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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 ktorym
wskazuje potrzebe modyfikacji dotychczaso-
wych jadtospiséw szkolnych w kierunku zato-
zen opracowanej przez Komisje EAT-Lancet
diety przyjaznej planecie. W stanowisku tym
zwrécono 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 miesa i produktéw pochodzenia
zwierzecego, dbamy nie tylko o nasze zdrowie,
ale takze o planete.”

Diety sg wazng czescig catego globalnego sys-
temu zywnosciowego, ktdéry musi sie zmie-
ni¢, zeby ochroni¢ nas i przyrode. W raporcie
WWEF ,,Odwroci¢ trend: naprawcza sita diety
planetarnej” ukazane jest, na jak wielu polach

i w jak duzym stopniu globalny system zyw-
nosciowy wptywa na srodowisko przyrodnicze
i na nas: emisje gazow cieplarnianych, zuzycie
wody pitnej, wylesianie, zwiekszone ryzyko pan-
demii, gtéd, niedozywienie, a z drugiej strony
nadwaga, otytos¢, jak réwniez zwiekszone ryzyko
zachorowalnosci i $mierci zwigzane z niezdrowg
dietg. W publikacji tej wskazane sg réwniez trzy
elementy systemu zywnosciowego, ktore nalezy
poprawic: zmniejszy¢ poziom marnowania zyw-
nosci, zastosowac praktyki rolnicze przyjazne
Srodowisku i zmieni¢ diete. Zmiany w diecie sg
potencjalnie najszybszym do osiggniecia dzia-
taniem i mogg poméc doprowadzi¢ do zmian
w dwoch pozostatych obszarach.4 Ale jak zmiana
naszej diety na bardziej roslinng miataby poméc
chroni¢ planete? W Raporcie Zyjacej Planety
»Living Planet Report 2022. Budowanie pozy-
tywnej przysztosci w niepewnym Swiecie” przy-
gotowanym przez WWF we wspotpracy z Lon-
dynskim Towarzystwem Zoologicznym wyraznie
wskazano, ze wprowadzenie wiekszego udziatu
produktéw roslinnych do naszych diet jest jed-
nym z czynnikéw, ktére mogg miec zasadnicze
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znaczenie w ograniczaniu zwiekszania uzytko-
wania gruntéw, a wlasnie zmiana w tym zakre-
sie, ktorej skutkiem jest niszczenie i fragmenta-
cja siedlisk, jest najwiekszym zagrozeniem dla
przyrody, jak wskazuje raport.5s Skad wynika ta
zalezno$¢? W opracowaniu WWF dotyczgcym
wptywu 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-
dukgji 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 pomy-
stami, jak zorganizowac szkolne wydarzenie edu-
kacyjne na szostke, ktore moze pomdc w zache-
ceniu uczennic i ucznidow do czestszego siegania
po warzywa i owoce. W oparciu o zawarte w nim
pomysty mozecie zorganizowac szkolny piknik,
zabawy na $wiezym powietrzu, a takze moze-
cie skorzysta¢ z nich w czasie lekcji. W prze-
wodniku znajdziecie 6 wskazéwek, jak zorgani-
zowac szkolne wydarzenie w duchu zero waste,
6 pomocnych rad, jak nie marnowac zywnosci,
6 zabaw edukacyjnych, ktére pomogga przeko-
nac dzieci do jedzenia warzyw i owocoéw oraz 6
pomystéw na przyjazne planecie przekaski.

Zacheémy uczennice i uczniéw do odkrywania
roslinnych smakoéw! Do dzietal
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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 materia-
téw plastycznych po niezbedny sprzet. Zaanga-
zuj w przygotowania uczennice i uczniéw, inne
nauczycielki i nauczycieli oraz rodzicéw.

