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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
standardoéw 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
zwrdcono 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 owocdw, 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 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 zdrowotne4.

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.



3

Dieta przyjazna planecie
Przedszkolne $niadania i podwieczorki na 6

(&)

©

WWF

Ale jak zmiana naszej diety miataby poméc chro-
ni¢ planete? Najczesciej raportowane zagroze-
nie dla réznorodnosci biologicznej to degrada-
cja i utrata siedlisk. Jedng 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 zrbwnowazonej diety, opartej
na roslinach zmniejszytoby ilos¢ ziemi potrzeb-
nej do produkgji zywnosci®. Skad wynika ta zalez-
nos$¢? We wspotczesnym 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 dominuja
produkty roslinne, moze poméc w naprawie
systemu zywnos$ciowego i wplywa 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 $niadan i podwieczor-
koéw opartych przede wszystkim na produktach
pochodzenia roslinnego. Przepisy te zostaty
opracowane z myslg o przedszkolach z uwzgled-
nieniem specyfiki zywienia zbiorowego dzieci.
Na kazdy sezon zaproponowaliSmy propozycje
$niadan oraz podwieczorkéw, ktére mogg by¢
wykorzystane jako inspiracja lub bezposrednia
baza do planowania jadtospiséw. Przy tworzeniu
przepisow uwzgledniona zostata zaréwno kwe-
stia sezonowosci, jak i lokalnosci, wybierane byty
przede wszystkim warzywa i owoce, ktére upra-
wiane moga by¢ lokalnie i nie musimy przywozi¢
ich z dalekich stron. '

Zwro6¢ uwage

Komponujac positki w ramach catodzien-
nego zywienia w przedszkolu, nalezy
pamieta¢ o odpowiednim rozktadzie war-
tosci energetycznej w ciggu dnia. W przed-
szkolu dzienne procentowe zapotrzebowa-
nie wyglada nastepujgco:

* Sniadanie - ok. 25%,

* drugie $niadanie - 10%,

* obiad - 30%,

* podwieczorek - 10%.

tacznie positki te powinny stanowi¢ okoto
75% dziennego zapotrzebowania na ener-
gie i sktadniki odzywcze oraz by¢ odpo-
wiednio roztozone w czasie4. Kluczowe
jest, by przed przystgpieniem do plano-
wania jadtospiséw wyliczy¢ tzw. norme
Sredniowazong, czyli wartos¢ energe-
tyczna i odzywczg dostosowang do wieku,
ptci oraz liczebnosci grupy dzieci korzysta-
jacych z positkow.

Przepisy zawarte w tej publikacji zostaty opraco-
wane w taki sposoéb, by umozliwiaty elastyczne
dostosowanie ich do potrzeb i mozliwosci orga-
nizacyjnych stotéwek przedszkolnych. Kazda
receptura moze by¢ modyfikowana zgodnie
z aktualnymi normami, sezonowoscig sktadni-
koéw oraz indywidualnymi potrzebami dzieci.
Zachecamy do wykorzystywania tych propozy-
¢ji jako inspiracji do tworzenia nowoczesnych,
zdrowych i przyjaznych dzieciom jadtospiséw,
ktdére promujg réznorodnos¢ i rozwijaja Swia-
domos¢ zywieniowg juz od najmtodszych lat.
Przepisy na obiady, listy sezonowych warzyw
i owocOw oraz inspiracje, jak kreatywnie z nich
korzysta¢, znajduja sie w publikacji ,Dieta przy-
jazna planecie. Szkolne obiady na 6".

