uzyczy¢ czesci
strojéw, rekwizytéw lub dekoracji. Do kreatyw-
nego myslenia wiacz dzieci.

4. Dekoruj z gtowg

Przygotowujgc dekoracje, wybieraj takie mate-
riaty, by dato sie je ponownie wykorzystac. Jesli
uczennice i uczniowie beda tworzy¢ rézne kon-
strukcje, zwrd¢ uwage, by nie mieszali surow-
céw, np. moga zastagpic klej lub tasme spina-
czami. Pozwoli to na sprawne posortowanie
odpaddw, by nada¢ im drugie zycie. Unikaj jed-
norazowych drobiazgéw, np. balondw, serpen-
tyn i foliowego konfetti.

5. Przygotuj punkty do sortowania odpadéw
Zaplanuj lokalizacje koszy na odpady. Wspol-
nie z dzie¢mi przygotujcie pojemniki - moga to
by¢ stare kartony lub zawieszone worki. Moze-
cie zrobi¢ do nich drogowskazy oraz etykiety, by
kazdy wiedziat, co nalezy gdzie wrzucic.

6. Informuj i edukuj

Réwniez w organizacji wydarzen zero waste liczg
sie nawyki. Dlatego na kazdym etapie organi-
zacji pikniku przypominaj o zasadach, pokazuj,
do jakich celéw dazycie i dlaczego sg one wazne.
Podczas wydarzenia informuj o obowigzujgcych
zasadach, a uczennice i uczniéw mianuj amba-
sador(k)ami idei zero waste.

Na kazdym etapie przygotowan, jako drogowskaz, stosuj hierarchie
postepowania z odpadami: zapobiegaj ich powstawaniu, ponownie

wykorzystuj przedmioty i surowce, dopiero gdy to nie jest mozliwe,
utylizuj we wiasciwy sposob.
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6 zasad niemarnowania zywnosci

1. Ustal menu wspdélnie z dzie¢mi

Zaplanuj propozycje piknikowych przekasek
razem z dzie¢mi. Wystuchaj ich pomystéw, daj im
mozliwos¢ aktywnego wyboru. Wez pod uwage
preferencje kulinarne uczestnikéw i uczest-
niczek oraz wystepujgce alergie pokarmowe.
Dzieki temu, ze dzieci od poczatku bedg mogty
decydowac o menu, poczuja sie wazne, a takze
bedg mniej sktonne do marnowania jedzenia.

4. Zr6b liste zakupow

Potrzebne sktadniki i ich ilosci wpisz na liste.
Posegreguj produkty spozywcze na katego-
rie typu: warzywa/owoce/pieczywo. Kupujgc
warzywa i owoce, nie bdj sie tych samotnych czy
o nietypowych ksztattach - sg tak samo warto-
$ciowe, a mozesz pomoc w ocaleniu ich przed
wyrzuceniem, bo prawdopodobnie nikt inny ich
nie wybierze.

2. Zaplanuj réznorodne przekaski

Postaw na réznorodnos¢ koloru, smaku, tek-
stury i konsystencji planowanych dan. Uwzgled-
nij produkty lokalne i sezonowe. Na wydarzenie
Swietnie sprawdzg sie mate porcje i tzw. ,finger
food” - przekaski do reki na jeden kes. Wspél-
nie przygotujcie etykiety i wymysicie kreatywne
nazwy potraw.

3. Policz, ile jedzenia potrzebujesz

Oszacuj ilos¢ jedzenia, uwzgledniajgc liczbe
dzieci oraz liczbe porcji zawarta w przepisach.
WezZ pod uwage nieobecnos¢ czesci uczestnikow
i uczestniczek. Uprzedz rodzicow o pikniku, by
jedzenie przyniesione zdomu przez dzieci takze
sie nie zmarnowato.

5. Prawidtowo przechowuj zywnos¢

Zadbaj o wiasciwe miejsce przechowywania
jedzenia i odpowiednig temperature. Przestrze-
gaj dat waznosci. Juz na etapie planowania sta-
raj sie unikac¢ zywnosci wymagajgcej chtodzenia.

