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Dieta planetarna
| diety roslinne -
znaczenie, definicja

Co kryje sie pod tymi pojeciami?

Dieta planetarna - to dieta uwzgledniajgca wszystkie grupy
produktow, z przewagg produktéow pochodzenia roslinnego,
przynoszaca korzysci zaréwno dla zdrowia, jak i dla srodowiska.

Diety roslinne — wszystkie diety roslinne (w literaturze anglojezycznej
plant-based diets) réznigce sie od siebie w zaleznosci od
uwzglednienia w jadtospisie wybranych rodzajow zywnosci
odzwierzecej badz ich catkowitej eliminaciji. To pojecie obejmuje diety
wegetarianskie oraz weganskie.

Dieta wegetarianiska — wzorce zywieniowe, ktore opierajg sie

na produktach pochodzenia roslinnego przy jednoczesnym
wykluczeniu wybranych produktéw odzwierzecych. Schematy diet
wegetarianskich roznig sie od siebie praktykami zywieniowymi

i ograniczeniami dietetycznymi.

Pescowegetarianizm — eliminacja wszystkich rodzajow miesa
i przetworéw miesnych. Obecnos¢ ryb i owocow morza, jaj,
nabiatu.

Laktoowowegetarianizm — eliminacja miesa czerwonego, biatego
oraz ryb i owocow morza. Obecnosé nabiatu i jaj.

Laktowegetarianizm — eliminacja miesa czerwonego, biatego, ryb
i owocdw morza oraz jaj. Obecnos¢ nabiatu.

Owowegetarianizm — eliminacja miesa i przetworéw miesnych,
ryb i owocoéw morza, nabiatu. Obecnosé ja;.

Dieta weganska — scista odmiana wegetarianizmu, eliminacja
wszystkich produktéw pochodzenia zwierzecego: miesa
i przetworéw miesnych, ryb, owocéw morza, nabiatu, jaj, miodu.




Jakie korzysci zdrowotne dajg nam roslinne diety?

Modele odzywiania oparte na produktach pochodzenia roslinnego mogg przynosic wiele
korzysci dla zdrowia m.in. wptywac na zmniejszenie ryzyka rozwoju chorob uktadu krazenia,
cukrzycy typu 2, niektérych nowotworoéw, a takze poprawiac parametry lipidowe, obnizaé
stezenie glukozy we krwi i ciSnienie tetnicze krwi. Osoby stosujgce tego typu diety rzadziej
umierajg z powodu choréb serca, w tym choroby niedokrwiennej, a takze majg nizsze ryzyko
przedwczesnej Smierci z réznych przyczyn. Ponadto majg nizszg mase ciata i wskaznik BMI
oraz nizsze ryzyko zachorowania na otytosc¢.

Prawidtowo zbilansowany roslinny model odzywiania powinien charakteryzowac sie wysokim
spozyciem produktéw jak najmniej przetworzonych: warzyw, owocdw, nasion roslin
stragczkowych, orzechow, zb6z. Zwiekszenie spozycia kazdego z tych produktow
spozywczych w diecie moze przyczynia¢ sie do poprawy stanu zdrowia.

Badania naukowe wskazujg na korzysci zdrowotne wynikajace ze stosowania diet
roslinnych. Wedtug stanowisk ekspertéw odpowiednio zaplanowane diety roslinne
sg zdrowe, dostarczajg wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych i moga

przynosic¢ korzysci zaréowno w zapobieganiu, jak i leczeniu niektorych choréb.

W przypadku eliminacji wszystkich produktéw odzwierzecych konieczne moze by¢
uzupetnianie niektérych sktadnikow odzywczych poprzez wiaczenie do jadtospisu
produktow wzbogacanych oraz suplementacje np. witaminy B, czy kwas6w omega-3.

——
-

Diety roslinne w zywieniu dzieci

Dzieci nalezg do grupy o szczegdlnych potrzebach zywieniowych, ktére zmieniajg sie
dynamicznie wraz ze wzrostem i rozwojem. Z tego wzgledu niezbedne jest dostarczenie
wszystkich kluczowych makrosktadnikéw, witamin i sktadnikéw mineralnych w odpowiednich
proporcjach. Wedtug wielu stanowisk ekspertéow prawidtowo zbilansowana dieta
wegetarianska przynosi szereg korzysci zdrowotnych i jest odpowiednia do stosowania na
kazdym etapie zycia, w tym u dzieci. Cze$Sc¢ ekspertdw z ostroznoscig odnosi sie do diety
weganskiej, podkreslajgc ryzyko zwigzane z jej stosowaniem i koniecznos¢ starannego
planowania tej diety.

Najwazniejsze aspekty:
» Prawidtowo zbilansowane diety roslinne moga by¢ bezpieczne i odpowiednie do
stosowania przez dzieci.



> Przy kompozycji positkéw na bazie produktow
roslinnych dla dzieci nalezy zwraca¢ uwage na
odpowiednig ilos¢ energii, biatka, sktadnikow mineralnych
(m.in. zelaza, wapnia, cynku, jodu), witamin (m.in. B,, B,, kwas foliowy),
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3.

> Ze wzgledu na intensywny wzrost, dzieci potrzebujg wiecej biatka niz dorosli.
W diecie najmtodszych nalezy zadba¢ o udziat réznorodnych produktéw biatkowych,
w tym nasion roslin strgczkowych.

> Dieta dzieci powinna bazowa¢ na produktach o jak najmniejszym stopniu przetworzenia.
Wybierajgc gotowe przetwory ze strgczkéw nalezy zwracac¢ uwage na ilosc¢ soli,

ttuszczéw nasyconych, cukru, ktérych powinno by¢ jak najmnie;.

> Konieczne jest monitorowanie stanu zdrowia i rozwoju dziecka. Zaleca sie regularne
wykonywanie badan laboratoryjnych z uwzglednieniem oznaczenia stezenia sktadnikow
mozliwie niedoborowych. Rekomenduje sie konsultowanie sposobu zywienia
z wykwalifikowanym dietetykiem w celu zbilansowania diety roslinnej, a stanu zdrowia
z lekarzem pediatra.

Dlaczego powstatl model diety planetarnej?

W 2019 roku po raz pierwszy komisja EAT-Lancet (czyli eksperci z zakresu zdrowia, rolnictwa,
nauk politycznych, srodowiska i zréwnowazonego rozwoju) wezwata do pilnej transformacji
Swiatowego systemu zywieniowego, podkreslajac, ze obecna globalna produkcja zywnosci
zagraza stabilnosci klimatu i prowadzi do degradacji Srodowiska. W 2025 roku podtrzymata
swoje stanowisko w zakresie kierunku zmian w obszarze zywienia.

Wedtug rekomendacji zespotu ekspertéw EAT-Lancet, diety roslinne sg bardziej zréwnowazone
ekologicznie niz diety bogate w produkty odzwierzece. Produkcja artykutéw roslinnych zuzywa
mniej zasobdw naturalnych i wigze sie ze znacznie mniejszym negatywnym wptywem na
srodowisko. Warto jednak zauwazyé, ze dieta przyjazna dla klimatu jest rowniez korzystna dla
naszego zdrowia — redukcja spozycia czerwonego miesa i przetworéw miesnych (np. wedlin,
kietbas, paréwek) na rzecz biatka pochodzenia roslinnego moze zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy
typu 2, zawatu serca czy udaru mézgu, a nawet niektorych nowotworow.

Eksperci EAT-Lancet proponujg model tzw. diety planetarnej, ktéra nie tylko pomaga unikng¢
degradacji Srodowiska, ale takze zachowac zdrowie. Czerwone mieso czy dréb sg dobrym
zrodtem biatka i niezbednych aminokwasoéw, dostarczajg nam réwniez waznych witamin

i sktadnikéw mineralnych. Jednak istniejg inne Zrédta tych sktadnikéw odzywczych, takie

jak nasiona roslin strgczkowych (np. fasola, ciecierzyca, soczewica) czy tofu z nasion soi,
ktére moga stanowic¢ alternatywe dla miesa w ramach zrownowazonej diety. Spozywane
razem z produktami zbozowymi petnoziarnistymi réwniez dostarczg pule niezbednych
aminokwasow i innych, cennych dla zdrowia sktadnikéw odzywczych. Posiadanie mozliwosci
wyboru w zakresie diety daje nam realng szanse na zmniejszenie osobistego wptywu na
Srodowisko, a takze zadbania o zdrowie.



“M7{s GLOWNE ZALOZENIA
ﬂ DIETY PLANETARNEJ

Dieta przyjazna planecie oznacza, ze caty proces produkcji zywnosci, w tym wytwarzania potrawy,
az do jej zuzycia, odbywa sie z zachowaniem zasad dbatosci o Srodowisko. Jej zatozenia to:

Zwiekszenie spozycia: Ograniczenie spozycia:

> warzyw i owocow, > miesa i przetworéw miesnych,
> produktéw zbozowych petnoziarnistych, > cukrdéw prostych,

> nasion roslin strgczkowych, » zywnosci wysokoprzetworzone;.
> orzechoéw i pestek, nasion (np. stonecznika, dyni).

Dodatkowo:

> korzystanie z produktéw lokalnych i sezonowych,
» niemarnowanie wody,
» niemarnowanie jedzenia.

8%, ELEMENTY DIETY PLANETARNEJW ZYWIENIU
ﬂ ZBIOROWYM W JEDNOSTKACH SYSTEMU OSWIATY

W zywieniu zbiorowym, wprowadzenie wybranych elementow diety planetarnej, ktére sg

tez zbiezne z zasadami zdrowego zywienia, np. positkéw bazujgcych na nasionach roslin
straczkowych, jest waznym zadaniem dla oséb zajmujgcych sie realizacjg zywienia w
jednostkach systemu oswiaty. Warunkiem sukcesu wprowadzanych zmian jest edukacja
zaréwno personelu, uczniow jak i rodzicow. Warto stopniowo wprowadza¢ zmiany

w jadtospisie, tak aby zaréwno uczniowie, jak i rodzice zapoznawali sie ze zmianami

w sposOb ewolucyjny, zwtaszcza, ze dla wielu os6b zasady tej diety moga by¢ nowe. Nalezy
podkresli¢, ze zatozenia diety planetarnej sg spojne z polskimi zaleceniami zdrowego zywienia,
przedstawionymi w formie Talerza Zdrowego Zywienia, dlatego warto wdrazac je nie tylko

w zywieniu zbiorowym, ale takze w srodowisku domowym.

PRAKTYCZNE ZMIANY

.

=l

Zwiekszenie liczby positkow z wykorzystaniem nasion roslin strgczkowych.

Zwiekszenie liczby positkdw z wykorzystaniem produktéw zbozowych petnoziarnistych.
Wzrost udziatu w positkach orzechéw, pestek i nasion.

Zwiekszenie ilosci warzyw i owocow w positkach.

Korzystanie z sezonowych warzyw i owocow, a takze z regionalnych produktow i potraw.
Ograniczenie spozycia miesa i produktéw miesnych.

Ograniczenie ilosci spozywanego cukru.

Zmniejszenie ilosci zywnosci wysokoprzetworzonej (np. przekasek czy stodkich ptatkéw
$niadaniowych na korzys$¢ naturalnych ptatkéw zbozowych, $wiezych owocéw czy warzyw).
Nieograniczony dostep do wody pitnej.