Do dzieta! Zacheémy dzieci do odkrywania
roslinnych smakow!
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Kulka kaszy jaglanej z musem truskawkowym
i jogurtem naturalnym - ,Kasza a’la lody”

Sktadniki na 10 porcji*:

* 350 g kaszy jaglanej

+ 500 ml napoju roslinnego (wzbogaconego
w wapn) lub mleka krowiego ekologicznego

+ 200 ml wody (lub wiecej, jesli bedzie taka
potrzeba)

« 1kgjogurtu naturalnego ekologicznego

+ 1kg truskawek (lub innych sezonowych
owocdw, np. malin)

* 20 g nasion siemienia Inianego

Sposé6b przygotowania:

Kasze jaglanag doktadnie przeptucz na sicie pod
biezaca, cieptg woda. Przetdz jg do garnka i zalej
napojem roslinnym lub mlekiem oraz woda.
Doprowadz do zagotowania i zmniejsz ogien.
Gotuj okoto 15-20 minut, od czasu do czasu mie-
szajac, az kasza bedzie miekka. Jesli bedzie taka
konieczno$¢, podczas gotowania dodaj wiecej
wody. W trakcie gotowania umyj i odszyputkuj
truskawki. Wiekszos¢ owocow zmiksuj na gtadki
mus, a reszte pokroj na czastki. Siemie Iniane
zblenduj na proszek**. Kiedy kasza bedzie ugo-
towana, dodaj do niej siemie Iniane i wymieszaj.
Naktadaj kasze gatkownicg do lodéw lub ziem-
niakoéw i zaproponuj polewy: mus z truskawek
i/lub jogurt naturalny oraz czgstki pokrojonych
truskawek.

*

**

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.

Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

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

Polecamy samodziel-
nie zmieli¢ cate ziarno
siemienia, wtedy mamy
pewnos¢, ze zachowa
cenne skfadniki
odzywcze.
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Kanapki z pasta z nasion stonecznika z wiosennymi
dodatkami - , Kanapki Pana Stonecznika”

Sktadniki na 10 porcji*:

* 140 g nasion stonecznika
* 140 ml wody
15 g (1tyzka) soku z cytryny
+ 2-3 zagbki pieczonego czosnku
+  szczypta soli
+  peczek szczypiorku
+ 300 g ogbrka Swiezego
* 300 g rzodkiewki
+ 800 g (20 kromek) razowego pieczywa

Sposé6b przygotowania:

Nasiona stonecznika zalej gorgca wodg. Mocz
je przez minimum 2 godziny, by zmiekly, co uta-
twi miksowanie. Odsacz wode. Do odsgczonych
nasion stonecznika dodaj Swiezg wode, 2-3 zabki
upieczonego czosnku i szczypte soli. Catos¢
zblenduj na gtadka paste i dopraw sokiem
z cytryny. Warzywa umyj i pokréj na plasterki,
a szczypiorek posiekaj. Paste podawaj z razo-
wym pieczywem i warzywnymi dodatkami do
wyboru.

*

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

do sktadu catego
positku i grupy wie-
kowej, dla ktérej
gotujemy.
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Whoski placek z ciecierzycy z warzywami sezonowymi - ,,Placek z Cieciorkowa

Wprowadzanie nowych warzyw do diety E
dzieci w wieku przedszkolnym to wazny
etap ksztattowania zdrowych nawykéw
zywieniowych. W tym przepisie propo-
nujemy tagodne zapoznanie maluchéw
z nowym warzywem. Jesli dziecko nie jest
jeszcze gotowe na nowy smak, mozna
zastosowac bezpieczng opcje zastepczg,
utrzymujac te samga forme potrawy (np.
zamiast szparagéw - cukinia lub pomi-
dory). Taka elastycznos¢ pozwala stop-
niowo poszerzac¢ jadtospis bez ryzyka
odrzucenia positku. Dodatkowo w prze-
pisie wykorzystano ptatki drozdzowe nie-
aktywne, ktére sg nie tylko naturalnym
zrédtem smaku umami, ale takze cen-
nym dodatkiem odzywczym. Zawierajg
one witaminy z grupy B (w tym B, B,, B,),
a czesto sg tez wzbogacane o witamine B ..
Ptatki drozdzowe dostarczaja takze biatka
roslinnego i btonnika.