6. Podziel sie jedzeniem

Staraj sie nie zmarnowac jedzenia pozostatego
po wydarzeniu. Ustal, kto odbierze niezjedzone
przekaski i co z nimi zrobicie po pikniku. Mozesz
poprosi¢ rodzicédw o przygotowanie opakowan
na wynos, by zabra¢ jedzenie do domu lub za-
nies¢ do lokalnej jadtodzielni.
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Owocowo-warzywne gry i zabawy

Zaproscie dzieci do udziatu

w grach i zabawach, ktérych
motywem przewodnim s owoce
i warzywa. Przy kazdym opisie
znajdziecie liste materiatow
potrzebnych do ich przepro-
wadzenia. Zachecamy do realiza-
cji gier i zabaw na Swiezym
powietrzu, jednak wiekszos¢é

z nich mozna przeprowadzic
takze w sali.

1. Wielka praca matych stworzen

Przydadzg sie: ubrania dostosowane
do pogody, a jesli macie mozliwos¢,

zabierzcie: lupy, atlasy entomologiczne

WyjdZcie na zewnatrz. Popro$ dzieci, by poszu-
katy owadéw i innych bezkregowcéw. Moze
uda sie Wam zobaczy¢ pszczoty, motyle, pajaki,
dzdzownice lub stonogi. Swiat bezkregowcéw
jest réznorodny i fascynujacy. Niech uczestnicy
i uczestniczki zabawy sprébujg policzyg, ile stwo-
rzen udato sie im znalez¢ i zapamieta¢, gdzie je
widziaty/widzieli. Nie tapcie ich. BadZcie uwazni,
szukajcie na kwiatach, lisciach, na pniach drzew
i murkach, zajrzyjcie pod kamienie. Po skoriczo-
nych obserwacjach usigdzcie wspdlnie i podziel-
cie sie swoimi spostrzezeniami. Czy owaddéw
i innych stworzen udato sie¢ Wam zobaczy¢ duzo
czy mato? Gdzie je spotkaliscie? Zastanéwcie sie,
jakie petnig role w sSrodowisku. Zwréécie uwage
na zapylacze i organizmy zyjace w glebie. Dzieki
owadom i innym drobnym stworzeniom rosliny

sq zapylane, w efekcie czego powstajg owoce.
Wiele produktéw, ktére spozywamy, sg dla nas
dostepne witasnie dzieki pracy zapylaczy. Inne
organizmy petnig wazna role w tworzeniu gleby,
spulchniajac jg i uczestniczac w rozktadzie mate-
rii organicznej. Zyzna gleba to miejsce korzystne
do wzrostu naszych upraw. Sg oczywiscie tez
zwierzeta, ktore zjadajg rosliny. W naturze nie
uzywa sie okreslenia szkodniki, bo kazdy orga-
nizm ma swojg role. To stowo jednak pojawia
sie, gdy méwimy o zwierzetach, ktére uszkadzaja
nasze uprawy. Zastanowcie sig, czy znacie jakies
zwierzeta, ktére bywaja w ten sposdéb nazywane.
Czy maja one jakichs naturalnych przeciwnikéw?
Moze ktéres z nich zauwazyliscie - pajaka, bie-
dronke lub ztotooka? To tylko przyktady, a poma-
gac¢ moga nam rozne drapiezne zwierzeta: jeze,
ropuchy czy nawet wazki! Dzigki réznorodno-
$ci biologicznej mozemy korzysta¢ z bogactwa
warzyw i owocow. Wspdlnie zastandwcie sie, co
mozecie zrobi¢, by otoczenie Waszej szkoty lub
przedszkola byto przyjazne zwierzetom. Mozecie
na przyktad posadzi¢ rosliny miododajne albo
zostawic¢ gdzie$ sterte patykéw i suchych lici.
A moze sami zatozycie ogrédek warzywno-owo-
cowo-ziotowy? Takie miejsce to wspaniata pra-
cownia przyrodnicza na Swiezym powietrzu!
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2. Krajobraz, ktéry nas otacza

Przydadzg sie: duzy karton, najlepiej z odzy-
sku, kredki lub flamastry, ubrania dosto-
sowane do pogody, jesli zabawa odbywa¢
sie bedzie na dworze, koce, ewentualnie
kubek do odrysowania kota oraz atlas

warzyw i owocow, plansze przedstawiajace
rosliny uprawne lub telefon z dostepem
do Internetu, jesli chcielibyScie sprawdzi¢,
jak wygladaja rosliny, z ktérych pochodza
okreslone warzywa lub owoce.

