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Zdrowa, przyjazna planecie dieta jest bogata
w warzywa i owoce. Wskazuje na to opracowa-
nie Komisji EAT-Lancet, zgodnie z ktérym przy-
jazny planecie talerz powinien sktadac sie mniej
wiecej w potowie z warzyw i owocéw, a w drugiej
potowie z produktéw petnoziarnistych, biatek
pochodzenia roslinnego, nienasyconych ttusz-
czéw roslinnych i opcjonalnie ze skromnych ilo-
$ci biatka pochodzenia zwierzecego.' Na zalece-
nia te zwraca uwage Komitet Nauki o Zywieniu
Cztowieka Polskiej Akademii Nauk w swoim sta-
nowisku w sprawie positkéw szkolnych i nowych
standardow zywienia w szkotach, w ktérym
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 przewlektym 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 straczkowych,
Zywnosci nieprzetworzonej oraz ograniczenie
spozycia miesa.” Takze w publikacji Narodo-
wego Centrum Edukacji Zywieniowej i Narodo-
wego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Pan-
stwowego Instytutu Badawczego pod tytutem
Wiem, ze dobrze jem. Talerz zdrowego zywienia
w praktyce.” mozemy przeczyta¢, ze: ,Ograni-
czajac spozycie migsa i produktéw pochodzenia
zwierzecego, dbamy nie tylko o nasze zdrowie,
ale takze o planete.”

Diety sg wazng czescig catego globalnego sys-
temu zywnosciowego, ktéry musi sie zmienic,
zeby ochroni¢ nas i przyrode. W raporcie WWF
,Odwréci¢ trend: naprawcza sita diety plane-
tarnej” ukazane jest, na jak wielu polach i w jak

duzym stopniu globalny system zywnos$ciowy
wptywa na srodowisko przyrodnicze i na nas:
emisje gazoéw cieplarnianych, zuzycie wody pit-
nej, wylesianie, zwiekszone ryzyko pandemii,
gtod, niedozywienie, a z drugiej strony nadwaga,
otytos¢, jak réwniez zwiekszone ryzyko zachoro-
walnosci i Smierci zwigzane z niezdrowg dieta.
W publikacji tej wskazane sg rowniez trzy ele-
menty systemu zywnosciowego, ktére nalezy
poprawic: zmniejszy¢ poziom marnowania zyw-
nosci, zastosowac praktyki rolnicze przyjazne
Srodowisku i zmieni¢ diete. Zmiany w diecie sg
potencjalnie najszybszym do osiggniecia dzia-
taniem i mogg poméc doprowadzi¢ do zmian
w dwoch pozostatych obszarach.4 Ale jak zmiana
naszej diety na bardziej roslinng miataby poméc
chroni¢ planete? W Raporcie Zyjacej Planety
»Living Planet Report 2022. Budowanie pozy-
tywnej przysztosci w niepewnym Swiecie” przy-
gotowanym przez WWF we wspodtpracy z Lon-
dynskim Towarzystwem Zoologicznym wyraznie
wskazano, ze wprowadzenie wiekszego udziatu
produktéw roslinnych do naszych diet jest jed-
nym z czynnikow, ktére mogg miec zasadnicze
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znaczenie w ograniczaniu zwiekszania uzytko-
wania gruntéw, a wiasnie zmiana w tym zakre-
sie, ktorej skutkiem jest niszczenie i fragmenta-
cja siedlisk, jest najwiekszym zagrozeniem dla
przyrody, jak wskazuje raport.s Skad wynika ta
zalezno$¢? W opracowaniu WWF dotyczgcym
wplywu naszego apetytu na odzwierzece zro-
dfa biatka, a w szczegblnosci powigzanego z nim
ukrytego wptywu pasz na planete, zwrécono
uwage, ze w Swiecie, gdzie coraz wiecej oséb
przyjmuje zachodni model diety, czyli bogaty
w mieso, nabiat i przetworzong zywnos¢, uprawa
roslin na pasze stuzacg do wykarmienia zwie-
rzgt gospodarskich wywiera ogromny wptyw
na zasoby naturalne i jest sitg napedowg utraty
réznorodnosci biologicznej na ogromnga skale.
Wedtug raportu, jesli wszyscy ograniczylibysmy
konsumpcje produktéw pochodzgcych od zwie-
rzat do poziomu zaspokojenia naszych potrzeb
zywieniowych, 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 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. Znajdziecie tu
sze$c¢ przepiséw opartych o produkty roslinne -
trzy przygotowane zostaty na sezon jesienno-
-zimowy, a trzy na sezon wiosenno-letni. Wsrod
nich znajdujg sie pomysty na trzy zupy oraz
trzy drugie dania petne r6znorodnych warzyw.
Przy tworzeniu przepiséw uwzgledniona zostata
zarowno kwestia sezonowosci, jak i lokalnosci,
wybierane byly przede wszystkim warzywa,
ktére uprawiane moga by¢ lokalnie i nie musimy
przywozic¢ ich z dalekich stron. Oprécz przepiséw
znajdziecie tu takze listy sezonowych warzyw
i owocdw oraz inspiracje, jak ciekawie mozna je
wykorzystywac.