2. Ogranicz powstawanie odpadéw

Szukaj rozwigzan, ktére zapobiegng powsta-
waniu odpaddéw 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 w wydarzenie,
sprawdz, czy ktos z rodzicéw moze wypozyczy¢
sprzet audio, a na przyktad lokalny o$rodek kul-

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, zwré¢ uwage, by nie mieszali surow-
cow, np. moga zastagpic klej lub tasme spina-
czami. Pozwoli to na sprawne posortowanie
odpadéw, by nadac im drugie zycie. Unikaj jed-
norazowych drobiazgéw, np. balonéw, serpen-
tyn i foliowego konfetti.

5. Przygotuj punkty do sortowania odpadéw
Zaplanuj lokalizacje koszy na odpady. Wspdlnie
Z uczennicami i uczniami przygotujcie pojem-
niki - moga to by¢ stare kartony lub zawieszone
worki. Mozecie 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 obowigzujacych
zasadach, a uczennice i uczniéw mianuj amba-
sador(k)ami idei zero waste.

tury mégtby uzyczy¢ czesci strojow, rekwizytoéw
lub dekoracji. Do kreatywnego myslenia wiacz
uczniéw i uczennice.

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 wspdlnie z dzie¢mi

Zaplanuj propozycje piknikowych przekgsek
razem z uczennicami i uczniami. Wystuchaj ich
pomystow, daj im mozliwos¢ aktywnego wyboru.
Wez pod uwage preferencje kulinarne uczest-
nikdw i uczestniczek oraz wystepujace alergie
pokarmowe. Dzieki temu, ze dzieci od poczatku
bedg mogty decydowac o menu, poczujg sie
wazne, a takze bedg mniej sktonne do marno-
wania jedzenia.

2. Zaplanuj réznorodne przekaski

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

3. Policz, ile jedzenia potrzebujesz

Oszacuj ilos¢ jedzenia, uwzgledniajgc liczbe
dzieci oraz liczbe porcji zawarta w przepisach.
Wez pod uwage nieobecnos¢ czesci ucznidw
i uczennic. Uprzedz rodzicéw o pikniku, by jedze-
nie przyniesione z domu przez dzieci takze sie
nie zmarnowato.

4. Zr6b liste zakupow

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

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 wymagajacej 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¢ rodzicow o przygotowanie opakowan
na wynos, by zabrac jedzenie do domu lub za-
nies¢ do lokalnej jadtodzielni.
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Owocowo-warzywne gry i zabawy

Zaproscie uczniéow i uczennice
do udziatu w grach i zabawach,
ktorych motywem przewodnim
sg owoce i warzywa. Przy kazdym
opisie znajdziecie liste materia-
6w 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. Popros$ uczniéw i uczen-
nice, by poszukali owadéw i innych bezkregow-
cow. Moze uda sie Wam zobaczy¢ pszczoty,
motyle, pajaki, dzdzownice lub stonogi. Swiat
bezkregowcédw jest réznorodny i fascynujacy.
Niech uczestnicy i uczestniczki zabawy sproé-
bujg policzy¢, ile stworzen udato sie im znalez¢
i zapamieta¢, gdzie je widziaty/widzieli. Nie tap-
cie ich. Badzcie uwazni, szukajcie na kwiatach,
lisciach, na pniach drzew i murkach, zajrzyjcie
pod kamienie. Po skonczonych obserwacjach
usigdzcie wspdlnie i podzielcie sie swoimi spo-
strzezeniami. Czy owaddw i innych stworzen
udato sie Wam zobaczy¢ duzo czy mato? Gdzie
je spotkaliscie? Zastandwcie sie, jakie petnig