Ograniczenie marnowania zywnosci, np. poprzez planowanie dwéch wielkosci porcji.
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Poznaj
nasiona
roslin
stragczkowych

Pojecie roslin straczkowych obejmuje
szerokg i zréznicowang grupe gatunkdw.
Wyrdézniamy rosliny strgczkowe wraz

z lisémi, todygami, strgkami np. swiezy
groszek cukrowy czy fasolka szparagowa.
Natomiast suche i dojrzate nasiona roslin
straczkowych zostaty wyodrebnione jako
oddzielna kategoria ze wzgledu na m.in.
niskg zawartos¢ ttuszczu i wyzsza biatka,
sposoéb zbierania (w formie suchych nasion)
oraz szerokie mozliwosci kulinarnego
wykorzystania. Suche nasiona roslin
straczkowych sa dobra alternatywa dla
miesa. Wyzszg zawartoscig biatka cechuja
sie rowniez nasiona roslin strgczkowych
takie jak bob i edamame, czyli niedojrzate
nasiona soi. Z kolei rosliny strgczkowe typu
groszek cukrowy, groszek zielony, fasolka
Szparagowa, z uwagi na nizszg zawartosc
biatka, nie zastgpig miesa, ale podobnie
jak warzywa wzbogacg positek w btonnik,
witaminy i sktadniki mineralne.




NASIONA ROS' LIN to jadalne nasiona z rodziny

bobowatych, np. soczewica, groch,

ST RACZ KOWYC H fasola, ciecierzyca, bob, edamame

soczewica soczewica soczewica
zotta zielona czerwona

Nasiona roslin stragczkowych -
miejsce na Talerzu Zdrowego
Zywienia

Nasiona roslin strgczkowych (potocznie zwane strgczkami)
zawieraja srednio ok. 25% biatka, dlatego stanowig dobrg
alternatywe dla produktéw pochodzenia zwierzecego. Z tego
wzgledu na Talerzu Zdrowego Zywienia znajdujg sie w tej samej grupie co migso, ryby, jaja

i produkty mleczne — zrédet biatka, ktore zajmujg % objetosci talerza. Biatko to podstawowy
materiat budulcowy w organizmie. Odgrywa role m.in. w przemianach metabolicznych,
regeneracji, wchodzi w sktad enzymdw, hormonow i komorek odpornosciowych. Odpowiednia
podaz biatka warunkuje prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

Biatko zbudowane jest z pojedynczych cegietek zwanych aminokwasami. Czes$¢ z nich
zaliczana jest do grupy aminokwasow egzogennych, czyli takich ktére muszg byé
dostarczane z pozywienia, poniewaz organizm nie jest w stanie wyprodukowac ich
samodzielnie. Sktad aminokwasowy nasion roslin strgczkowych jest zblizony do biatka
zwierzecego, rozni sie jednak zawartoscig niektérych aminokwaséw egzogennych i moze
nie pokrywac zapotrzebowania na te aminokwasy. W celu lepszego wykorzystania biatka
roslinnego w organizmie, szczegdlnie w dietach opartych wytgcznie na produktach
roslinnych, nalezy stosowac zasade komplementarnosci biatek. Biatko zawarte w nasionach



roslin straczkowych, orzechach i produktach zbozowych wzajemnie sie uzupetnia pod
wzgledem sktadu aminokwaséw egzogennych. Oznacza to, ze jesli weganin w ciggu
dnia spozywa odpowiednie porcje réznych zrédet biatka roslinnego, jest ono efektywniej
wykorzystywane przez organizm. Dodatkowo warto poprawiaé strawnos¢ produktow
roslinnych, m.in. poprzez moczenie i odpowiednie gotowanie nasion roslin strgczkowych.

"@ PRZYKLADY POSILKOW Z ZACHOWANIEM ZASADY
KOMPLEMENTARNOSCI BIALKA ROSLINNEGO
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Kazdy z nas, niezaleznie od tego, czy stosuje konkretna diete roslinna, czy nie, powinien
siega¢ po réznorodne produkty biatkowe, w tym biatko pochodzenia roslinnego. Wedtug
aktualnych zalecen zdrowego zywienia dla populacji polskiej, przedstawionych na modelu
Talerza Zdrowego Zywienia, rekomenduije sie czesciowe zastgpienie miesa nasionami roslin
stragczkowych.

ILE BIALKA ZNAJDZIESZ W STRACZKACH?
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Jakie skladniki odzywcze dostarczymy,
wprowadzajac nasiona roslin stragczkowych do
diety?

Stanowig one przede wszystkim doskonate zZrédto biatka roslinnego - srednio dostarczajg go
niemal dwukrotnie wiecej niz inne produkty roslinne, np. zboza. Sg takze bogate w btonnik
pokarmowy, ktéry reguluje prace jelit oraz zapewnia dtuzsze uczucie sytosci. Straczki sg
produktami niskottuszczowymi, w poréwnaniu z miesem dostarczajg go kilkukrotnie mnie;j.
Dodatkowo sg zrédtem zelaza, magnezu, witamin z grupy B oraz potasu.

Czy wiesz, ze...

Dlatego suche nasiona roslin stragczkowych moga z powodzeniem stanowi¢ wartosciowy
zamiennik miesa w positkach roslinnych. Warto podawac je w towarzystwie produktow

jedna porcja gotowanej fasoli biatej dostarcza wiecej zelaza niz porcja piersi z kurczaka? %%3 N |
S

bogatych w witamine C (np. papryka, zielonolistne warzywa, pomidory) czy tez produktéw
fermentowanych np. kiszonek, dla lepszego przyswajania zelaza pochodzenia roslinnego.

BOGATE W SKLADNIKI
MINERALNE: ZELAZO,
WAPN, MANGAN,
POTAS, MAGNEZ,
CYNK

ZRODLO BLONNIKA
POKARMOWEGO

ZRODLO
BIALKA
BOGATE

W WITAMINY
Z GRUPYB

NISKA

ZAWARTOSC
NIE ZAWIERAJA TLUSZCZU
CHOLESTEROLU
PRODUKTY NATURALNIE WEGLOWODANY

BEZGLUTENOWE -
UROZMAICENIE DIETY
DLA OSOB Z CELIAKIA

I NIETOLERANCJA

GLUTENU

ZLO0ZONE - ENERGIA

0 PRZEDLUZONYM
DZIALANIU, BEZ NAGLYCH
SKOKOW GLUKOZY
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Dlaczego powinniSmy jes¢ wiecej nasion roslin
stragczkowych?

Przecietny sposob zywienia spoteczeristwa w Polsce charakteryzuje sie stosunkowo niskim
spozyciem nasion roslin straczkowych w poréwnaniu ze srednim spozyciem w krajach Unii
Europejskiej. Jednoczesnie wyniki badan wskazujg na rosngcg popularnosé tej grupy produktow.
Wedtug niektérych danych blisko 50% ankietowanych oséb deklarowato che¢ ograniczenia
produktéw pochodzenia zwierzecego i zastepowania ich nasionami roslin strgczkowych.

Regularne spozywanie nasion roslin strgczkowych korzystnie wptywa na zdrowie, zaréwno

w kontekscie profilaktyki, jak i leczenia choréb dietozaleznych. Uwzglednianie w codziennych
positkach produktow bedacych zrodtem biatka roslinnego to dobry krok w strone

profilaktyki chordb uktadu krgzenia, cukrzycy typu 2, otytosci czy niektérych nowotwordw.

W obszernych badaniach m.in. Nurses Health Study oraz Health Professionals Follow-up
Study zaobserwowano nizszy odsetek zgondw ze wszystkich przyczyn wsrod uczestnikéw
regularnie spozywajacych biatko pochodzenia roslinnego w poréwnaniu do uczestnikéw
spozywajgcych biatko z miesa, gtéwnie przetworzonego miesa czerwonego.

A\ NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH - KORZYSCI
DLA ZDROWIA

> wspomagajg procesy trawienne i funkcjonowanie uktadu pokarmowego

> redukuja ryzyko choréb zwigzanych z nieprawidtowym stylem zycia m.in. choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, cukrzycy typu 2, zaburzen lipidowych

» majg wysoki indeks sytosci — zaspokajajg gtéd na dtuzej i sg pomocne w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata

> sg waznym elementem diety dzieci i mtodziezy — wsparcie prawidtowego wzrostu
i rozwoju

A, NASIONAROSLIN STRACZKOWYCH - KORZYSCI
DLA SRODOWISKA

Ograniczenie spozycia migsa na rzecz nasion roslin stragczkowych to nie tylko korzysci

dla zdrowia, ale takze dla srodowiska naturalnego. Eksperci podkreslajg, ze dieta oparta
gtéwnie na produktach roslinnych, w tym nasionach roslin strgczkowych, warzywach,
owocach, petnoziarnistych produktach zbozowych, a takze orzechach i nasionach
minimalizuje niekorzystny wptyw produkcji zywnosci na nasza planete. O jakich roznicach
mowa? Wyprodukowanie wotowiny w ilosci dostarczajgcej 100 g biatka generuje ponad

62 razy wiecej gazow cieplarnianych w poréwnaniu do nasion roslin strgczkowych. Podobne
zaleznosci zaobserwowano w zuzyciu wody - najmniej wody pochtania produkcja nasion roslin
strgczkowych, a najwiecej miesa.
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Praktyczne sposoby
na wlgczenie nasion
roslin stragczkowych do
jadtospisu

Spozywanie nasion roslin strgczkowych jest
niezwykle korzystne dla zdrowia, jednak ich wtgczenie
do codziennej diety na poczatku moze stanowic . 2
wyzwanie, szczegodlnie w przypadku dzieci czy oséb

nieprzyzwyczajonych do ich smaku i konsystencji. Wtasciwa

obrébka kulinarna i odpowiednie formy podania moga znaczgco utatwic
ich akceptacje i zwiekszenie spozycia w codziennym jadtospisie.

>

Nasiona roslin strgczkowych nalezy wprowadzaé¢ do diety stopniowo. Warto przynajmniej
dwa razy w tygodniu przygotowywacé dania na ich bazie. Nalezy zaczyna¢ od matych
porcji i stopniowo je zwiekszag, tak aby uktad pokarmowy mégt sie do nich przyzwyczaic.
Warto wprowadzac je do diety jako nowy dodatek do dobrze znanych i lubianych potraw,
np. do zup, gulaszéw czy satatek. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ np. dodanie czerwonej
soczewicy do porcji warzywnej zupy lub sosu pomidorowego, posmarowanie kanapki
pastg warzywng na bazie roslin straczkowych (np. pastg z fasoli) lub wykorzystanie kilku
plasterkéw tofu do satatki.

Eksperymentowanie z réznymi rodzajami strgczkédw pomaga znalez¢ te, ktore beda
najbardziej atrakcyjne.

Dodatek aromatycznych ziét wzbogaci smak i utatwi trawienie.