Sktadniki na 10 porcji*:

300 g maki z ciecierzycy

800-900 ml wody

50 ml oliwy z oliwek

5gsoli

3-4 tyzki ptatkéw drozdzowych lub 50 g
twardego sera typu parmezan startego
na tarce o matych oczkach - opcjonalnie,
dla smaku umami, mozna zastgpi¢ dodat-
kowymi 2 g soli.

n

Warzywa (do wyboru - mozesz miesza¢):

« Y peczka szparagdéw pokrojonego
w cienkie plasterki, dzieki czemu wystarczy
ich niewielka ilos¢ lub
% szklanki zielonego groszku - moze by¢
mrozony lub

+ % cukinii pokrojonej w paski lub

*  200-300 g (10-15 szt.) pomidorkéw
koktajlowych

+ garsc rukoli, roszponki lub kietkéw jako
dodatek po pieczeniu

Sposéb przygotowania:

Wsyp make z ciecierzycy do miski i dodaj s6l oraz opcjonalnie ptatki
drozdzowe lub starty twardy ser z6tty. Ptatki dodadza smaku umami, ale
mozesz je rowniez poming¢. Stopniowo wlewaj wode, mieszajac trze-
paczka, aby nie powstaty grudki. Masa powinna mie¢ rzadka konsysten-
cje. Im mniej wody dodasz, tym finalnie placek bedzie bardziej zbity. Maka
z ciecierzycy tak samo jak suche nasiona chtonie wode, wiec nie béj sie
ptynnej konsystencji. Odstaw ciasto na minimum 30 minut (mozesz zosta-
wi¢ nawet na kilka godzin). Maka z ciecierzycy moze by¢ mniej lub bar-
dziej chtonna, wiec mozna uzy¢ mniej wody, a nastepnie po odstawie-
niu jeszcze jej dola¢, jesli zauwazysz, ze masa wyraznie zgestniata. Na
koniec dodaj do ciasta 3 tyzki oliwy. Sugerujemy, aby jedng czes¢ placka
upiec z jednym warzywem, a drugg z innym, ale da¢ dzieciom wyb6ér. Jesli
chcesz, wczesdniej upiecz pomidorki (to wydobedzie ich smak). Surowe
tez sie sprawdza. Szparagi pokrdj w cienkie plasterki - dzieki temu nie
musisz ich dawac¢ duzo, a i tak bedg wyczuwalne. Rozgrzej piec konwek-
cyjny do 200 stopni, wtéz blache z 2-3 tyzkami oliwy do pieca i pozwdl jej
sie dobrze nagrzac¢ (w zaleznosci od pieca okoto 10 minut). To kluczowy
krok, zeby spdd placka byt przyjemnie chrupiagcy. Wylej mase ciecierzy-
cowg na goraca blache - ostroznie, bo ttuszcz

bedzie bardzo goracy. Rozprowadz jg rowno-

miernie. Delikatnie pouktadaj na wierzchu masy
wybrane warzywa. Piecz przez 20-25 minut, az
wierzch sie lekko zarumieni, a boki bedg ztoci-
ste i chrupigce. Podawaj na ciepto lub na zimno.
Zaproponuj zielone liscie jako posypke.

*  Liczba porcji podana jest orientacyjnie.
Ich wielko$¢ powinna by¢ dostosowana do sktadu
catego positku i grupy wiekowej, dla ktérej gotujemy.
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Koktail truskawkowy z fasol3

na dwa sposoby - , Rdzowy super-koktaj

Sktadniki na 10 porcji*:

+ 1,5 kg truskawek

+ 375 g fasoli biatej (ugotowanej lub z puszki)

+ 750 ml napoju roslinnego (wzbogaconego
w wapn)

Dodatki do wersji podanej w miseczce
(propozycja - mozesz miesza¢):

+  czastki sezonowych owocéw,
np. truskawek i boréwek
« domowa, pieczona granola**

Sposéb przygotowania:

Truskawki umyj i odszyputkuj. Zblenduj z fasolg
i napojem na gtadki koktajl. Koktajl mozesz
poda¢ w szklance do picia lub w miseczce
z dodatkami do wyboru.