Przygotuj duzy kawatek tektury (najlepiej wyko-
rzystaj stary karton) oraz kredki lub flamastry.
Zapytaj dzieci, jakie lubig owoce i warzywa,
ktore mogg by¢ uprawiane w naszym kraju.
Zastanéwcie sie wspoélnie, gdzie one rosng,
jak sa uprawiane, jak wygladajg rosliny, z kté-
rych sie je zbiera. Sprébujcie narysowaé wspol-
nie obszary rolnicze, na ktérych sie je uprawia.
Zacznijcie od narysowania kota na srodku kar-
tonu. W tym celu mozecie odrysowa¢ na przy-
ktad spod kubka. W srodek wrysujcie budynki.
To bedzie Wasza miejscowos¢. Narysujcie teraz
dookota miejsca, w ktérych uprawiane bedg
warzywa i owoce, ktére lubicie. Zastandéwcie
sie, co wptywa na to, ze krajobraz jest piekny.
Czy bardziej podoba sie Wam wielkie, ciggnace
sie po horyzont pole z jedng uprawa, czy raczej
ciekawiej jest, jesli mozemy patrze¢ na rézne
rodzaje upraw? Zapytaj dzieci, czy widziaty kie-
dys pole dyni, kapusty lub plantacje porzeczek.
Czy s ciekawi, jak one wygladaja? Pomyslcie
o tym, ze to, co macie na swoim talerzu, kto$
gdzie$ musiat uprawiac. Im bardziej bedzie réz-
norodna nasza dieta, tym bardziej réznorodne
beda tereny rolnicze. Porozmawiajcie teraz
o dzikich zwierzetach. Jest wiele gatunkéw,
ktére strzegg naszych upraw przed tymi, ktore
chciatyby je zjes¢. Czy umiecie podac przyktady?
Moga by¢ to ptaki, jak myszotowy, pustutki,
pojdzki czy bociany. Beda to tez na przyktad
lisy. Co zrobi¢, by zwierzeta te odwiedzaty
nasze pola? Pomyslcie o zadrzewieniach sréd-
polnych - rosngcych w niewielkich grupach

drzewach i krzewach, miedzach, czyli pasach
terenu pomiedzy polami uprawnymi, na ktérych
nic sie nie uprawia, oczkach wodnych, w kté-
rych rozwija¢ sie bedg wazki, czyli drapiezne
owady, ktére tez moga by¢ nam pomocne.
Obecnos¢ tych elementéw w krajobrazie sprzy-
jac bedzie retencji, czyli zatrzymywaniu wody,
a to bedzie pozytywnie wptywaé na plony.
Nastepnym razem, gdy bedziecie w podrozy,
spogladajcie uwaznie przez okno, moze uda
sie Wam zobaczy¢ rézne rodzaje upraw, $rod-
polne zadrzewienia lub pustutke, ktéra zawi-
sta nad polem, wygladajac swojej ofiary.

Przydadzg sie: ubrania dostosowane
do pogody, jesli zabawa odbywac sie
bedzie na dworze, koce, ewentualnie atlas

warzyw i owocow, plansze przedstawiajace
rosliny uprawne lub telefon z dostepem
do Internetu, jesli chciatbys/chciatabys$
pokazac dzieciom mniej znane warzywa
i owoce.

Usigdzcie w kregu i wspolnie przygotujcie mega
warzywng satatke. Niech ochotniczka lub ochot-
nik rozpocznie, podajac nazwe warzywa. Nastep-
nie, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara,
kolejna osoba doda nowe warzywo. Powtorzcie
wspélnie obydwie nazwy. Kontynuujcie zabawe,
za kazdym razem dodajac warzywo, ktérego
jeszcze nie byto i powtarzajgc wszystkie nazwy,
rozpoczynajac od pierwszej. Moze uda sie
Wam réwniez przygoto-
wac druga, mega owo-
cowq satatke?
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4. Trzy kolory

Przydadzg sie: ubrania dostosowane
do pogody, jesli zabawa odbywac sie
bedzie na dworze, ewentualnie atlas
warzyw i owocow, plansze przedstawiajgce

rosliny uprawne lub telefon z dostepem
do Internetu, jesli chciatbys/chciatabys
pokazac dzieciom mniej znane warzywa
i owoce.