Nalezy podawac je w réznorodny sposdb: gotowane, pieczone, w formie past, kotletdw,
zup kreméw, deseréw, jako dodatek do satatek czy przekgsek w formie ,finger food”.
Gotowanie wiekszych ilosci nasion roslin stragczkowych pozwoli zaoszczedzi¢ czas.
Dodatkowe porcje ugotowanych strgczkéw warto zamrozié¢ na pézniej. W tym celu nalezy
przeptukac nasiona pod zimng wodg, odcedzi¢ i osuszy¢, rozktadajgc np. na Sciereczce lub
reczniku papierowym. Nastepnie podzieli¢ na porcje i zamkng¢ w szczelnym opakowaniu do
zamrozenia. Przygotowujac danie na bazie strgczkéw wystarczy wyjac je z zamrazarki i uzy¢
zgodnie z przepisem.

Dzieci moga poczatkowo miec trudnosci z akceptacjg smaku i konsystencji strgczkéw.
Warto wéwczas prébowac réznych form ich podania — potraw zmiksowanych jako
dodatek do sosow, zup kremow czy koktajli, a takze pieczonych np. w formie kotletow

z nasion roslin strgczkowych.

Angazowanie dzieci w przygotowywanie potraw ze strgczkéw — wspdlne gotowanie moze
zwiekszy¢ ich otwartos$¢ na nowe smaki i produkty.

Czerpanie inspiracji z kuchni regionalnej i kuchni swiata, w ktdrej straczki petnig wazna
role np. w jarskich daniach polskich, daniach kuchni indyjskiej, meksykanskiej czy
bliskowschodniej.



"@ JAK PRZYGOTOWAG STRACZKI,
2| ABY UNIKNAC WZDEC?

KROK 1.NAMACZANIE

Proporcja wody do nasion to 4:1. Czas namaczania w zimnej wodzie: 8—12 godzin (najlepiej
przez catg noc). Czas namaczania we wrzatku: 2—-3 godziny — wyptukanie wigkszej ilosci
substancji wzdymajgcych, ale wieksze straty biatka. Soczewica i groch w potéwkach nie
wymagajg namaczania, jednak ten proces przyspieszy gotowanie.

KROK 2. GOTOWANIE PRZYBLIZONY
RODZAJ CZAS

Optukac przed gotowaniem. Gotowac w sSwiezej GOTOWANIA

wodzie. Pierwsze 10 minut gotowaé bez przykrycia Soja 2h

i na duzej mocy palnika. Dalsze gotowanie pod Ciecierzyca 1-2h

czesciowym przykryciem na mniejszej mocy palnika. Fasola biata 50 min

W razie potrzeby uzupetni¢ wode. Czas gotowania Groch 50 min

jest uzalezniony m.in. od gatunku nasion roslin Soczewica zielona 30 min

strgczkowych, dtugosci namaczania. Podczas Soczewica czarna 30 min

zakupow warto zwrdéci¢ uwage czy nasiona nie sg
pomarszczone, szczegolnie te dostepne luzem na
wage - taki wyglad sSwiadczy o ich dtugim przechowywaniu.

Soczewica czerwona 15 min

KROK 3.PRZYPRAWIANIE ZIOLAMI

Warto dodac przyprawy, ktére utatwiajg trawienie i zmniejszajg wtasciwosci wzdymajgce: kmin
rzymski, kminek, bazylia, gozdziki, cynamon, kardamon, majeranek, liS¢ laurowy, imbir,
rozmaryn, szatwia, koper, anyz, oregano, tymianek, natka pietruszki, kurkuma, kolendra, migta.

CIECIERZYCA FASOLA SOCZEWICA SOJA GROCH
ol R E g -" i
\ . . 3
I CZOSNEK - NATKA l TYMIANEK . ROZMARYN L CZOSNEK - F
MIETA PIETRUSZKI | BAZYLIA ESTRAGON . NIEDZWIEDZ| °
' BAZYLIA MAJERANEK PAPRYKA PAPRYKA ; j OREGANO

IMBIR " CZERWONA ) WEDZONA SOK
KOPEREK ¥ { ZCYTRYNY

KROK 4. DODATKOWO: MIKSOWANIE, ROZDRABNIANIE

Rozdrabnianie, miksowanie strgczkéw na pasty, puree, pasztety czy kotlety pomaga w ich
trawieniu.
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Gotowe produkty z nasion roslin stragczkowych

W ostatnich latach mozna zaobserwowac coraz wiekszy asortyment roslinnych zamiennikow
produktéw odzwierzecych. W sklepach spozywczych dostepne sa roslinne alternatywy m.in.

dla miesa i produktéw mlecznych. Warto zwraca¢ uwage na ich sktad i warto$¢ odzywcza, aby
wybraé produkt o jak najwyzszej jakosci. Producenci zywnosci majg obowigzek umieszczania
na etykiecie informacji, z jakich surowcow zostat wytworzony ich produkt. Sktadniki sg podawane
w kolejnosci malejacej - oznacza to, ze na poczatku jest wymieniony ten, ktérego w produkcie
jest najwiecej. Warto zwracac uwage na dtugos¢ sktadu i wybiera¢ zywnosc, w ktérych jest

on jak najkrétszy. Kupujgc produkty z nasion roslin strgczkowych warto zdecydowac sie na te,

w sktadzie ktdrych strgczki znajduja sie na pierwszym miejscu. Na etykiecie zamieszczona jest
takze informacja o wartosci odzywczej produktu, ilosci kilokalorii oraz wybranych sktadnikow

w odniesieniu do 100 g lub 100 ml produktu. Wskazane jest porownywanie sktaddw i wybieranie
produktéw z mniejszg iloscig soli, cukrow oraz nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Nasiona roslin strgczkowych, szczegolnie soja, majg szerokie zastosowanie w przetworstwie
spozywczym. Z suchych nasion produkuje sie make, ptatki, makaron, napoje, jogurty, tofu,
miso, natto, tempeh, a nawet ,wedliny”.

Tofu to rodzaj twarozku pozyskiwanego w procesie koagulaciji
napoju sojowego. W wersji naturalnej posiada neutralny smak,
przez co moze by¢ wykorzystywane na wiele sposobéw. Mozna :
wyrozni¢ jego dwa rodzaje réznigce sie konsystencja: '

> tofu miekkie — dobrze sprawdza sie jako dodatek do zup,

sosow, past kanapkowych czy deserdw,
> tofu twarde — nadaje sie do gotowania, pieczenia i smazenia
(najlepiej bez dodatku ttuszczu), dzieki czemu stanowi $wietny
dodatek do dan jednogarnkowych czy baze do kotletéw roslinnych. Moze by¢ réwniez
spozywane na surowo, np. jako sktadnik satatek lub kanapek.

Naturalne tofu twarde warto zamarynowac w ziotach, stodkiej lub wedzonej papryce, sosie
sojowym czy pesto, dzieki czemu nabierze okreslonego smaku i aromatu.

Tempeh to produkt pozyskiwany z fermentowanych ziaren soi. W dietach roslinnych
stosowany jest jako zamiennik migsa oraz nabiatu ze wzgledu na wysoka zawartosc¢ biatka.
Tempeh najlepiej sprawdzi sie w daniach wytrawnych w formie pieczonej, grillowanej lub
smazonej na niewielkiej ilosci ttuszczu. Fermentowane produkty sojowe zawierajg mniej

substancji antyodzywczych i wzdymajacych oraz odznaczajg sie lepszg strawnoscia.




w—=~ PRZYKLADY GOTOWYCH PRODUKTOW O WYSOKIEJ
lr 9, ﬂ WARTOSCI ODZYWCZEJ, KTORE ULATWIAJA
~—"' ROSLINNE GOTOWANIE

> Napoje roslinne wzbogacane w wapn, witamine B, ,, bez dodatku cukru (np. sojowe)

> Nasiona roslin strgczkowych w stoiku lub puszce - produkty bez dodatku cukru

i dodatkow do zywnosci np. substancji konserwujgcych. Wykorzystujgc gotowe nasiona
roslin strgczkowych nalezy przeptukac je przed spozyciem pod biezgcg wodg w celu
pozbycia sie nadmiaru soli. W warunkach domowych produkt po wyjeciu z puszki najlepiej
przechowywac¢ w innym naczyniu.

Mrozone nasiona, np. edamame, bobu

Tofu

Tempeh

vvyyy

Pasta 100% z orzechow, pestek, nasion np. pasty orzechowe z orzeszkéw ziemnych,
migdatéw, tahini

Passaty pomidorowe

Makarony z nasion roslin strgczkowych

vy

» Maki z nasion roslin stragczkowych np. z ciecierzycy

Suche nasiona roslin strgczkowych oraz ich wersje w stoiku czy puszce mozna kupi¢ w wielu
popularnych sklepach spozywczych w przystepnej cenie. Gotowanie roslinne moze by¢ tansza
alternatywa dla miesa. Porcje dan roslinnych na bazie nasion roslin strgczkowych moga byé
kilkukrotnie tarisze niz dania miesne. Dodatkowg zaletg jest to, ze suche i konserwowe nasiona
maja dtugi termin przydatnosci i generujg mniejsze straty technologiczne w poréwnaniu do
migsa. W zywieniu zbiorowym jedzenie straczkéw jako zamiennika dla miesa jest nie tylko
odzywcze, ale takze stosunkowo tansze i korzystniejsze dla Srodowiska.

KOTLETY |
Z FASOLI

Sktad na 1 porcje:

KOTLETY
MIELONE

Sktad na 1 porcje:

4 150 g miesa mielonego ¢ 80 g suchej fasoli

o butka, cebula, jajko, (po ugotowaniu ~180-200 g masy)
przyprawy # cebula, butka tarta, przyprawy

Obliczenia: Obliczenia:

@ mieso: 0,15 kg x 13 zt = 1,95 zt ¢ fasola: 0,08 kg x 10 zt = 0,80 zt

& dodatki: 0,60 zt & dodatki: 0,60 zt

taczny koszt: ~2 ,55 zi taczny koszt: ~ 1 ,40 zi

Kotlety z fasoli sg okoto 45% tansze od tradycyjnych kotletow mielonych z wieprzowiny.




Zywienie w jednostkach
systemu oswiaty’

w Swietle
rozporzadzenia Ministra
Zdrowia z 2026 r.

Wprowadzenie

Dzieci i mtodziez spedzajg w przedszkolu, szkole znaczng czes¢ dnia, dlatego
zywienie zgodne z rekomendacjami oferowane w tych placéwkach ma
znaczenie. Srodowisko réwiesnicze oraz organizacja positkéw w placéwce
wptywajg na wybory zywieniowe — dzieci ucza sie przez obserwacje

i nasladowanie innych. Jesli w placowkach serwowane sg zdrowe, dobrze
zbilansowane positki, dzieci nie tylko dostajg to, czego potrzebuje ich
organizm, ale tez uczg sie, jak powinno wyglada¢ dobre odzywianie. W ten
sposoéb szkota i przedszkole stajg sie miejscem, ktore wspiera zdrowie
dzieci nie tylko ,na teraz”, ale takze ,na przysztosc¢”. Jakos¢ zywienia,

w tym w szkotach i przedszkolach, stanowi wiec rodzaj inwestycji w ich
dtugoterminowy dobrostan.