role w Srodowisku. Zwrdc¢cie uwage na zapy-
lacze i organizmy zyjgce w glebie. Dzieki owa-
dom i innym drobnym stworzeniom rosliny
sg 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 ja i uczestniczac w rozktadzie mate-
rii organicznej. Zyzna gleba to miejsce korzystne
do wzrostu naszych upraw. S3 oczywiscie tez
zwierzeta, ktére 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 sie, czy znacie jakie$
zwierzeta, ktore bywajg w ten sposéb nazywane.
Czy maja one jakichs naturalnych przeciwnikéw?
Moze ktéres z nich zauwazyliscie - pajaka, bie-
dronke lub ztotooka? To tylko przyktady, a poma-
ga¢ moga nam rozne drapiezne zwierzeta: jeze,
ropuchy czy nawet wazki! Dzieki r6znorodno-
Sci biologicznej mozemy korzystac z bogactwa
warzyw i owocow. Wspolnie zastandwcie sie,
co mozecie zrobi¢, by otoczenie Waszej szkoty
byto przyjazne zwierzetom. Mozecie na przy-
ktad posadzi¢ rosliny miododajne albo zosta-
wic gdzies sterte patykow i suchych lisci. A moze
sami zatozycie szkolny 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 flama-
stry. Zapytaj uczennice i ucznidw, jakie lubig
owoce i warzywa, ktére mogg by¢ uprawiane
w naszym kraju. Zastanéwcie sie wspdlinie,
gdzie one rosng, jak sg uprawiane, jak wygla-
daja rosliny, z ktorych sie je zbiera. Sprébujcie
narysowac wspélnie obszary rolnicze, na kté-
rych sie je uprawia. Zacznijcie od narysowania
kota na $rodku kartonu. W tym celu mozecie
odrysowac na przyktad spéd kubka. W $rodek
wrysujcie budynki. To bedzie Wasza miejsco-
wos¢. Narysujcie teraz dookota miejsca, w kto-
rych uprawiane beda warzywa i owoce, ktére
lubicie. Zastandwcie sie, co wptywa na to, ze
krajobraz jest piekny. Czy bardziej podoba sie
Wam wielkie, ciggnace sie po horyzont pole
z jedng uprawg, czy raczej ciekawiej jest, jesli
mozemy patrze¢ na rézne rodzaje upraw? Zapy-
taj ucznidw i uczennice, czy widzieli kiedys pole
dyni, kapusty lub plantacje porzeczek. Czy sg
ciekawi, jak one wygladajg? Pomyslicie o tym,
ze to, co macie na swoim talerzu, kto$ gdzie$
musiat uprawia¢. Im bardziej bedzie réznorodna
nasza dieta, tym bardziej ré6znorodne beda
tereny rolnicze. Porozmawiajcie teraz o dzikich
zwierzetach. Jest wiele gatunkéw, ktére strzega
naszych upraw przed tymi, ktére chciatyby je
zjes¢. Czy umiecie podac przyktady? Mogg by¢
to ptaki, jak myszotowy, pustutki, péjdzki czy
bociany. Beda to tez na przyktad lisy. Co zrobi¢,
by zwierzeta te odwiedzaty nasze pola? Pomy-

$lcie o zadrzewieniach srédpolnych - rosna-
cych w niewielkich grupach drzewach i krze-
wach, miedzach, czyli pasach terenu pomiedzy
polami uprawnymi, na ktérych nic sie nie upra-
wia, oczkach wodnych, w ktérych rozwijac sie
beda wazki, czyli drapiezne owady, ktére tez
mogga by¢ nam pomocne. Obecnos¢ tych ele-
mentdéw w krajobrazie sprzyja¢ bedzie reten-
cji, czyli zatrzymywaniu wody, a to bedzie pozy-
tywnie wptywac na plony. Nastepnym razem,
gdy bedziecie w podrézy, spogladajcie uwaz-
nie przez okno, moze uda sie Wam zobaczy¢
rézne rodzaje upraw, srédpolne zadrzewienia
lub pustutke, ktéra zawista nad polem, wygla-
dajac swojej ofiary.