Mowi sie czasem, ze jemy takze oczami, dla-
tego dobrze jest, jesli nasze positki sg este-
tyczne, tadnie podane i majg rézne kolory. Juz
trzy kolory na talerzu sprawig, ze nasz posi-
tek bedzie wygladat ciekawie. Jedzenie r6zno-
kolorowych warzyw i owocoéw sprzyja takze
naszemu zdrowiu. Na przyktad ciemnozielone
warzywa lisciaste (np. brokut, szpinak, jarmuz)
sg zrédtem witaminy K, foliandw, zelaza i wap-
nia, a pomaranczowe i czerwone warzywa (np.
pomidor, papryka, marchew) sg zrédtem karo-
tenoidéw, z ktérych w organizmie powstaje
witamina A. Popros$ dzieci, by kazde pomyslato
o jakim$ warzywie lub owocu. Niech zachowa
na razie nazwe w tajemnicy. Upewnij sie tylko,
czy kazdy wie, w jakim kolorze jest to wybrane.
Zwréccie uwage, ze niektére z nich moga mieé
rézne kolory, na przyktad papryka moze by¢ zie-
lona, z6tta lub czerwona. Inne wystepuja tylko
w jednym kolorze, na przyktad brukselka. Zada-
niem dzieci jest dobranie sie teraz w r6znokolo-
rowe tréjki. W tym celu uczestnicy i uczestniczki
zabawy muszg podchodzi¢ do swoich kolegéw
i kolezanek i pyta¢, jakie warzywo lub owoc
wybrali/wybraty. Jesdli nie uda stworzy¢ sie
wystarczajgcej liczby tréjek, popros dzieci, kté-
rym nie udato sie dotgczy¢ do zadnej z grup, by
wymyslili inne warzywo lub owoc, ktére pozwoli
dodac nowg barwe do ktoérejs$ z juz powstatych
trojek.

5. Jak to sie nazywa?

Przydadza sie: mate karteczki lub karto-
niki najlepiej wyciete z kartonu z odzy-
sku z wypisanymi nazwami owocow
lub warzyw, ubrania dostosowane
do pogody, jesli zabawa odbywac sie

bedzie na dworze, ewentualnie atlas
warzyw i owocow, plansze przedstawiajgce
rosliny uprawne lub telefon z dostepem
do Internetu, jesli chciatbys/chciatabys
pokazac dzieciom mniej znane warzywa
i owoce.

Komu sie to nie zdarzyto? Kto nie zapomniat
kiedy$ stowa, cho¢ wiedziat, ze ma je na konhcu
jezyka? Kto nie zadawat sobie pytan: ,Jak
sie nazywato to warzywo? Wyglada jak mini
kapustki.” albo , Ten okragty, zielonkawy owoc
w jasne paseczki.” Dobrze, jesli jest w poblizu
ktos, kto moze pomoéc odgadngé nam nazwe.
Podziel grupe na pary. W kazdej z par jedna
osoba bedzie sprzedawca/sprzedawczynig
na pieknym, wielobarwnym owocowo-warzyw-
nym straganie, druga za$ kupujaca/kupujacym.
Niech kazdy kupujacy i kazda kupujgca wylo-
suje karteczke z nazwg owocu lub warzywa
(do ich przygotowania najlepiej wykorzystaj
tekturki wyciete ze starego kartonu, bedg one
bardziej trwate i mozna wykorzysta¢ je wielo-
krotnie). Nasi klienci i nasze klientki, cho¢ znaja
nazwe produktu, ktéry miat by¢ kupiony, po
dotarciu na stragan niestety zapomnieli/zapo-
mniaty nazwy warzywa lub owocu. Moze sprze-
dawca/sprzedawczyni mégtby/mogtaby pomoc?
Osoba sprzedajgca ma za zadanie dowie-
dziec sie, co miato by¢ przedmiotem zakupu.
Czy miato by¢ to warzywo? Czy moze owoc?
Czy jest okragte? A moze podtuzne? Czy
jest to korzen? Czy sprzedaje

sie to na sztuki? Kupujacy

lub kupujgca moga odpo- N 'Cm‘., ;5 y

wiada¢ tylko ,tak” lub ,nie”. —
Po rozwigzaniu zagadki za-

—— e
miencie sie w parach rolami. —_———
————

————
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6. Lubie... poniewaz... Na przyktad:

~Lubie je za ich smak i aromat. Za to, ze rosng
Przydadzg sie: ubrania dostosowane na matych krzaczkach, majg piekne biate
do pogody, jesli zabawa odbywac sie kwiaty i mocno zgbkowane liscie. Lubie tez je
bedzie na dworze, koce, ewentualnie atlas za to, ze w dziecinstwie zbieratam je, nawleka-
warzyw i owocow, plansze przedstawiajgce jac na zdzbta trawy. Tworzyty wtedy intensywnie
rosliny uprawne lub telefon z dostepem czerwone fancuszki. Czy wiecie, o czym pomysla-
do Internetu, jesli chciatbys/chciatabys tam? O poziomkach! Ciekawa jestem, jakie Wy
pokazac dzieciom mniej znane warzywa lubicie owoce i warzywa.”

i owoce.

Usigdzcie w kregu. Niech kazda uczestniczka
i kazdy uczestnik pomysli o owocu lub warzywie,
ktére lubi. Nastepnie rozpoczynajac od ochotnika
lub ochotniczki, a potem zgodnie z ruchem wska-
zowek zegara niech kazdy przedstawi powdd,
dla ktérego lubi akurat wybrane warzywo
lub owoc. Moze chodzi o kolor, smak, zapach
albo wspomnienie z nim zwigzane. Pozostali
uczestnicy zabawy prébujg zgadna¢, o jakim
warzywie lub owocu pomyslata kolezanka
lub pomyslat kolega. Uruchomcie wyobraznie.

Mamy nadzieje, ze te kilka pomystow na zabawy edukacyjne
rozbudzity apetyty dzieci i zacheca je do siegniecia

po kolorowe, pachnace, petne witamin warzywa i owoce.
Smacznego!
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Przyjazne planecie przekaskina b

Placéwka edukacyjna to Swietne miejsce do
promowania warzyw i owocéw. Sg to produkty
wartosciowe, réznorodne i pyszne! Przedsta-
wiamy Wam kilka pomystéw na proste potrawy,
ktére mogg poméc zakolegowac sie dzieciom
z warzywami i owocami. To przepisy, ktére
mozecie przekazac¢ rodzicom do przygotowa-
nia na wydarzenie lub wspélnie przygotowac je
z dzie¢mi podczas prostych warsztatow kulinar-
nych. Takie zajecia mogg by¢ czescig szkolnego
lub przedszkolnego pikniku lub godziny wycho-
wawczej. Warto pamietac¢ o tym, ze mate porcje
mogg utatwic¢ dzieciom decyzje o spréobowaniu
czegos$ nowego. Pozostate po degustacji przeka-
ski uczniowie i uczennice moga zabra¢ w $nia-
danidwkach lub innych pojemnikach wielorazo-
wych i zje$¢ podczas przerwy.

Wybralismy przekaski, ktére mozna przygoto-
wac z tatwo dostepnych i sezonowych produk-
tow. Kluczem do sukcesu naszym zdaniem jest
atrakcyjna forma podania, wczedniejsze przy-
gotowanie sktadnikéw i prostota wykonania
dajaca mozliwos¢ wrasnej kreacji. Pamietajcie
o higienie. Zapewnijcie kazdemu talerz (moze-
cie pozyczyc je ze stotéwki), poproscie o umycie
ragk przed przystapieniem do przygotowywania
przekasek. Uzywajcie odpowiednich przyrzadéw
do nakfadania produktéw na talerze i informuj-
cie uczennice i uczniow o tym, dlaczego nalezy
zachowywac zasady higieny i bezpieczenstwa
podczas gotowania. Pamietajcie o doktadnym
zweryfikowaniu ewentualnych alergii i nietole-
rancji pokarmowych uczniéw i uczennic i dopil-
nujcie, by wszyscy byli bezpieczni.

Podczas wydarzen w placowce edukacyjnej
mozesz zadba¢ o naprawde prosty, a warto-
Sciowy bufet przekaskowy. Ponizej znajdziesz
nasze propozycje na przekaski, ktére wyma-

gaja umycia, jak owoce i warzywa, lub po pro-
stu wytozenia i podpisania. Pamietaj o dodaniu
ciekawych etykietek, ktore zacheca do prébo-
wania, np. ,Zjedz mnie!”, ,Przyjemnie chrupie!”,
.Sprawdz, jak smakuje!”, ,Kolorowy zawrét
gtowy!”.