*%*

Podwieczorki

I"

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

Szybka granola:
Sktadniki na 10 porcji:

* 100 g ptatkéw owsianych

* 20 g oleju rzepakowego

+ 20 g miodu

+ 25 ml soku jabtkowego

* 20 g pasty orzechowej 100% (bez cukru i soli)

* 0,5 tyzeczki cynamonu

+ 20 g drobno pokrojonych suszonych owocéw
(np. rodzynki, morele, $liwki)

* 10 g pestek stonecznika lub dyni

Sposé6b przygotowania:

Rozgrzej piec do 160°C (termoobieg). W garnku delikatnie
podgrzej i wymieszaj olej, sok, miéd i paste orzechowsg,
tylko do momentu potgczenia sie sktadnikéw. W blaszce
wymieszaj ptatki, pestki i cynamon. Dodaj mieszanine
oleju, pasty i miodu i doktadnie wszystko wymieszaj. Piecz
okoto 25 minut do zarumienienia, a w trakcie wymieszaj
granole na blaszce. Po wystudzeniu dodaj pokrojone
suszone owoce.
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Gofry lub pieczone placki z cukinia - ,,Cukiniowe pysznosci”

Sktadniki na okoto 10 gofrow
lub 30 placuszkow*:

* 750 g cukinii (400 g zielonej i 350 g z6tte))
3jaja
10 g (2 zabki) czosnku

* 60 g (2 szt.) szalotki

+ 2-3 gsoliiszczypta pieprzu

* 100 g maki orkiszowej typ 750
(lub odrobine wiecej)
30 g (3 tyzki) oleju rzepakowego
300 g jogurtu naturalnego
400 g pomidorkéw koktajlowych
kolorowych

* 200 g kalarepy

Sposéb przygotowania:

Oddziel biatka od z6ttek. Biatka ubij na piane.
Zetrzyj w malakserze na duzych oczkach cukinie,
szalotke i czosnek. Cukinie lekko posél i odstaw
na 20-25 minut, po czym odciénij jg doktadnie
z wody. Cukinie potacz z z6ttkami, maka, olejem
i przyprawami. Na koniec dodaj piane z biatek
i delikatnie wymieszaj. Jesli ciasto bytoby zbyt
rzadkie, dodaj jeszcze troche maki. Z tak przy-
gotowanej masy mozesz upiec gofry lub placki.

Gofry: Naktadaj mase cukiniowg do mocno roz-
grzanej gofrownicy i smaz okoto 7-9 minut, az
gofry beda zarumienione. Pamietaj, by podczas
pieczenia nie otwierac gofrownicy.

Placki: Na blache wytozong papierem wykta-
daj porcje ciasta w formie réwnych placuszkéw,
piecz je w 200°C (gbéra i dot) przez 20-25 minut,
az lekko sie zarumienia.

Kalarepe obierz. Warzywa umyj. Pomidory
pokréj w ¢wiartki, a kalarepe w stupki. Gofry
lub placki podawaj z jogurtem naturalnym
i warzywami.

*

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.

Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy
wiekowej, dla ktérej
gotujemy.