Positki planowane w przedszkolach i szkotach powinny by¢ zgodne

z zasadami zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy i przepisami prawnymi. Od
1 wrzesnia 2026 r. obowigzuje rozporzadzenie Ministra Zdrowia w sprawie
grup srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom

i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie musza
spetnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego
dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U. z 2026 r. poz. 197), ktdre
zastapito rozporzadzenie z 2016 r. Zasadniczym celem nowelizacji zapiséw
byto wzmocnienie ochrony zdrowia dzieci i mtodziezy poprzez ograniczenie

" Przedszkola, inne formy wychowania przedszkolnego, szkoty, z wytgczeniem szkét dla

dorostych, branzowych szkét Il stopnia oraz szkét policealnych, a takze w placdwkach systemu
oswiaty, o ktérych mowa w art. 2 pkt 3, 7 i 8 ustawy Prawo o$wiatowe z dnia 14 grudnia 2016 .



dostepu w jednostkach systemu oswiaty do produktéw zawierajgcych znaczne ilosci cukréw
i substancji stodzacych, soli oraz ttuszczu, a takze wskazanie zasad, ktérymi nalezy sie
kierowac przy komponowaniu positkbw w ramach zywienia zbiorowego w tych jednostkach.

W §1 rozporzadzenia przedstawiono liste produktéw/grup produktéw dopuszczonych do
sprzedazy w sklepikach szkolnych i automatach vendingowych. Zapisy rozporzadzenia
zawierajg m. in. wymagania co do zawartosci cukrow, ttuszczu i soli w okreslonych grupach
srodkéw spozywczych. W §2 tego rozporzgdzenia okreslono wymagania jakosciowe dla
positkow oferowanych dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty. Nowe przepisy
ktada wiekszy nacisk na realizacje w zywieniu przedszkolnym czy stotéwce szkolnej, zasad
zdrowego zywienia i elementéw tzw. diety planetarnej — modelu zywienia, ktéry taczy troske
o zdrowie i Srodowisko, podkreslajac wiekszy udziat w tym zywieniu produktéw pochodzenia
roélinnego, w tym nasion roslin straczkowych. Zywienie zbiorowe w placéwce powinno
réwniez spetnia¢ aktualne normy zywienia. Normy zywienia oraz zasady racjonalnego zywienia
dla réznych grup ludnosci, w tym dla dzieci i mtodziezy, opracowuje Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy — jednostka badawczo-rozwojowa podlegta
i nadzorowana przez Ministra Zdrowia. Kontrole nad spetnieniem warunkéw realizacji zywienia
zbiorowego w jednostkach systemu oswiaty petnig organy Panstwowej Inspekcji Sanitarne;.

Jadl'osplsy | |nformaCJa Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia

0 alergenaCh 25 pazdziernika 2011 r. substancje lub produkty

powodujace alergie lub reakcje nietoleranciji to:

) o ) o 1. zboza zawierajgce gluten, tj. pszenica (w tym

Realizatorzy zywienia zbiorowego powinni orkisz i pszenica khorasan), zyto, jeczmien,

uwzglednic¢ przepisy prawne dotyczgce owies lub ich odmiany hybrydowe, a takze
produkty pochodne z pewnymi wyjatkami*

informacji o alergenach w zywieniu zbiorowym. 2. skorupiaki i produkty pochodne

Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu 3. jaja i produkty pochodne
Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 4. ryby ikpro‘?'fkty pochodne z pewnymi
. L . wyjatkami
z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie 5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
przekazywania konsumentom informacji na pochodne
temat zywnosci, positki podawane w zywieniu . SOJZlkp;;‘?'fkty pochodne z pewnymi
. wyj i
zbiorowym w szkotach traktowane sg 7. mleko i produkty pochodne (tgcznie z laktoza)
jako zywnos¢ nieopakowana — dla kazdej z pewnymi wyjgtkami*
, 2, 8. orzechy i produkty pochodne z pewnymi
potrawy muszg zostac¢ podane zawarte w nigj wyjatkami*
alergeny. W jadtospisach przy poszczegdlnych 9. seler i produkty pochodne
positkach powinien byé podany ich sktad wraz 10. gorczyca i produkty pochodne
. ktadnikd . h 11. nasiona sezamu i produkty pochodne
Z 0zZnaczeniem skfadnikow zawierajgcyc 12. dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach
alergeny. Sposob oznaczania alergenow jest powyzej 10mg/kg lub 10mg/litr

13. tubin i produkty pochodne

dowolny (np. cyfry, piktogramy z wyjasnieniem
Y( P-cyimy, p 9 y Yl 14. mieczaki i produkty pochodne

ich znaczenia w legendzie). Warunkiem
. . P 9 .. * produkty pochodne objete wyjatkiem szczegdtowo ujeto
koniecznym jest dostepnos¢ informacji dla w rozporzadzeniu

konsumenta, czyli dla rodzicéw i uczniow np.
w postaci informacji wywieszonej tgcznie z jadtospisem.
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Do zywienia zbiorowego odnoszg sie takze zapisy w rozporzadzeniu Ministra Rolnictwa

i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014 r. w sprawie znakowania poszczegolnych rodzajéw
srodkow spozywczych. Wedtug §19 ww. rozporzadzenia, w jadtospisach z positkami
powinien byé uwzgledniony wykaz sktadnikow poszczegdlnych potraw. W przypadku
wykorzystania w potrawach potproduktéw, sktad tych potproduktéw mozna podac np.

w segregatorze dostepnym dla konsumenta finalnego.

Znakowanie positkow przedszkolnych i szkolnych (czyli zywnos$ci nieopakowanej), wartoscia
odzywczg, np. na menu udostepnianym uczniom/rodzicom, nie jest obowigzkowe.

Wymagania odnos$nie do zywienia zbiorowego
wynikajace z rozporzadzenia Ministra Zdrowia

NORMY
ZYWIENIA

Normy okreslajg, jakie ilosci energii i sktadnikdw odzywczych w ciggu doby sg niezbedne
do zaspokojenia potrzeb zywieniowych zdrowych oséb. W przypadku dzieci i mtodziezy
zaleca sie planowanie zywienia w oparciu o poziom normy RDA (zalecane dzienne
spozycie) lub Al (wystarczajgce spozycie) jesli dla danego sktadnika nie ma okreslonej
normy RDA, a w przypadku zapotrzebowania energetycznego — na poziomie EER ($rednie
zapotrzebowanie).

Zywienie realizowane w jednostkach systemu o$wiaty takich jak przedszkola i szkoty nie jest
zywieniem catodziennym.

ZYWIENIE OBIAD SZKOLNY OBIAD SZKOLNY JEDNODANIOWY
W PRZEDSZKOLU DWUDANIOWY TYPU DRUGIE DANIE

70-75% 30% 20%

catodziennego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu dekadowym

d /

Positki serwowane w placowkach nalezy planowac tak, aby pokrywaty zapotrzebowanie na
energie i podstawowe skladniki odzywcze takie jak biatko, weglowodany, ttuszcze.



Wskazane jest planowanie jadtospisow w systemie dekadowym tzn. na 10 dni. Uktadanie
jadtospiséw dla grup osob tak by kazdego dnia w optymalnym stopniu pokrywaty zgodnie

z normami zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze moze by¢ nieco ktopotliwe,

a planowanie jadtospiséw w ujeciu dekadowym utatwia ich bilansowanie. Takie podejscie do
planowania jadtospisow pozwala tez bardziej racjonalnie zaplanowa¢ zakupy, a takze lepiej
oceni¢ czy zaplanowane zywienie nie jest monotonne pod wzgledem doboru produktéw,
potraw, technik kulinarnych, czy jest odpowiednio urozmaicone i uwzglednia wszystkie
grupy produktéw oraz odpowiednie proporcje miedzy nimi (niektére produkty, nie muszg by¢
spozywane codziennie np. ryby czy jaja).

24, ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE.KTORY
"' - POZIOM AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (PAL) WYBRAC?

Zapotrzebowanie energetyczne rézni sie w zaleznosci od wieku, ptci, masy ciata

i wzrostu, oraz poziomu aktywnosci fizycznej. Poziom aktywnosci fizycznej mozna
dobiera¢ w zaleznosci od potrzeb danej grupy zywionych, jesli sg one znane. Na potrzeby
planowania zywienia w jednostkach systemu oswiaty mozna przyja¢ najnizszy poziom
zapotrzebowania energetycznego tj. dla dzieci w wieku do 9 lat — wspotczynnik
aktywnosci fizycznej (PAL) 1.4, a dla mtodziezy w wieku 10-18 lat — wspétczynnik 1.6.
Takie podejscie wynika z aktualnych danych dotyczgcych aktywnosci fizycznej dzieci

i mtodziezy w Polsce, wskazujgcych, ze wiekszos¢ z nich cechuje sie matg aktywnoscia
fizyczng w poréwnaniu z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia. W klasach
sportowych, dla dzieci i mtodziezy o duzej aktywnosci fizycznej, mozna przyjg¢ wyzsze
wartosci PAL.

"@ ORIENTACYJNA WARTOSC ENERGETYCZNA ZYWIENIA
=’ W PRZEDSZKOLU | OBIADU SZKOLNEGO

Przyktad wyliczen na podstawie norm

ZYWIENIE W PRZEDSZKOLU OBIAD W SZKOLE PODSTAWOWEJ
70-75% zapotrzebowania catodziennego Jedno danie —20% zapotrzebowania catodziennego
) Dwa dania — 30% zapotrzebowania catodziennego
Wiek 3—6 lat _
2 &2 usdrednione catodzienne Y Gy Wiek7-14 lat
zapotrzebowanie energetyczne: usrednione catodzienne
1244 kcal zapotrzebowanie energetyczne: 1904 kcal
Warto$¢ energetyczna positkéw Wartos¢ energetyczna:
w przedszkolu: obiadu jednodaniowego  obiadu dwudaniowego
871-933 381 571
kcal kcal kcal




NORMA
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Z uwagi na to, ze dzieci i mtodziez uczeszczajgce do przedszkola, szkoty nie sg grupa

jednorodng pod wzgledem wieku i ptci, przy planowaniu zywienia w tych placowkach wskazane
jest wyliczenie normy sredniowazonej wedtug odpowiedniego wzoru. Wzér ten uwzglednia
dodatkowo strukture zywionej w placowce grupy. Wartos¢ normy sredniowazonej wyliczonej

na podstawie wzoru jest wiec indywidualna dla danej placowki.

Z=(S1U1) +(S2U2) + ... (Sx Ux)
gdzie:

Z - sredniowazona norma na energie lub wybrany sktadnik odzywczy w przeliczeniu na

1 osobe
S1, S2,..Sx — norma na energie lub wybrany sktadnik odzywczy

U1, U2, ...Ux — udziat (struktura) poszczegdlnych podgrup oséb zywionych, dla ktérych norma

na energie lub wybrany sktadnik odzywczy jest taka sama

"/@\ ZAPOTRZEBOWANIE
\Q/ NA BIALKO, TLUSZCZ,
WEGLOWODANY

W praktyce do celow wyliczenia zapotrzebowania na podstawowe
sktadniki odzywcze tj. biatko, ttuszcz, weglowodany mozna
przyjac procentowy udziat tych sktadnikow w zapotrzebowaniu
energetycznym danej grupy zywionych.