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

warzyw i owocéw, plansze przedstawia-
jace rosliny uprawne lub telefon z doste-
pem do Internetu, jesli chciatbys$/chciata-
bys pokaza¢ uczniom i uczennicom 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 przedstawia-

jace rosliny uprawne lub telefon z doste-
pem do Internetu, jesli chciatbys/chciata-
bys pokaza¢ uczniom i uczennicom 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 sprawia, ze nasz positek
bedzie wygladat ciekawie. Jedzenie réznokoloro-
wych warzyw i owocédw sprzyja takze naszemu
zdrowiu. Na przyktad ciemnozielone warzywa
lisciaste (np. brokut, szpinak, jarmuz) sg zrédtem
witaminy K, folianéw, zelaza i wapnia, a poma-
ranczowe i czerwone warzywa (np. pomidor,
papryka, marchew) sg zrodtem karotenoidow,
z ktérych w organizmie powstaje witamina A.
Popro$ uczniéw i uczennice, by kazdy pomyslat
o jakims$ 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, z6ta lub czerwona. Inne wystepuja tylko
w jednym kolorze, na przyktad brukselka. Zada-
niem uczennic i uczniéw jest dobranie sie teraz
w réznokolorowe tréjki. W tym celu uczestnicy
i uczestniczki zabawy muszg podchodzi¢ do swo-
ich kolegéw i kolezanek i pyta¢, jakie warzywo
lub owoc wybrali/wybraty. Jesli nie uda stwo-
rzy¢ sie wystarczajacej liczby trojek, popros
uczniéw i uczennice, ktérym nie udato sie dota-
czy¢ do zadnej z grup, by wymyslili inne warzywo
lub owoc, ktére pozwoli doda¢ nowg barwe
do ktérejs$ 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 owocéw, plansze przedstawia-
jace rosliny uprawne lub telefon z doste-
pem do Internetu, jesli chciatbys$/chciata-
bys pokaza¢ uczniom i uczennicom mniej
Znane warzywa i owoce.

Komu sie to nie zdarzyto? Kto nie zapomniat
kiedys stowa, cho¢ wiedziat, ze ma je na koncu
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 poméc odgadnaé nam nazwe.
Podziel grupe na pary. W kazdej z par jedna
osoba bedzie sprzedawca/sprzedawczynig
na pieknym, wielobarwnym owocowo-warzyw-
nym straganie, druga zas 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 poméc?
Osoba sprzedajgca ma za zadanie dowie-
dzie¢ sie, co miato by¢ przedmiotem zakupu.
Czy miato by¢ to warzywo? Czy moze owoc?
Czy jest okragte? A moze podtuzne?
Czy jest to korzeh? Czy sprze-
daje sie to na sztuki? Kupu-
jacy lub kupujaca moga odpo- =
wiadac¢ tylko ,tak” lub ,nie”.

Po rozwigzaniu zagadki za-

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 przedstawia- jac na zdzbta trawy. Tworzyty wtedy intensywnie
jace rosliny uprawne lub telefon z doste- czerwone fancuszki. Czy wiecie, o czym pomysla-
pem do Internetu, jesli chciatby$/chciata- tam? O poziomkach! Ciekawa jestem, jakie Wy
bys pokaza¢ uczniom i uczennicom mniej lubicie owoce i warzywa.”

znane warzywa i owoce.

UsigdZcie w kregu. Niech kazda uczennica i kaz-
dy uczen pomysli o owocu lub warzywie, ktére
lubi. Nastepnie rozpoczynajgc od ochotnika
lub ochotniczki, a potem zgodnie z ruchem wska-
z6wek 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 pomystéw na zabawy edukacyjne
rozbudzity apetyty uczniéw i uczennic i zachecgichi 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 szkolne wydarzenie lub wspélnie przy-
gotowac je z dzie¢mi podczas prostych warszta-
tow kulinarnych. Takie zajecia mogga by¢ czescig
szkolnego pikniku lub godziny wychowawcze;j.
Warto pamietac o tym, ze mate porcje moga
utatwi¢ dzieciom decyzje o sprébowaniu cze-
gos$ nowego. Pozostate po degustacji przekaski
uczniowie i uczennice moga zabra¢ w Sniada-
niéwkach 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, wcze$niejsze przygo-
towanie sktadnikéw i prostota wykonania dajgca
mozliwo$¢ whasnej kreacji. Pamietajcie o higie-
nie. Zapewnijcie kazdemu talerz (mozecie pozy-
czyc je ze szkolnej 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, ktére zachecag do probo-
wania, np. ,Zjedz mniel”, ,Przyjemnie chrupie!”,
~Sprawdz, jak smakuje!”, ,Kolorowy zawrét
gtowy!”.