11

(LT

Dieta przyjazna planecie
Przedszkolne $niadania i podwieczorki na 6

©

WWF

Pieczona owsianka z rabarbarem, truskawkami i orzechami
whoskimi / pestkami stonecznika - ,,Owsiankowe ciasto z owocami”

Sktadniki na 10 porcji*:

+ 270 g ptatkéw owsianych zwykitych
lub gorskich
750 ml napoju roslinnego lub mleka
krowiego ekologicznego
* 2jaja
* 7.5 g nasion siemienia Inianego
+ 15 g orzech6éw wioskich/pestek stonecznika
*  #tyzeczki cynamonu
170 g rabarbaru
200 g truskawek
+ 250 g stodkiego jabtka
+ 1gsoli
* 1tyzka masta lub oleju rzepakowego
(do nasmarowania blachy)
do podania: dodatkowe 200 g truskawek

G
7
A ——

Sposéb przygotowania:

Jaja rozmieszaj na gtadkg mase. Dodaj do nich
napoj roslinny lub mleko i wymieszaj. Ptatki
owsiane wymieszaj z cynamonem i dodaj do
mleczno-jajecznej masy. Nastepnie dodaj pokro-
jone na mate kawatki orzechy, siemig Iniane i sél.
Rabarbar umyj i obierz. Pokréj go na plasterki.
Truskawki umyj, odszyputkuj i pokréj na czastki.
Jabtko umyj, obierz i zetrzyj na tarce. Owoce
dodaj do owsiankowej masy i wymieszaj. Blaszke
do pieczenia nattusé. Przygotowang mase
przelej do blaszki i piecz w 180°C przez okoto
40 minut, az owsianka lekko sie zarumieni. Prze-
studz przed podaniem. Dodatkowe truskawki
zblenduj na gtadki mus. Gotowg owsianke poda-
waj polang truskawkowym musem.

Owsianke mozesz przygotowac réwniez z innymi
owocami, np. morelami i boréwkami.

*

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.

Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy
wiekowej, dla ktérej
gotujemy.
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Kanapki z pasta z biatej fasoli z ogorkiem kiszonym i z pasta
Z pieczonego buraka - ,,Dwukolorowe/FasoLOVE kanapeczki”

Celebracja wyjatkowych momentéw
w roku moze byc¢ Swietng okazja, by wpro-
wadzac do menu nowosci. Sprébuijcie tego
przepisu w Dzier Niepodlegtosci, z okazji
Swieta flagi, a w walentynki wyprébujcie

przepisu na r6zowg paste - dzieci moga
udekorowac kanapeczki paskami czerwo-
nej papryki, uktadajgc ja w ksztatt serca.
Nazwe dania mozecie dostosowac w zalez-
nosci od okazji.

Sktadniki na 10 porcji*:
Na biatg paste:

+ 150 g suchej dowolnej biatej fasoli
(po ugotowaniu okoto 200-250 g) -
mozesz uzy¢ rowniez fasoli z puszki

+ Y niewielkiej cebuli

+ % (50 g) jabtka

« Yatyzeczki majeranku
3 g soli

Sposéb przygotowania:

Namocz i ugotuj fasole. Jesli uzywasz takiej
z puszki, doktadnie odsacz jg z zalewy na sitku.
Cebule pokroéj w kostke i podsmaz na tyzce oliwy
do zezlocenia. Zblenduj ugotowang fasole z pra-
zong cebulg, obranym ze skérki tartym jabtkiem,
majerankiem i solg. Dodaj odrobine wody, jesli
pasta jest zbyt gesta. Mozesz przygotowac paste
o jednolitej konsystencji lub zamiast blendo-
wania ugnies¢ jg ubijakiem do ziemniakéw, co
pozwoli uzyska¢ ciekawg konsystencje.

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

Na rézowa paste:

+ 150 g suchej dowolnej biatej fasoli
(po ugotowaniu okoto 200-250 g) -
mozesz uzy¢ réwniez fasoli z puszki

+ 1 $redni pieczony burak (po upieczeniu
i obraniu ze skérki okoto 100 g)

+ 11yzka oliwy z oliwek

+ 3gsoli

Sposéb przygotowania:

Namocz i ugotuj fasole. Jesli uzywasz takiej
z puszki, doktadnie odsacz jg z zalewy na sitku.
Zblenduj z pieczonym burakiem i odrobing oliwy
i soli. Uzyskasz pyszng, lekko stodkawa, r6zowg
paste. Przygotowanie pasty w dwéch wersjach
sprawia, ze dajemy dzieciom poczucie spraw-
czosci i decydowania o sobie poprzez dostepny
wybor.