Warto zwrdci¢ uwage na ttuszcze nasycone i cukry wolne.
Zgodnie z normami spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych
powinno by¢ tak mate, jak to jest mozliwe do osiggniecia

w diecie zapewniajgcej wtasciwg wartos¢ odzywczg, nie
powinny one jednak dostarczac wiecej niz 10% energii, zas
cukry wolne — nie wiecej niz 5% energii.

r<<«ay - - — — — T ="y — — — 1

| PRZYKLAD |
Wyliczona norma sredniowazona na energie w przedszkolu X
| wynosi 930 kcal. |

1 g biatka dostarcza 4 kcal, 1 g weglowodanéw dostarcza 4 kcal,
| 1 g ttuszczu dostarcza 9 kcal.

Biatko: 10—20% energii to 93—-186 kcal, czyli 23-46 g biatka.
| Ttuszcz: 30-40% energii to 279-372 kcal, czyli 31-41 g tluszczu. |

| Weglowodany: 45-65% energii to 418-604 kcal, czyli 104-151 g |
weglowodanodw.

- - - - - - - - - - - __—
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Praktyczne porady zywieniowe wynikajace
z obowigzujacych przepisow

W §2 rozporzadzenia zawarte sg wytyczne co do odpowiedniego doboru i czestotliwosci
podazy poszczegdlnych grup produktéw w positkach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy.
Rekomendacje co do positkow zaktadajg m. in. uwzglednienie wiekszej ilosci warzyw,
uwzglednianie produktéw zbozowych petnoziarnistych, uwzglednienie raz w tygodniu
obowigzkowego dla wszystkich obiadu na bazie nasion roslin strgczkowych bez dodatku
produktow odzwierzecych, czy zmniejszenie ilosci cukru dodawanego do napojow

i preferowanie wody jako napoju. Zapisy rozporzadzenia powinny by¢ interpretowane

w odniesieniu do zasad zdrowego zywienia.

> Planujac jadtospis nalezy uwzgledni¢ urozmaicenie w doborze produktéw spozywczych.
Positki powinny zawiera¢ produkty z réznych grup, czyli: warzywa, owoce, produkty
zbozowe lub ziemniaki, mleko lub produkty mleczne lub napoje roslinne lub roslinne
alternatywy produktéw mlecznych, produkty takie jak mieso, ryby, jaja, nasiona roslin
strgczkowych, orzechy, inne nasiona (w szczegoélnosci: maku, stonecznika, sezamu,
siemienia Inianego, dyni), ttuszcze.

> Przy planowaniu i komponowaniu positkéw wiekszg uwage trzeba zwrécic¢ na dobor
produktéw z grup takich jak: produkty zbozowe tradycyjne i bezglutenowe, szczegdlnie
$niadaniowe (np. ptatki $niadaniowe), produkty mleczne (w tym bezlaktozowe), napoje
roslinne i roslinne alternatywy produktéw mlecznych oraz pieczywo cukiernicze
i pétcukiernicze. Produkty te powinny spetniac okreslone kryteria dotyczgce zawartosci
cukru, soli i ttuszczu. Nie moga tez zawiera¢ dodatku substancji stodzacych zdefiniowanych
w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/20082 tj. sorbitolu, ksylitolu, erytrytolu, maltitolu, mannitolu,
acesulfamu K, aspartamu, cyklaminianéw, izomaltu, sacharyny, sukralozy, taumatyny,
neohesperydyny DC, glikozydéw stewiolowych, neotamu, soli aspartamu i acesulfamu, syropu
poliglucitolowego, laktitolu, adwantamu.

KRYTERIA DOTYCZACE ZAWARTOSCI CUKRU, SOLI | TLUSZCZU

WE WSKAZANYCH GRUPACH PRODUKTOW (100 g lub 100 ml produktu)

max. 10 g cukrow
max. 10 g ttuszczu
max. 1 g soli

Produkty zbozowe, w tym sniadaniowe
Produkty zbozowe bezglutenowe

Produkty mleczne, w szczegdlnosci: jogurt, napdj jogurtowy, kefir, maslanka,
mleko zsiadte, mleko acidofilne, mleko smakowe, serwatka, ser twarogowy, serek max. 10 g cukrow
homogenizowany, w tym asortymenty bezlaktozowe

Napoje roslinne i roslinne alternatywy produktow mlecznych wzbogacone co najmniej
w wapn i witamine B12, w tym na bazie zbdz, soi, ryzu, orzechéw, migdatéw i nasion max. 10 g cukrow
roslin straczkowych

max. 13,5 g cukrow
Pieczywo pofcukiernicze i cukiernicze max. 10 g ttuszczow
max. 1,2 g soli

2 Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie
dodatkéw do zywnosci (Dz. Urz. UE L 354 z 31.12.2008, str. 16, z p6zn. zm.)
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» Jak najczesciej nalezy wykorzystywac produkty jak najmniej przetworzone. Zupy,
sosy oraz potrawy powinny by¢ sporzgdzane z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikow.

> Zupy przygotowywane na wywarach warzywnych nalezy uwzglednia¢ w jadtospisie co

najmniej dwa razy w tygodniu.

» Od poniedziatku do pigtku potrawy smazone powinny by¢ podawane maksymalnie dwa
razy, a olejami wskazanymi do smazenia sg rafinowane olej rzepakowy i oliwa z oliwek.

> Napojem preferowanym do podawania dzieciom jest woda. W przypadku napojéw
przygotowywanych na miejscu (np. kompotéw, herbaty, naparéw owocowych, lemoniady,
kakao) nalezy zadbac¢ o to by nie zawieraty wiecej niz 5 g cukréw dodanych/250 ml

produktu gotowego do spozycia.

Smak i wyglad wody mozna urozmaica¢ dodatkiem owocow, warzyw badz swiezych ziét.

W menu przedszkolnym i szkolnym mozna uwzgledniaé tez inne napoje, pod warunkiem
ograniczenia dodatku cukru. Ze wzgledéw zdrowotnych oraz w celu ksztattowania
prawidtowych nawykéw zywieniowych, zwtaszcza wsréd najmtodszych dzieci, powinno sie
ograniczac lub unika¢ dostadzania potraw i napojow. Soki owocowe 100%, zgodnie

Z wymaganiami prawa zywnosciowego, nie mogg zawiera¢ dodatku cukru. Takie soki czy soki
owocowo-warzywne w ograniczonej ilosci (nie wiecej niz szklanka dziennie) moga by¢
elementem diety dzieci i mtodziezy pod warunkiem wtasciwego jej zbilansowania.

NATURALNE WODY
SMAKOWE

INSPIRACJE
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» Planujac positki warto uwzgledniaé w nich produkty dostepne sezonowo oraz jezeli to
mozliwe, wykorzystywa¢ produkty pochodzenia lokalnego lub ekologiczne.




PLANUJAC POSILKI, NALEZY PAMIETAG, BY KAZDEGO DNIA:

> Stosowac zasade urozmaicenia w doborze produktéw (przedszkole, obiad szkolny, zywienie
catodzienne).
Stosowanie ré6znorodnych produktéw pomaga dostarczy¢ niezbednych sktadnikow
odzywczych. W praktyce oznacza to witgczanie do jadtospisu warzyw, owocow, produktow
zbozowych, réznych zZrédet biatka oraz jako dodatku, niewielkich ilosci ttuszczéw.
Urozmaicenie sprzyja ksztattowaniu prawidtowych nawykéw zywieniowych i zapobiega
monotonii positkow. Dzieki temu positki sg bardziej wartosciowe i zbilansowane.

» Uwzgledniaé co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych, przy czym
obie porcje moga by¢ zastgpione napojami roslinnymi lub roslinnymi alternatywami
produktow mlecznych (przedszkole, zywienie catodzienne).

Nalezy wybiera¢ produkty mleczne, ktére zawierajg nie wiecej niz 10 g cukréow/100 g
produktu oraz bez substancji stodzgcych. Preferowane sg naturalne produkty mleczne.
W przypadku wykorzystania napojow roslinnych lub roslinnych alternatyw produktéw
mlecznych nalezy wybieraC te wzbogacane co najmniej w wapn i witamine B, ,,
zawierajgce nie wiecej niz 10 g cukrow/100 g lub ml produktu oraz bez substancji
stodzgcych. Napoje roslinne wzbogacane warto przed uzyciem wstrzgsngé w celu
rownomiernego rozprowadzenia sktadnikow w napoju.

» Uwzgledniaé co najmniej jedng porcje z grupy: mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin
straczkowych, alternatywy roslinne dla miesa, w tym produkty na bazie nasion roslin
straczkowych lub zb6z (przedszkole, zywienie catodzienne).

Mieso nie zawsze musi byé sktadnikiem positku. Zrédtem biatka oprécz miesa sa
réwniez inne produkty, np. jaja, nasiona roslin strgczkowych, ryby, orzechy. Nasiona
roslin strgczkowych sg wartosciowym produktem, dlatego warto uwzglednié¢ rézne
potrawy z fasoli, soczewicy, ciecierzycy czy grochu jako samodzielnie dania lub jako
zamiennik czesci miesa w potrawach z jego udziatem.

» Uwzgledniaé warzywa lub owoce w kazdym positku, przy czym udziat warzyw musi byé
wiekszy niz udziat owocow (przedszkole, obiad szkolny, Zywienie catodzienne).
Warzywa i owoce roznig sie miedzy sobg sktadem i wartoscig odzywczg. Barwa warzyw
i owocOw wigze sie z zawartoscig okreslonych, réznorodnych substancji, ktére maja
wptyw na ich wtasciwosci zdrowotne. Komponujac positki nalezy wiec uwzglednia¢
réznokolorowe warzywa i owoce. Warto wybiera¢ sezonowe warzywa i owoce,
a w okresie zimy i wczesnej wiosny mozna stosowac warzywa kiszone oraz mrozonki.

» W positkach gtéwnych ($niadanie, obiad, a w Zzywieniu catodziennym réwniez kolacja)
uwzgledniaé co najmniej jedng porcje produktéow zbozowych, w tym petnoziarnistych
(przedszkole, obiad szkolny, zywienie catodzienne).

Najlepszym wyborem beda np. pieczywo razowe, graham, naturalne ptatki zbozowe,
makarony petnoziarniste, grube kasze, ryz brgzowy. Produkty zbozowe $niadaniowe,
np. ptatki Sniadaniowe nalezy dobiera¢ tak by zawieraty max. 10 g cukréw, 10 g ttuszczu
i 1 g soli/100 g produktu. W przypadku obiadu, jedna porcja produktéw zbozowych moze
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by¢ zastgpiona porcjg ziemniakéw. Jesli wiec w obiedzie dwudaniowym, w zupie beda
uwzglednione ziemniaki, wowczas w drugim daniu warto uwzgledni¢ kasze, ryz, makaron.
W przypadku obiadéw jednodaniowych typu drugie danie warto zamiennie stosowacé
ziemniaki i produkty zbozowe, z preferencjg tych petnoziarnistych.

Co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu nalezy podawaé porcje ryby (przedszkole,
obiad szkolny, zywienie catodzienne).

Warto wybiera¢ ttuste ryby morskie ze wzgledu na zawartosc¢ korzystnych dla zdrowia
kwasow ttuszczowych omega-3. Ze wzgledow bezpieczenstwa, korzystnym wyborem
bedg filety pozbawione osci.