Propozycje na bufet przekaskowy:

mate jabtka/gruszki/sliwki,

+ pomidorki koktajlowe, rzodkiewki,

* wyporcjowane owoce sezonowe podane
w atrakcyjnej formie - truskawki, boréwki,
czeresnie 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 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 cos na zajeciach
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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 (pottyzeczki)

+ 2 mate buraki, wczesniej upieczone
lub ugotowane, lub 200 g lisci szpinaku

+ garstka ulubionych dodatkow -
nasiona dyni, nasiona stonecznika

+ czarnuszka

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

Sposéb przygotowania:

Siemie Iniane zmiel drobno przy uzyciu mtynka
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 bedg 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 owocéw
(np. porzeczki, truskawki, maliny)

* 100 g buraka (jeden nieduzy)
2 tyzki miodu

* 5lyzeczek agaru
(ok. 11yzeczka 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 lodowki 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 czy pikniku szkol-
nym. Chetnym do sprébowania dzieciom
natéz na $rodek talerza odrobine stonecz-
nej pasty i pozwol wybrac stupki warzyw,
na ktére majg ochote. Bedg mogli utozy¢
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. ogorkow

+ 400 g pomidorkéw koktajlowych
1 szt. 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

« gars¢ pestek stonecznika lub czarnuszki

Sposéb przygotowania:

Przygotuj potprodukty - plasterki umytych,
sezonowych owocéw i warzyw, kawatki ogoérka
i selera naciowego, pomidorki koktajlowe, wino-
grona oraz sktadniki, z ktérych mozna przygoto-
wac oczy, np. boréwki. Do wypetnienia mozesz
uzy¢ gestego masta orzechowego (uwaga
na alergie!) wyciskanego z rekawa cukierniczego
lub innego dosy¢ gestego smarowidta, jak pasta
z nasion roslin strgczkowych, roslinny serek
lub pasta tahini. Jako inspiracje mozesz przygo-
towac przyktadowe zdjecia zwierzat.

Warto sprawdzi¢!

Wspélne przygotowywanie warzywno-
-owocowych zwierzgtek moze by¢ super
zabawa! 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 ogranicza sie do pomystéw ze zdje¢,
stworza na pewno cos 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)
boréwki, 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
*  10g6rek pokrojony w drobng kostke
400 g pomidorkéw koktajlowych
pokrojonych w ¢wiartki
+ posiekany miks swiezych zi6t - mieta,
pietruszka, koperek
+  5tlyzek oleju rzepakowego
+ solipieprz
opcjonalnie: gars¢ malin i odrobina miodu

Sposéb przygotowania:

Przygotuj sktadniki na satatke owocowa, 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). Pozwdl dzieciom naktadac
do stoiczkéw lub pojemnikéw lunchboxowych
swoje ulubione owoce warstwowo. Na koniec
mogg oproészy¢ 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. Gotowa satatke natdz na tédeczke
z liscia mini sataty rzymskie;j.

Warto sprawdzi¢!

Warzywne tédeczki mogg sprawdzi¢ sie
rowniez podczas wydarzenia w szkole!
Przygotuj sktadniki w oddzielnych miskach
tak, by uczen mégt natozy¢ na swoj lisc¢
sataty wybrane przez siebie sktadniki
i gotowel!
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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.

réznorodnosc 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 zywnosSciowy

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

uzytkowanie gruntéw

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

zapylacze

Organizmy, ktére uczestniczg w procesie
zapylania roslin; ogromna liczba produktow
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
odpaddw; w publikacji proponujemy dziata-
nia w duchu zero waste, ktére moga pomaéc
w zblizeniu sie do tej idei.
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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
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