Spos6b podania:

+ ogorek kiszony - pokrojony w plasterki
lub w kostke lub podany w stupkach

«  kietki, np. rzodkiewki

+ czerwona papryka - pokrojona w paski

« chleb razowy - pokrojony w kromki

Posmaruj chleb razowy wybrang pastg (biatg lub
buraczang). Zachecamy, by podawa¢ dodatki
takie jak kietki rzodkiewki, papryka czy ogérek
kiszony i pozwoli¢ dzieciom samodzielnie kom-
ponowac kanapki.
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Budyn z kaszy gryczanej niepalonej z cynamonowg gruszka
i jabtkiem -, Kaszkowy budyi z owocami”

Sktadniki na 10 porcji*:

* 330 g kaszy gryczanej niepalonej
700 ml napoju roslinnego
lub ekologicznego mleka
300 ml wody (lub wiecej)
+ 700 g jabtek do upieczenia
+ 250 g jabtek do podania na surowo
* 300 g gruszek do upieczenia
* 150 g gruszek do podania na surowo
2 tyzeczki cynamonu
30 g rodzynek
30 g masta
+ 1gsoli
+ 20 g ekspandowanej gryki

Sposéb przygotowania:

Jabtka i gruszki do pieczenia umyj i obierz. Pokroj
je na mniejsze czastki, pomieszaj z cynamonem.
Owoce piecz w 180°C (gbra i dot) przez okoto
30 minut, az bedg miekkie. Pozostate jabtka
i gruszki umyj i pokroj w cienkie plasterki ze
skérka. Rodzynki zalej woda i odstaw do namo-
czenia. Kasze przeptucz na sitku. Nastepnie wt6z
ja do garnka i zalej napojem roslinnym i woda.
Zagotuj, po czym zmniejsz ogien i gotuj przez
okoto 20 minut pod przykryciem do miekkosci.
Do ugotowanej kaszy dodaj upieczone jabtka,
gruszki i odsgczone rodzynki. Cato$¢ zmiksuj
na gtadki kaszkowy budyn. Jesli konsystencja
bytaby za gesta, podczas blendowania dodaj
wiecej wody. Do kaszki zaproponuj dzieciom
Swieze plasterki owocow i posypke z ekspan-
dowanej gryki.

*

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.

Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy
wiekowej, dla ktérej
gotujemy.
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Buteczka z pasta kanapkowa z pieczonej dyni, grochu
i suszonych pomidordw - ,Buteczka dyniowej wrozki”

Sktadniki na 10 porcji*:

+ % dyni pizmowej (ok. 200 g migzszu
bez skorki po upieczeniu) lub hokkaido
(te dynie mozesz wykorzystac ze skérka,
nie ma potrzeby jej obiera¢)
* 100 g suchego grochu tuskanego
w potéwkach (ok. 200 g po ugotowaniu)
« 3-4 sztuki (ok. 50 g) suszonych pomidoréw
(miekkie z oleju)
2 tyzki zalewy olejowej z suszonych
pomidoréw
3 g soli

Do podania:

buteczki razowe lub orkiszowe
kietki, rukola, marchewka w stupkach
lub inne Swieze dodatki - opcjonalnie

\
\ L] . \ ‘

\ \ . .
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Sposéb przygotowania:

Namocz wczes$niej groch (min. 6-8 godzin),
nastepnie gotuj do miekkosci bez soli. Odcedz,
ale zachowaj troche wody z gotowania. Zblen-
duj upieczong dynie, ugotowany groch i suszone
pomidory. Dodaj oliwe, sél, pieprz. W razie
potrzeby dodaj troche wody z gotowania gro-
chu, by uzyskac kremowg konsystencje. Mozesz
réwniez zblendowac tylko dynie i groch z solg,
a pomidory doda¢ pokrojone w drobng kostke.
Przekréj butki, posmaruj pasta i podaj z ulubio-
nymi dodatki dzieci, np. rukolg lub kietkami.