Co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu podawaé potrawe przygotowana na bazie
nasion roslin straczkowych bez dodatku produktow odzwierzecych (przedszkole, obiad
szkolny, Zywienie catodzienne).

W ramach obiadu jednodaniowego zawsze musi by¢ podana potrawa przygotowana na
bazie nasion roslin strgczkowych bez dodatku produktéw odzwierzecych. W przypadku
obiadu dwudaniowego mozliwe jest podanie tylko zupy lub tylko drugiego dania na bazie
nasion roslin strgczkowych bez dodatku produktéw odzwierzecych, tj. bez uwzgledniania
w nich miesa, ryb, mleka i przetworéw mlecznych, jaj i miodu. Wéwczas druga potrawa/
danie uwzglednione w obiedzie moze, ale nie musi, zawiera¢ produkty odzwierzece.
Nalezy pamietaé, ze w przypadku zaplanowania drugiego dania miesnego, bedzie to
jeden z dwoch obiaddw z porcjg miesa uwzgledniony w rozporzadzeniu. Zasadne jest
jednak planowanie w drugim daniu, potraw bezmiesnych, a takze potraw w ogéle bez
udziatu produktéw odzwierzecych, bazujgcych na nasionach roslin strgczkowych.

Takie podejscie do planowania positkdw zwieksza ich réznorodnos¢ i udziat produktéw
pochodzenia roslinnego w codziennej diecie.

Aby wzmocni¢ cele zdrowotne

i Srodowiskowe mozna tez regularnie,
co najmniej raz w tygodniu planowa¢é
obiad (niezaleznie od tego z ilu potraw

sie on sktada) bez udziatu produktéw
odzwierzecych, w szczegolnosci proponujac
drugie danie bazujace na nasionach roslin
straczkowych.




> Dwa razy w tygodniu w ramach obiadu nalezy podawaé porcje miesa, przygotowana
z miesa Swiezego (przedszkole, obiad szkolny, Zywienie catodzienne).
W przypadku obiadu miesnego danie powinno by¢ przygotowane z miesa swiezego.
Zgodnie z definicjg swieze mieso to mieso, mieso mielone i surowe wyroby miesne,
w tym pakowane prézniowo lub pakowane w atmosferze kontrolowanej, ktére nie
zostaly poddane zadnemu procesowi konserwujgcemu innemu niz schtadzanie,
mrozenie. Oznacza to brak mozliwosci wykorzystywania miesa tzw. garmazeryjnego,
a takze miesa wysokoprzetworzonego jako gtéwnego ,biatkowego” sktadnika positku
(np. kotletéw z mortadeli, smazonej/pieczonej kietbasy). W przypadku miesa warto
czesciej wybiera¢ chude gatunki, cze$ciej mieso biate (np. indyk, kurczak) niz czerwone
(np. wieprzowina, wotowina).

PRZYKLADOWY ROZKLAD POSILKOW OBIADOWYCH W PRZEDSZKOLU | SZKOLE

W UJECIU DRUGICH DAN

1 dzien 2 dzien 3 dzien 4 dzien 5 dzien

Danie na bazie

nasion roslin Danie bezmiesne
Danie miesne strgczkowych bez Danie miesne np. maczne, rybne, Danie rybne
udziatu produktow roslinne

odzwierzecych

. UWZGLEDNIENIE POTRZEB 0SOB, KTORE NIE
SPOZYWAJA PRODUKTOW ODZWIERZECYCH

W rozporzadzeniu uwzgledniono potrzeby osob, ktére nie spozywajg produktow
odzwierzecych. Dla takich oséb, w dni, kiedy w ramach obiadu podawana jest potrawa
miesna lub ryba lub potrawa z udziatem produktéw odzwierzecych, powinna by¢ dostepna
alternatywna potrawa roslinna, w szczegdlnosci na bazie nasion roslin strgczkowych.

Wsrdd osdb stosujgcych diety roslinne i nie spozywajgcych produktéow odzwierzecych
moga by¢ takie, ktére nie jedza tylko miesa i przetworéw miesnych (laktowegetarianie,
owowegetarianie, laktoowowegetarianie) oraz takie, ktére w ogole nie jedzg produktéw
odzwierzecych tj. miesa i jego przetworow, ryb, mleka i jego przetwordw, jaj, miodu
(weganie). Alternatywna potrawa roslinna powinna by¢ zatem dopasowana do potrzeb.

U oséb deklarujacych sie jako weganie nie powinna ona zawiera¢ zadnych produktow
pochodzenia zwierzecego. W przypadku wegetarian moze zawiera¢ dodatek jaj, mleka lub
przetworéw mlecznych, miéd w zaleznosci od zadeklarowanego typu.



\ 7} LISTY WSPOMAGAJACE OCENE ZYWIENIA POD
» KATEM SPELNIENIA WYMAGAN ZAWARTYCH
T W ROZPORZADZENIU MINISTRA ZDROWIA

Propozycja narzedzia pomocnego w planowaniu i ocenie jadtospisow zgodnie

Z wymaganiami rozporzgdzenia Ministra Zdrowia moga byc¢ listy opracowane na podstawie
§2 tego rozporzadzenia i zasad zdrowego zywienia. Lista ta pozwala sprawdzi¢ czy
uwzgledniono w zaplanowanym jadtospisie zatozenia rozporzadzenia dotyczgce doboru
produktow oraz co wymaga jeszcze dopracowania.

LISTA WSPOMAGAJACA OCENE ZYWIENIA W PRZEDSZKOLU POD KATEM
SPELNIENIA WYMAGAN ZAWARTYCH W ROZPORZADZENIU MINISTRA ZDROWIA®

Przeczytaj i zaznacz, ktére z wymagan zostaty zrealizowane.

WYMAGANIA TAK NIE

Czy jadtospisy zawierajg produkty spozywcze pochodzace z roznych grup srodkow
spozywczych?

@ produkty zbozowe (pieczywo, naturalne ptatki zbozowe, kasze, makaron, ryz) lub
ziemniaki

@ warzywa, owoce

@ mleko lub produkty mleczne lub napoje roslinne lub roslinne alternatywy produktow
mlecznych

@ mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych, orzechy, inne nasiona

@ tluszcze

Czy zupy, sosy oraz potrawy sg sporzgdzone z naturalnych sktadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratow z naturalnych
sktadnikow?

Czy zupy przygotowywane na wywarach warzywnych uwzgledniane sg w jadtospisie
€O najmniegj 2 razy w tygodniu?

Czy od poniedziatku do pigtku potrawy smazone podawane s3 nie czesciej niz dwa razy?

Czy do smazenia uzywany jest rafinowany olej rzepakowy lub oliwa z oliwek?

Czy napoje przygotowywane na miejscu nie zawierajg wiecej niz 5 g cukrow w 250 ml?

Czy woda jest napojem preferowanym?

Czy w positkach uwzgledniane sg sezonowe warzywa i owoce?
Warunkowo: czy wykorzystywane produkty sg pochodzenia lokalnego lub ekologiczne?
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WYMAGANIA

Czy kazdego dnia sg podawane:

@ co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych, ktére moga by¢ zastgpione

napojami roslinnymi lub roslinnymi alternatywami produktow mlecznych

@ co najmniej jedna porcja z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych,
alternatywy roslinne dla miesa (w tym na bazie nasion roslin stragczkowych lub zbéz)

@ warzywa lub owoce w kazdym positku

< co najmniej w dwdch positkach porcja warzyw

< co najmniej dwie porcje warzyw

< co najmniej jedna porcja owocow

@ co najmniej jedna porcja produktow zbozowych w kazdym z gtéwnych positkdw
($niadanie, obiad) — preferowane sg produkty petnoziarniste

Czy w obiedzie ziemniaki i produkty zbozowe, w tym petnoziarniste, sg stosowane
zamiennie?

OO0 )

OO0 )

Czy uwzglednione w jadtospisie ponizsze grupy produktéw uwzgledniajg okreslone
w rozporzadzeniu kryteria dotyczgce zawartosci cukrow, ttuszczu, soli?

@ produkty mleczne (w szczegdlnosci: jogurt, napdj jogurtowy, kefir, maslanka,
mleko zsiadte, mleko acidofilne, mleko smakowe, serwatka, ser twarogowy, serek
homogenizowany, w tym produkty bezlaktozowe) zawierajg nie wiecej niz 10 g
cukréw/100 g lub ml produktu i nie zawierajg substancji stodzacych*?

[]

[]

@ napoje roslinne lub roslinne alternatywy produktéw mlecznych sg wzbogacone co
najmniej w wapn i witamine B12 oraz zawierajg nie wiecej niz 10 g cukrow/100 g
lub ml produktu i nie zawierajg substancji stodzgcych*?

@ zbozowe produkty sniadaniowe typu ptatki sniadaniowe zawierajg nie wiecej niz 10 g
cukrow, 10 g ttuszczu, 1 g soli/100 g produktu i nie zawierajg substancji stodzacych*?

@ pieczywo potfcukiernicze i cukiernicze zawiera nie wiecej niz 13,5 g cukréw, 10 g
ttuszczu, 1,2 g soli/100 g produktu i nie zawiera substancji stodzacych*?

Czy w ramach obiadu, co najmniej raz w tygodniu podawana jest porcja ryby?

Czy w ramach obiadu, dwa razy w tygodniu podawana jest jako drugie danie porcja
miesa przygotowana z miesa swiezego?

Czy w ramach obiadu, co najmniej raz w tygodniu, podawana jest jako drugie danie
potrawa na bazie nasion roslin strgczkowych bez dodatku produktow odzwierzecych?

Czy jadtospisy spetniajg normy zywienia na energie, biatko, ttuszcz i weglowodany?
(nalezy bra¢ pod uwage $rednie wartosci z 10 jadtospisow)

O ooy o)

Czy dla osob, ktore nie jedzg produktow odzwierzecych zapewniona jest alternatywna
potrawa roslinna? (wegetarianska lub wegariska w zaleznosci od deklaracji)

[]
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* Substancje stodzace zdefiniowane w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008 tj. sorbitol, ksylitol, erytrytol, maltitol, mannitol,

acesulfam K, aspartam, cyklaminiany, izomalt, sacharyna, sukraloza, taumatyna, neohesperydyna DC, glikozyddy stewiolowe,

neotam, sole aspartamu i acesulfamu, syrop poliglucitolowy, laktitol, adwantam



LISTA WSPOMAGAJACA OCENE ZYWIENIA W SZKOLE (OBIAD SZKOLNY) POD KATEM
SPELNIENIA WYMAGAN ZAWARTYCH W ROZPORZADZENIU MINISTRA ZDROWIA

Przeczytaj i zaznacz, ktére z wymagan zostaty zrealizowane.

WYMAGANIA

Czy jadtospisy zawierajg produkty spozywcze pochodzace z roznych grup srodkow
spozywczych?:

@ produkty zbozowe (pieczywo, naturalne ptatki zbozowe, kasze, makaron, ryz) lub
ziemniaki

@ warzywa, owoce

@ mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych, orzechy, inne nasiona

@ tluszcze

Czy zupy, sosy oraz potrawy sg sporzgdzone z naturalnych sktadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytaczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow?