Propozycje na bufet przekaskowy:

+ mate jabtka/gruszki/sliwki,
pomidorki koktajlowe, rzodkiewki (pamie-
taj by w przypadku mtodszych dzieci kuli-
ste owoce i warzywa przekroi¢ wzdtuz
na pot lub na ¢wiartki, by unikngc ryzyka
zadtawienia),
wyporcjowane owoce sezonowe podane
w atrakcyjnej formie - truskawki, boréwki,
maliny itp.,

+ pestki dyni i stonecznika w tupinkach - alez
bedzie skubania, by dostac sie do tego, co
dobre!,
miks bakalii, w tym tez te mniej popularne,
np. morwa biata, suszona sliwka, jezyny czy
borowki.

Jesli wsrdd uczestnikéw pikniku sg dzieci z aler-
gig na konkretny typ orzechéw warto catkowi-
cie wykluczy¢ je z menu. Podczas pikniku tatwo
o chwile nieuwagi, a alergie na orzechy moga
by¢ wyjatkowo silne i wywotywa¢ reakcje nie
tylko po spozyciu, ale juz przy samym kontak-
cie z danym produktem. Nie warto ryzykowac!

Jesli masz wiecej czasu i mozliwosci, mozesz
zadbac¢ o bardziej wyszukane przekaski. Poniz-
sze przepisy mozesz przekazac rodzicom, aby
wspolnie z dzie¢mi przygotowali poczestunek
w domu lub sprébowac zrobic co$ na zajeciach
w szkole lub w przedszkolu.
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Krakersy z burakiem lub szpinakiem — ,,Bardzo chrupigcy smakotyk”

Sktadniki na ok. 40 krakerséw (15-20 porcji)

* 200 g siemienia Inianego

+ 150 ml wody

« 3 gsoli (po6ttyzeczki)

+ 2 mate buraki, wcze$niej upieczone
lub ugotowane, lub 200 g lisci szpinaku
garstka ulubionych dodatkéw -
nasiona dyni, nasiona stonecznika

+ czarnuszka

+ szczypta ulubionych zi6t jak suszone ziota
prowansalskie, czosnek granulowany,
papryka w proszku (stodka/ostra/wedzona)

Sposéb przygotowania:

Siemie Iniane zmiel drobno przy uzyciu miynka
do kawy albo blendera. Przesyp uzyskany pro-
szek do miski. Dodaj startego na drobnych
oczkach tarki buraka albo puree z lisci szpinaku.
Dolej okoto 150 ml chtodnej wody. Wyréb mase
rekoma. Dodaj ulubione pestki oraz przyprawy.
Rozwatkuj ciasto na cienki placek. Im cienszy
placek, tym krakersy beda bardziej chrupigce!
Pokréj go na kwadraty, prostokaty lub romby
i piecz w 180 stopniach przez okoto 25 minut.

Domowe zelki owocowo-warzywne — ,,Zaskakujace zelki

w dwach odstonach”

Sktadniki na ok. 40 kostek (15-20 porcji)
z6tte zelki:
400 g (3 szt.) jabtek (najlepiej szara reneta
lub inne kwaskowe)
* 200 g (2 szt.) marchewki
(ew. szklanka migzszu z upieczonej dyni)
*  6tyzeczek agaru
(ok. 1tyzeczka na 100 ml ptynu)
fioletowe zelki:
* 400 g dowolnych czerwonych owocow
(np. porzeczki, truskawki, maliny)
+ 100 g buraka (jeden nieduzy)
+  2tyzki miodu
*  5tlyzeczek agaru
(ok. 1tyzeczka na 100 ml ptynu)

Sposéb przygotowania:

Jabtka pokréj w czastki i wrzu¢ do rondelka.
Gotuj, az sie catkowicie rozpadnga. Podobnie
postap z czerwonymi owocami; moga to by¢ tru-
skawki, maliny czy porzeczki. Marchewke gotuj
do miekkosci, a buraka upiecz lub ugotuj. Dodaj
jabtka i marchewke do kielicha blendera i zmik-
suj je na gtadki mus. Czerwone owoce zblen-
duj z burakiem. Do obu muséw mozesz dodac
odrobine miodu do smaku, jesli sg zbyt kwasne.
Rozpus¢ porcje agaru w 20 ml wody i wlej mie-
szanine do musu, a nastepnie zagotuj i zostaw
na ogniu przez jeszcze 2-3 minuty. Wyt6z mase
do silikonowych foremek (moga by¢ te na kostki
lodu). Wt6Z do loddwki na 2-3 godziny.