Zachecamy tez do podania elementéw dania
oddzielnie, tak by uczniowie sami mogli przy-
gotowacd swoje kanapki. Pasta Swietnie sprawdzi
sie takze jako dip do warzyw lub smarowidto do
wrapéw. Paste mozesz przygotowac z dyni upie-
czonej np. do zupy z dyni.

s

\ . \ . \ )
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*

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.

Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy
wiekowej, dla ktérej
gotujemy.
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Podwieczorki

Placki dyniowe z szybka cynamonowa konfitura ze sliwek -
,Placuszki z Dyniowego Pola i Sliwkowego Sadu”

Sktadniki na 10 porcji*: Sposéb przygotowania:

Na placki: Konfitura: Sliwki przekroj na potéwki, wrzu¢ do

+ 2 szklanki maki orkiszowej typ 630 (zamiast  garnka. Dodaj wode, cynamon i du$ na matym
1 szklanki maki orkiszowej mozesz uzy¢ ogniu, az sliwki sie czeSciowo rozpadng. W razie
1 szklanke maki pszennej typ 450) potrzeby dodaj odrobine soku z cytryny lub

+ 1szklanka dowolnej maki petnoziarnistej tyzeczke cukru, jesli sliwki beda bardzo kwasne.

* 1tyzeczka proszku do pieczenia Odstaw konfiture do przestudzenia.

+ 2gsoli

* 4 g przyprawy do piernika (bez cukru Placki: Dynie przekréj na pot, usuh gniazda
w sktadzie) nasienne i piecz w piecu konwekcyjnym do miek-
ok. 1 kg dyni pizmowej lub innej dowol- kosci. Upieczony migzsz dyni przecisnij przez
nej (ok. 400 g migzszu bez skéry po praske do ziemniakéw lub zblenduj na gtad-
upieczeniu) kie puree. W misce wymieszaj make, proszek

*  350-450 ml napoju roslinnego do pieczenia, sél, przyprawe do piernika. Dodaj

+ 20mloleju puree z dyni i dolewaj partiami napéj roslinny

do uzyskania konsystencji gestej Smietany. Smaz
Na ekspresowa konfiture: placki na odrobinie oleju po 3-4 minuty z kazdej
* 400 g Sliwek bez pestek strony. Podawaj z konfiturg ze Sliwek.

(moga by¢ mrozone)
«  Yatyzeczki cynamonu
+ 50 ml wody

*  Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.
Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana
do sktadu catego
positku i grupy
wiekowej, dla ktérej
gotujemy.
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Kisiel jabtkowy z siemienia Inianego

Z rodzynkami - ,,Ztoty Kisiel dla Superbrzuszka”

Sktadniki na 10 porcji*:

* 600 g jabtek
(ok. 4-5 sztuk Sredniej wielkosci)
500 ml soku jabtkowego ttoczonego
500 ml wody

* 60 g siemienia Inianego
(najlepiej Swiezo mielonego)

+ 80 g rodzynek

+ 30 ml soku z cytryny
(z ok. 1 Sredniej cytryny)
2 g cynamonu mielonego
(ok. % tyzeczki)

Sposéb przygotowania:

Do garnka wlej sok i wode, dodaj rodzynki
i zmielone siemie Iniane. Gotuj na matym ogniu
przez ok. 5 minut, regularnie mieszajac. Kisiel
zgestnieje podczas gotowania i jeszcze bardziej
po wystudzeniu.

Zetrzyj jabtka na tarce, skrop sokiem z cytryny,
aby nie pociemniaty. Dodaj jabtka i cynamon do
kislu, odstaw do wystudzenia.