Zacheémy uczennice i uczniéw do odkrywania
roslinnych smakoéw! Do dzietal
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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 z3abki 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
s6l, pieprz, gatka muszkatotowa
Swieze liscie bazylii (opcjonalnie)

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotuj na bulionie warzywnym. Kasza
moze wchtong¢ wiekszos¢ ptynu, ale pozostatg
czes¢ wykorzystasz pézniej. Béb umyj i ugo-
tuj w lekko osolonej wodzie. Mozesz go obra¢
lub doda¢ 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
ugotowang kasze. Dodaj na patelnie szpinak
i smaz 2 minuty, od czasu do czasu mieszajac,
az szpinak zdecydowanie zmniejszy swojg obje-
tos¢. Nastepnie dodaj bob i wszystko wymieszaj
na patelni. Peczotto dopraw odrobing soli, pie-
przu 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 bazylii. Peczotto
podaj z kolorowymi pomidorkami koktajlowymi.

*

**

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 na str. 12.
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Kotleciki z czerwonej fasoli i kaszy jaglane;j 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)
+  tyzeczka wedzonej papryki w proszku
pot tyzeczki kuminu
pot tyzeczki curry
tyzeczka 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 gtadka 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
+ 80 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 odrobine soli i odstaw
na okoto p6t 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 szparagowe;j
* 150 g ugotowanej kolorowej fasoli
* 1,5 | bulionu warzywnego**
+ 21tyzki koncentratu pomidorowego
2 tyzeczki pieprzu ziotowego
s6l i pieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

Seler, pietruszke, marchewke i ziemniaka umyj
i obierz ze skérki. Pokréj w kostke wielkosci
ok. 1x1 cm. Cebule pokrdj 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 o0 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 ktorej
gotujemy.

Przepis na bulion
warzywny na str. 12.
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Makaron z sosem pomidorowym, soczewica i chrupiacym 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
+ 21tyzki koncentratu pomidorowego
szczypta cynamonu
s6l i pieprz do smaku
2 gatazki jarmuzu
+ 250 g klasycznego makaronu spaghetti
* 250 g petnoziarnistego makaronu spaghetti
« gar$¢ prazonych nasion stonecznika
+ tyzka nieaktywnych ptatkéw drozdzowych
(opcjonalnie)

Sposéb przygotowania:

Warzywa umyj i te, ktore 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 ptatkow 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 fasolg —,,Zupa rozgrzewajaca serce

Krélowej Sniegu”

Sktadniki na 10 porcji*:

* 400 g suchej fasoli (Jas kartowy lub innej)

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

+ 1,51 bulionu warzywnego**

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

2 tyzki ptatkéw drozdzowych nieaktywnych
(opcjonalnie)
1/3 tyzeczki gatki muszkatotowe;j

+ soOlipieprz do smaku

+  szczypiorek

+ pestki stonecznika

Sposéb przygotowania:

Fasole namocz przez noc. Odlej wode, w kt6-
rej sie moczyta, a nastepnie gotuj w Swiezej
wodzie ze szczypta soli do miekkosci. Pora
pokréj w drobne paski i podsmaz na odrobi-
nie oleju, az zmigknie. Przetdéz go do garnka.
Obrane ziemniaki pokréj na ésemki i dodaj je
do garnka. Warzywa pokrdj 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 ktorej
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

Sposéb 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 lidci laurowych

Sposéb 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, nac¢ 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-
sta¢ 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-
magajaca ograniczy¢ negatywny wptyw
produkcji zywnosci na srodowisko przy-
rodnicze, opracowana przez specjalistéw
z Komisji EAT-Lancet.

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 zywnosciowy

Wszystkie elementy zwigzane z wytwarza-
niem zywnosci, jej przetwarzaniem, pako-
waniem, dystrybucjg, sprzedazg az po kon-
sumpcje.

uzytkowanie gruntéw

Sposéb wykorzystania terenu; w kontek-
Scie tej publikacji zwracamy szczegblng
uwage na spadek réznorodnosci biologicz-
nej, bedacy konsekwencjg miedzy innymi
zmiany naturalnych siedlisk na tereny
rolnicze.
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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

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




Program ,Dieta przyjazna planecie” ma na celu
przekazanie spotecznosciom szkolnym 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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