Agar to substancja pochodzenia roslinnego, ktéra ma witasciwosci
zelujace. Jest coraz bardziej popularny i moze stanowic alternatywe

dla zelatyny pochodzenia zwierzecego. Coraz czesciej mozna spot-
kac¢ go w sklepach lub kupi¢ przez Internet.
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Warzywa ze stonecznym dipem — ,,Stoneczna przekaska”

Sktadniki na 1 duze stoiice
(okoto 20 porgcji):

dip:

* 125 g suchego grochu

+ 250 g dyni ze skorka - moze by¢ pizmowa,
muscat albo hokkaido

+ Y. cebuli

« Yatyzeczki kurkumy

+ Yatyzeczki stodkiej papryki w proszku

+ odrobina oleju rzepakowego

Sposéb przygotowania:

Sprawdz na opakowaniu grochu, czy wymaga
moczenia. Jesli nie, zalej go wrzatkiem i odstaw
do napecznienia na 20 minut. Nastepnie odlej
wode i jeszcze raz zalej groch 600 ml Swie-
zej wody, dodaj odrobine soli i gotuj na sypko
do miekkosci. Dynie pokréj na czastki. Wtéz
do piekarnika nagrzanego do 180 stopni, a gdy
bedzie miekka (po ok. 30 min), oddziel od skorki
i zmiksuj na gtadkie puree. Cebulke pokroj

w drobnga kostke i podsmaz na tyzce oleju rze-
pakowego, az bedzie ztota. Do kubeczka blen-
dera dodaj ugotowany groch, dynie, cebule oraz
odrobine soli. Zblenduj na gtadkg paste.

warzywne promyki stonca:

* marchewka z6tta i pomaranczowa

+ papryka z6tta i pomaranczowa

« opcjonalnie rzepa albo kalarepa
Warzywa umyj i obierz te, ktére tego wymagaja.
Pokrdj je w dtugie stupki.

Gotowa stoneczng paste podawaj z chrupigcymi
warzywami.

Warto sprawdzic!

Pasta i warzywa sprawdzg sie réwniez
na zajeciach w klasie lub przedszkolnej
sali. Chetnym do sprébowania dzieciom
nat6éz na srodek talerza odrobine stonecz-
nej pasty i pozwol wybrac stupki warzyw,
na ktére majg ochote. Bedg mogli utozyc
mini stonce na swoim talerzu!
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Waiki i inne stworzenia z owocow i warzyw — ,,Przekaska zoologa”

Sktadniki na przekaski dla grupy 20 dzieci:

* 5 szt jabtek

+ 2 szt. selera naciowego

© 4 szt. ogorkéw

+ 400 g pomidorkéw koktajlowych

* 1szt. papryki czerwonej
3 szt. gruszki

* 500 g drobnych owocéw, np. boréwek,
malin, porzeczek, agrestu, winogron

+ koperek, natka pietruszki (opcjonalnie)

* masto orzechowe (np. laskowe)

+ dowolna roslinna pasta kanapkowa,
np. z przepisu na stoneczng przekaske

« garsc pestek stonecznika lub czarnuszki

Sposéb przygotowania:

Przygotuj pétprodukty - plasterki umytych,
sezonowych owocéw i warzyw, kawatki ogorka
i selera naciowego, pomidorki koktajlowe, wino-
grona (w przypadku miodszych dzieci koniecznie
przekrojone na potoéwki) oraz sktadniki, z kto-
rych mozna przygotowac oczy, np. boréwki.
Do wypetnienia mozesz uzy¢ gestego masta
orzechowego (uwaga na alergie!) wyciska-
nego z rekawa cukierniczego lub innego dosy¢
gestego smarowidta, jak pasta z nasion roslin
stragczkowych, roslinny serek lub pasta tahini.
Jako inspiracje mozesz przygotowac przykta-
dowe zdjecia zwierzat.

Warto sprawdzi¢!