Czy zupy przygotowywane na wywarach warzywnych uwzgledniane sg w jadtospisie co
najmniej 2 razy w tygodniu?

Czy od poniedziatku do pigtku potrawy smazone podawane sg nie czesciej niz dwa razy?

Czy do smazenia uzywany jest rafinowany olej rzepakowy lub oliwa z oliwek ?

Czy napoje przygotowywane na miejscu nie zawierajg wiecej niz 5 g cukréow w 250 ml?

Czy woda jest napojem preferowanym?

Czy w obiedzie uwzgledniane sg sezonowe warzywa i owoce?
Warunkowo: czy wykorzystywane produkty sg pochodzenia lokalnego lub ekologiczne?

Czy kazdego dnia sg podawane:

@ co najmniej jedna porcja warzyw

@ opcjonalnie co najmniegj jedna porcja owocow

@ co najmniej jedna porcja produktdéw zbozowych (preferowane sg produkty
petnoziarniste) lub ziemniaki

Czy w obiedzie ziemniaki i produkty zbozowe, w tym petnoziarniste, sg stosowane zamiennie?

Czy w ramach obiadu, co najmniej raz w tygodniu podawana jest porcja ryby?

Czy w ramach obiadu, dwa razy w tygodniu podawana jest jako drugie danie porcja
miesa przygotowana z miesa swiezego?

Czy w ramach obiadu, co najmniej raz w tygodniu, podawana jest jako drugie danie
potrawa na bazie nasion roslin strgczkowych bez dodatku produktow odzwierzecych?

Czy jadtospisy spetniajg normy zywienia na energie, biatko, ttuszcz i weglowodany?
(nalezy bra¢ pod uwage $rednie wartosci z 10 jadtospisow)

Czy dla osob, ktore nie jedzg produktow odzwierzecych zapewniona jest alternatywna
potrawa roslinna? (wegetarianska lub wegariska w zaleznosci od deklaracji)
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DODATKOWA LISTA POMOCNA W OCENIE INNYCH ASPEKTOW ZYWIENIA W PLACOWCE"

Przeczytaj i zaznacz, ktére z wymagan zostaty zrealizowane.

ZALOZENIA TAK NIE

1. Czy jedzenie na talerzu wyglada apetycznie, jest zroznicowane kolorystycznie?

2. Czy oferowane positki sg urozmaicone smakowo, zréznicowane pod wzgledem
tekstury?

3. Czy Rodzice majg mozliwos$¢ wgladu do menu (tablica informacyjna, strona
internetowa placowki)?

4. Czy dzieci wymagajgce specjalnego traktowania dietetycznego, np. dzieci z alergig
pokarmowa, majg zapewnione odpowiednie positki?

O OO
O OO

5. Czy osoba odpowiedzialna za zagadnienia zwigzane z zywnoscig i zywieniem
w przedszkolu zostata przeszkolona w zakresie zasad zdrowego zywienia dzieci
i mtodziezy oraz obowigzujgcych przepiséw zwigzanych z organizacjg zywienia
w placéwkach oswiatowych?

[]
[]

6. Czy wskazéwki dotyczgce bezpieczenstwa zywnosci sg przestrzegane na kazdym
etapie zakupu, przechowywania produktéw zywnosciowych i przygotowywania
positkdw?

7. Czy placéwka umozliwia dostep do informacji o sktadzie poszczegdinych potraw
i produktow uwzglednionych w menu?

8. Czy w jadfospisie poszczegolne positki zawierajg wykaz produktow wraz
z wyroznieniem tych zawierajgcych alergeny?

O O O
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9. Czy w jadfospisie dekadowym unika sie powtarzania potraw?

10. Czy osoba odpowiedzialna za planowanie zywienia w placowce weryfikuje
opracowany jadtospis pod kagtem zgodnosci z aktualnymi normami zywienia
(energia, biatko, ttuszcz, weglowodany)? — dotyczy placéwek przygotowujgcych
positki na miejscu

[]
[]

11. Czy egzekwuije sie wzgledem firmy cateringowej dostarczajgcej positki do placéwki
wymagania dotyczgce zgodnosci z aktualnymi normami zywienia (energia, biatko D D
ttuszcz, weglowodany)? — dotyczy zywienia w systemie cateringowym

Przedstawione listy majg charakter przyktadowy. Kazda placéwka, uwzgledniajgc wtasne
potrzeby i doswiadczenia, moze je skorygowacé, dostosowac i opracowaé wtasnag liste
kontrolng uwzgledniajgca elementy istotne z jej perspektywy.

* Opracowano na podstawie: Wolnicka K., Taraszewska A., Jaczewska-Schuetz J. i wsp.: Zywienie w przedszkolu w praktyce.
NIZP PZH-PIB, 2021



CO JESZCZE MOZNA ZROBIC?

> Dobrym rozwigzaniem moze by¢ wprowadzenie
takiej formy positkow, w ktérej dzieci i mtodziez
sami decydujg, jakie warzywa i w jakiej ilosci
chca natozy¢ sobie z dostepnego bufetu.

> Aby dzieci cze$ciej siegaty po wode, warto
zadbac¢ o to, by miaty do niej tatwy dostep
przez caty dzien, a nie tylko w czasie
positkow.

> Nadanie ciekawych nazw nowym potrawom
moze zwiekszy¢ chec dzieci, zwtaszcza
mtodszych, do ich sprobowania.

> Wartym rozwazenia pomystem jest
zaangazowanie dzieci i mtodziezy szkolnej
w planowanie menu — na przyktad
pozwalajgc im co jakis czas wybrac¢ wspélnie
zaplanowany positek obiadowy. Dobrym
pomystem sg rowniez degustacje nowych
potraw i wspdlne ich ocenianie, co moze
zacheci¢ uczniéw do probowania nowych
smakow.

» Wazna jest wspotpraca z rodzicami. Otwarta
i jasna komunikacja na temat zywienia
w placéwce pomaga skuteczniej dbac
o dobre nawyki dzieci. W praktyce oznacza
to m.in. informowanie, jak wygladaja
positki w placéwce, na jakich zasadach
sg przygotowywane, jakie sg korzysci ze
wspolnego jedzenia, a takze udostepnianie
jadtospiséw i dzielenie sie wiedzg o zdrowym
odzywianiu.

> |stotna jest edukacja dzieci — zaréwno
w zakresie zdrowego zywienia i jego
wplywu na zdrowie, rozwoj, samopoczucie,
jak i niemarnowania zywnosci. Zajecia
prowadzone w ciekawy i angazujgcy sposob
moga wptyna¢ na ich codzienne wybory oraz
ograniczy¢ wyrzucanie jedzenia.




OGRANICZENIE MARNOWANIA
DOBRE PRAKTYKI W SZKOLE

Problem marnowania zywnosci w szkotach jest problemem ztozonym i wymaga podjecia
szeregu dziatan zaréwno przez bezposrednich realizatoréw zywienia zbiorowego (ajenci,
intendenci, pracownicy kuchni, zaopatrzeniowcy) ale takze przez dyrektoréw, nauczycieli oraz
rodzicow. Pomocne moga by¢:

» Odpowiednio dtuga przerwa obiadowa, podczas ktérej uczen bedzie mégt spokojnie zjesé
positek — trudno wymagac od ucznia, aby zjadt caty obiad, kiedy nie ma na to wystarczajgco
czasu.

> Przerwa $niadaniowa trwajgca co najmniej 15 minut — najlepiej w klasie, w spokojnej
atmosferze. Warunki, w ktérych uczen spozywa positek sg tak samo wazne jak to, co
ma w Sniadaniéwce.

> Estetyka podawania positkdéw na stotéwce, ich atrakcyjnos¢ smakowa i wizualna.

» Dobrg praktyka jest umozliwienie uczniom samodzielnego nalewania zupy i napojéw,
udostepnienie warzyw oraz owocow w formie bufetu z mozliwoscig wyboru czy zapewnienie
wyboru formy podania positku (np. z sosem lub bez sosu, ziemniaki lub kasza).

> Zréznicowanie wielkosci porcji.

» Uczniowie majg wptyw na jadtospis — kuchnia daje mozliwo$¢ wyboru np. poprzez
gtosowanie na wybrang potrawe raz w tygodniu. Ponadto w jadtospisach mozna
uwzglednia¢ dni regionalne z propozycjg potraw charakterystycznych dla réznych regionow.

» Dziatania zwigzane z edukacjg uczniéw i rodzicéw w szkole w aspekcie diety planetarnej
ze szczegblnym uwzglednieniem niemarnowania zywnosci, takze w obszarze
implementowania zasad tej diety w sSrodowisku domowym.

» Szkolenia dla kadry pracowniczej w zakresie diety planetarnej, ksztattowania nawykoéw
zywieniowych i innych dziatan z zakresu prawidtowego zywienia.
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Inspiracje i przepisy

Nasiona roslin strgczkowych oprocz licznych korzysci dla zdrowia, posiadajg takze bardzo
duze walory smakowe i kulinarne — mozna wykorzystywac je zaréwno do dan wytrawnych, jak
i stodkich.

WEGANSKIE | WEGETARIANSKIE POTRAWY NA BAZIE NASION ROSLIN
STRACZKOWYCH DO WYKORZYSTANIA W WARUNKACH DOMOWYCH ORAZ
JAKO INSPIRACJA DLA MENU PRZEDSZKOLNEGO | SZKOLNEGO.




WYWAR WARZYWNY

®

CZAS ILOSC DANIE
PRZYGOTOWANIA WYWARU WEGANSKIE

ok. 2-2,5 godziny ok. 1600 ml

SKLADNIKI
marchew, 3 srednie sztuki (135 g)
cebula, % duzej sztuki (80 g)
korzen pietruszki, 1 srednia sztuka (70 g)
korzen selera, % sredniej sztuki (80 g)
por, biata czes¢ (50 g)
natka pietruszki, %2 peczka (20 g)
czosnek, 3-4 zabki (15-20 g)
seler naciowy, 3 todygi (135 g)
suszone grzyby, kilka sztuk (10 g)
woda, 8 szklanek (2000 ml)
przyprawy: liscie laurowe, ziarna ziela

angielskiego, ziarna czarnego pieprzu — wedle

uznania, sol do smaku

ZUPA KREM Z DYNI
Z GRZANKAMI

® @

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
25 minut 4
SKLADNIKI

dynia hokkaido, 1 sztuka (ok. 850 g)
Wskazowka: Dynie hokkaido do zupy
wykorzystujemy razem ze skorka.

ciecierzyca konserwowa odsgczona z zalewy,
1 szklanka (170 g)

bataty, 2 srednie sztuki (ok. 400 g)
marchew, 4 srednie sztuki (ok. 180 g)
cebula, 1 srednia sztuka (110 g)
czosnek, 4 zagbki (20 g)

olej rzepakowy, 4 tyzki (40 g)

przyprawy: po % tyzeczki ostrej papryki, kurkumy,
sproszkowanego imbiru, rozmarynu i cynamonu,

po 4 tyzeczki pieprzu ziotowego i soli
woda, 4 szklanki (1000 ml)

chleb zytni razowy, 4 kromki (120 g)
pestki dyni, 4 tyzeczki (20 g)