Kisiel mozesz zostawi¢ w wersji z kawatkami
owocow i nasion lub zmiksowac dla gtadkiej
konsystencji. W sezonie mozesz zastapic potowe
jabtek w przepisie swiezg zurawing, wisniami lub
malinami.

*

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

do sktadu catego
positku i grupy
wiekowej, dla ktérej
gotujemy.
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Zupa krem z zielonego groszku, pora i ziemniakow
z pestkami stonecznika - ,,Groszkowa zupa na do widzenia ”

Sktadniki na 10 porcji*:

Choc¢ nie dla wszystkich zupa na podwie-

czorek to oczywisty wybor, bardzo zache- + 1,5 bulionu warzywnego** lub wody
camy do eksperymentowania z takim + 1duzy por (ok. 300 g)

rozwigzaniem. Ciepty podwieczorek szcze- * 400 g ziemniakow obranych ze skorki
goblnie jesienig i zimg sprawi, ze dzieci zje- * 300 g mrozonego zielonego groszku
dzg co$ pozywnego przed wyjsciem z pla- + 100 g pestek stonecznika

cowki. Warto tez zwréci¢ uwage na to, ze + 30 ml ttoczonego na zimno oleju

w matych brzuszkach nie zawsze zmiesci z pestek dyni

sie na raz objetos¢ jedzenia podawana + 10 ml oleju rzepakowego

jako zupa i drugie danie na raz. Dobrym + 3-5gsoli

rozwigzaniem moze by¢ przesuniecie zupy + opcjonalnie ziota, np. tymianek

na czas podwieczorku, a w czasie obiado- do blendowania

wym podanie drugiego dania i niewiel-

kiego deseru. Sposéb przygotowania:

Por pokroj w drobne paski i podsmaz na oli-
wie. Gdy sie zeztoci, zalej bulionem lub woda,
Mrozonki to Swietne rozwigzanie, gdy dodaj ziemniaki oraz sél. Gotuj do miekkosci
dostep do swiezych warzyw jest ogra- ziemniakéw. 5 minut przed kohcem gotowania
niczony. Pozwalaja szybko przygotowac dosyp mrozony groszek. Zblenduj zupe na krem.
wartosciowy positek bez kompromisu Jesli uczniowie wolg bardziej wyraziste smaki,
w smaku i wartosciach odzywczych dania. mozesz doda¢ do zupy przed zblendowaniem
Korzystajmy z nich przede wszystkim ulubione ziota. Swieza lub suszona bazylia lub
wtedy, gdy dostep do sezonowych warzyw tymianek bedg dobrze pasowac do tej zupy.
jest ograniczony. Podawaj z prazonymi nasionami stonecznika.
Mozesz tez podac zupe z kropelka oleju z pestek
dyni, ktéra nada intrygujacego aromatu.

*

**

Liczba porcji podana
jest orientacyjnie.

Ich wielko$¢ powinna
by¢ dostosowana

do sktadu catego
positku i grupy
wiekowej, dla ktorej
gotujemy.

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

* 5l wody

+ 15 ml oleju
rzepakowego

+ 8 ziarenek ziela
angielskiego

+ 10 lisci laurowych

Sposéb
przygotowania:

Warzywa doktadnie
umyj. Obierz je

i pokréj 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,
przyprawy i zalej
woda. Gotuj na matym
ogniu okoto 2 godziny.
Przecedz? przez sito

i uzywaj jako bazy

do zup.

Warzywa z bulionu
mozesz wykorzystac
do przygotowania
pasztetu lub smaro-
widta do chleba

na bazie kaszy jaglanej
lub grochu.
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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.

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 mikroorganizmow, ktére sg z nim
zwigzane.

system zywnosciowy

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

i




CHRON PRZYRODE Z WWF!

POMAGAM.WWF.PL

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

razem mozemy wiecej

WWF.PL / EDUKACJA.WWE.PL / EDUKACJA@WWE.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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