Wspélne przygotowywanie warzywno-
-owocowych zwierzatek moze by¢ super
zabawg! Wystarczy, ze przygotujesz pokro-
jone warzywa i owoce (moze w tym poméc
rodzic ucznia), a dzieci samodzielnie przy-
gotujg zwierzaki. Mozesz by¢ pewny_a,
ze nie ograniczg sie do pomystéw ze zdje¢,
stworzg na pewno co$ wyjatkowego!
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Satatka owocowa — ,, Teczaw stoiku”

Sprawdzone sktadniki:

+ jabtka pokrojone w kostke i polane
sokiem z cytryny (aby nie zbrgzowiaty)

« gruszki pokrojone w kostke i polane
sokiem z cytryny (aby nie zbrgzowiaty)

+ boroéwki, maliny, jezyny w catosci
truskawki przekrojone na ¢wiartki

+ agrestw réznych kolorach

+ porzeczki obrane z galgzek
w réznych kolorach

* morele, brzoskwinie

+  Sliwki pokrojone w kostke

Satatka w lisciu sataty — ,Przekaska marynarzy

w todeczkach z sataty”

Sktadniki na przekaski dla grupy 20 dzieci:

20 lisci mini sataty rzymskiej

* 100 g dowolnej ugotowanej kaszy,
np. jaglanej, gryczanej biatej

+ 1/2 selera naciowego pokrojonego w kostke

+ 10gobrek pokrojony w drobng kostke

+ 400 g pomidorkéw koktajlowych
pokrojonych w ¢wiartki

+ posiekany miks Swiezych zi6t - mieta,
pietruszka, koperek

+  5lyzek oleju rzepakowego

+ sOlipieprz

+ opcjonalnie: gars¢ malin i odrobina miodu

Sposéb przygotowania:

Przygotuj sktadniki na satatke owocowg, to uta-
twi dzieciom ich komponowanie. Umyj i pokroj
sktadniki. Najlepiej poszczegdlne owoce przygo-
tuj w osobnych miskach. Do kazdego produktu
przygotuj odpowiednie narzedzie do naktadania
(tyzki lub szczypce). Pozwél dzieciom naktadac
do stoiczkéw lub pojemnikéw lunchboxowych
swoje ulubione owoce warstwowo. Na koniec
moga oproészyc¢ je odrobing siemienia Inianego
lub ulubionymi pestkami czy orzechami, aby co$
chrupato!

Sposéb przygotowania:

Przygotowane warzywa (oproécz lisci sataty)
pomieszaj z ugotowang kaszg i posiekanymi
ziotami. Satatke dopraw solg i pieprzem i dodaj
do niej odrobine oleju. Opcjonalnie mozesz
przygotowac dressing z rozgniecionych malin,
oleju i miodu. Gotowg satatke natdz na tddeczke
z liscia mini sataty rzymskie;j.

Warto sprawdzi¢!
Warzywne t6deczki mogg sprawdzic¢ sie rowniez podczas wydarzenia
w szkole lub podczas podwieczorku w przedszkolu! Przygotuj sktad-

niki w oddzielnych miskach tak, by uczerh mégt natozy¢ na swoj lis¢
sataty wybrane przez siebie sktadniki i gotowe!
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Stowniczek

dieta przyjazna planecie

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

réznorodnos¢ biologiczna
R6znorodnos¢ 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 zywnosciowy

Sie¢ powigzan potrzebnych, aby zapewnic
ludziom zywnos$¢. Obejmuje wszystkie
elementy zwigzane z jej wytwarzaniem,

przetwarzaniem, pakowaniem, dystrybu-
Cja, sprzedazg, az po konsumpcje. Wptywa
i faczy sie z innymi systemami, takimi jak
zdrowie publiczne, sSrodowisko 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-
bow czy mikroorganizmoéw, ktére sg z nim
zwigzane.

zapylacze

Organizmy, ktore uczestniczg w procesie
zapylania roslin; ogromna liczba produktéw
spozywczych dostepna jest dla nas wtasnie
dzieki zapylaczom.

zero waste

W dostownym ttumaczeniu: zero marnowa-
nia, zero odpadoéw; termin coraz powszech-
niej uzywany w kontekscie dziatan majacych
na celu niedopuszczanie do powstawania
odpadéw; w publikacji proponujemy dziata-
nia w duchu zero waste, ktdre moga pomaoc
w zblizeniu sie do tej idei.




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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