Zupy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warzywa umy¢. Marchew, korzen pietruszki oraz selera
obra¢, pokroi¢ na mniejsze czesci, umiesci¢ w garnku.
Dodac natke pietruszki, obrang cebule, kawatek pora,
pokrojone na mniejsze kawatki todygi selera naciowego,
zabki czosnku i suszone grzyby. Doda¢ przyprawy, wode,
doprowadzi¢ do zagotowania, a nastepnie zmniejszy¢ moc
palnika i gotowac¢ na wolnym ogniu przez ok. 2 godziny.
Wywar przecedzi¢, aby uzyskac klarowny bulion. Warzywa
z wywaru mozna wykorzysta¢ do innych celow, np. jako
dodatek do zupy czy sktadnik kotletow na bazie nasion
roslin strgczkowych. Mozna przygotowac wiecej bulionu

i zamrozi¢ do wykorzystania w innym terminie.
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Bataty i marchewki umyé, obra¢ i pokroi¢ na mniejsze
kawatki. Dynie umy¢ i pokroi¢ w éwiartki. Warzywa przetozy¢
do naczynia zaroodpornego, polac¢ tyzka oleju, posypac
solg, pieprzem, cynamonem, stodkga papryka i rozmarynem.
Catos$¢ wymieszac, aby warzywa byty doktadnie obtoczone
w przyprawach. Piec przez ok. 15 minut w temperaturze
180°C. Cebule i czosnek obraé, nastepnie wtozy¢ do garnka
i wraz z ciecierzycg, imbirem poddusi¢ na oleju przez

ok. 3-4 minuty. Upieczone warzywa dodac¢ do garnka, zala¢
wrzatkiem i gotowac¢ przez ok. 10 minut na matym ogniu.
Catos¢ zblendowac. Pieczywo pokroi¢ w kostke i zrumienié¢
na rozgrzanej, suchej patelni lub w piekarniku. Krem
podawac z grzankami i pestkami dyni.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 428 kcal « Biatko: 11,3 g « Ttuszcz: 14,8 g - Weglowodany: 68 g
Btonnik pokarmowy: 16,4 g * Wapn: 215 mg * Zelazo: 4,5 mg



ZUPA JARZYNOWA

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
40 minut 4
SKLADNIKI

brokut, 1 sztuka (ok. 500 g)

marchew, 2 srednie sztuki (90 g)

ziemniaki, 3 duze sztuki (270 g)

seler naciowy, 3 todygi (135 g)

kasza jeczmienna, sucha, 6 tyzek (72 g)
czosnek, 2 zagbki (10 g)

cebula, 1 duza sztuka (160 g)

soczewica czerwona, suche nasiona, 8 tyzek (96 g)
wywar warzywny, 4 szklanki (1000 ml)

woda, 2 szklanki (500 ml)

olej rzepakowy, 4 tyzki (40 g)

napoj sojowy bez dodatku cukru, z wapniem

i witaminami, % szklanki (125 ml)

sok z cytryny, 2 tyzki (12 g)

przyprawy: po 1 tyzeczce curry i stodkiej papryki,
po % tyzeczki czarnego mielonego pieprzu i soli
natka pietruszki, % peczka (ok. 15 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warzywa umy¢. Marchew i ziemniaki obra¢ i pokroic¢

w kostke. Brokut podzieli¢ na mnigjsze rozyczki, a ndzke
zetrze¢ na tarce. Selera naciowego i cebule pokroi¢ drobno.
Czosnek przecisnac przez praske. Do gtebokiego garnka
wlaé olej i podsmazy¢ na niej czosnek, cebulg, curry

i stodkg papryke. Doda¢ warzywa i kasze, zala¢ bulionem

i woda. Gotowac 25 minut, w potowie gotowania dodac
nasiona soczewicy i gotowac jeszcze przez 10 minut. Pod
koniec gotowania doda¢ nap6j sojowy, sok z cytryny, sdl,
pieprz. Zupe podac z posiekang natka pietruszki.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 384 kcal « Biatko: 16,5 g * Ttuszcz: 12,8 g « Weglowodany: 55,2 g
Btonnik pokarmowy: 10,3 g * Wapri: 164 mg * Zelazo: 4,4 mg

ZUPA BURACZKOWA

® @

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
40 minut 4
SKLADNIKI

burak, 4 sztuki (420 g)

biata drobna fasola pinto, 1 puszka (400g)
marchew, 1 srednia sztuka (45 g)

korzen pietruszki, 1 srednia sztuka (70 g)
seler korzeniowy, . duzej sztuki (150 g)
ziemniaki, 4 srednie sztuki (300 g)

cebula, 1 srednia sztuka (110 g)

czosnek, 1 zabek (5 g)

sok z cytryny, 1 tyzka (10 g)

stodkie jabtko, % sredniej sztuki (75 g)

olej rzepakowy, 2 tyzki (20 g)

wywar warzywny, 5 szklanek (1250 ml)
koperek, 1 peczek (40 g)

przyprawy: 1 lis¢ laurowy, 2 ziela angielskie,
po % tyzeczki soli i czarnego mielonego pieprzu
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Marchew, pietruszke, seler umy¢, obra¢ i pokroié¢

w drobng kostke. Cebule, czosnek obrac i posiekadé.

W duzym garnku rozgrzaé olej rzepakowy, a nastepnie
poddusi¢ pokrojone warzywa z przyprawami przez okoto
5 minut, co jaki$ czas mieszajgc. Buraki umyé, obraé

i pokroi¢ w drobne, cienkie stupki. Ziemniaki umy¢, obraé
i pokroi¢ w kostke. Buraki dodaé do garnka i dusié przez
8 minut. Nastepnie wla¢ bulion, doda¢ ¢éwiartke jabtka

w catosci, ziemniaki w kostce i gotowa¢ na matym ogniu
przez okoto 25 minut az buraki i ziemniaki bedg miekkie.
Fasole przeptukaé pod biezgcg wodg na sitku. Dodaé na
5 minut przed koricem gotowania do zupy buraczkowe;.
Zupe podawac¢ z posiekanym koperkiem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 315 kcal « Biatko: 13 g * Thuszcz: 6 g » Weglowodany: 55,6 g
Btonnik pokarmowy: 12,1g « Wapn: 147 mg * Zelazo: 4,9 mg

-

\,'\w"1



ZUPA KREM Z CZERWONA
SOCZEWICA | GRZANKAMI

® @

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE/
25 minut 4 WEGETARIANSKIE
SKLADNIKI
czerwona soczewica, suche nasiona, 1 szklanka
(180 g)

marchew, 1 $rednia sztuka (45 g)

korzen pietruszki, 1 $rednia sztuka (70 g)
ziemniaki, 3 srednie sztuki (225 g)

seler korzeniowy, . duzej sztuki (150g)
cebula, 1 srednia sztuka (110 g)

czosnek, 2 zgbki (10 g)

passata pomidorowa, 2 szklanki (500 ml)
olej rzepakowy, 2 tyzki (20 g)

goraca woda, 3 szklanki (750 ml)
przyprawy: 2 liscie laurowe, 3 ziela angielskie,
Ya tyzeczki suszonego lubczyku, ¥ tyzeczki

suszonego oregano, szczypta wedzonej papryki,
soli i czarnego mielonego pieprzu

Dodatki
chleb zytni razowy, 4 kromki (120 g)
jogurt naturalny/roslinna alternatywa jogurtu
(sojowa), 8 tyzek (200 g)
natka pietruszki, % peczka (ok. 15 g) lub kilka
listkdw sSwiezej bazylii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warzywa umy¢ i obra¢. Marchew, pietruszke, selera

i ziemniaka pokroi¢ w kostke. Cebule pokroi¢ w piéra,
czosnek przecisng¢ przez praske. Do garnka wlac olej,
dodac liscie laurowe, ziele angielskie, oregano, cebule

i czosnek, catos¢ podsmazy¢. Nastepnie dodac¢ pokrojone
warzywa, zala¢ gorgcg woda i gotowac¢ do momentu,

az warzywa bedag miekkie. Dodac soczewice i gotowac

na matym ogniu przez ok. 10-12 minut. Wyjac¢ liscie
laurowe, wla¢ passate pomidorowg doprowadzi¢ zupe do
wrzenia. Garnek zdja¢ z palnika, zblendowa¢ do uzyskania
konsystencji kremu i doprawic¢ lubczykiem. Chleb pokroié¢
w kostke i podprazy¢ na suchej rozgrzanej patelni.
Gotowg zupe podawac z razowymi grzankami, tyzka
jogurtu i posiekang natka pietruszki.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 419 kcal * Biatko: 18,9 g * Ttuszcz: 8,9 g * Weglowodany: g
Btonnik pokarmowy: 71,9 g * Wapn: 184 mg * Zelazo: 7,1 mg

ZUPA SOCZEWICOWA
Z PIECZARKAMI
@

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGETARIANSKIE
45 minut 4
SKLADNIKI

czerwona soczewica, suche nasiona, 1 szklanka
(180 g)

jogurt typu greckiego, 1 niepetna szklanka (200 g)
pieczarki (300 g)

cebula, %% duzej sztuki (70 g)

czosnek, 2 zabki (10 g)

wywar warzywny, 2 szklanki (500 ml)
koncentrat pomidorowy, 1 tyzka (ok. 20 g)
wywar warzywny, 1 i 1/3 szklanki (350 ml)

oliwa z oliwek, 2 tyzki (30 g)

przyprawy: 1 tyzeczka curry, % tyzeczki pieprzu
czarnego, % tyzeczki soli

Dodatki
natki pietruszki do posypania, % peczka (ok. 20 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Cebule drobno pokroi¢, czosnek przecisngé przez
praske. Pieczarki pokroi¢ na plasterki. Na patelni
rozgrzac olej, poddusi¢ pieczarki do zrumienienia.
Dodac¢ rozdrobniong cebule z czosnkiem i dusi¢ okoto 3
minuty. W duzym garnku zagotowa¢ wode, doda¢ bulion
warzywny, przeptukang w wodzie soczewice, koncentrat
pomidorowy oraz przyprawy: curry, pieprz, sol. Catosé
gotowac na matym ogniu okoto 20 min. Dodaé jogurt,
gotowac na matym ogniu 5 minut. Zupe podawaé

z posiekang natkg pietruszki.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 347 keal » Biatko: 23,6 g » Tluszcz: 9,9 g  Weglowodany: 44,5 g
Btonnik pokarmowy: 7,8 g « Wapn: 109 mg « Zelazo: 4,9 mg



MAKARON Z GROCHU
W SOSIE POMIDOROWYM

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
20 minut 4
SKLADNIKI

makaron z grochu, suchy (250 g)

pomidory z puszki (400 g)

passata pomidorowa, 2 szklanki (500 ml)
cukinia, 1 sztuka (600 g)

cebula czerwona, 1 srednia sztuka (110 g)
czosnek, 2 zabki (10 g)

olej rzepakowy, 3 tyzki (30 g)

przyprawy: po 1 tyzce suszonej bazylii i zi6t
prowansalskich, po % tyzeczki soli i czarnego
pieprzu mielonego

Dania gtéwne

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

W garnku rozgrzaé olej i zeszkli¢ pokrojong w kostke
cebule, drobno posiekany czosnek i startg na tarce cukinie.
Doda¢ pomidory i passate, gotowaé na matym ogniu

przez 10 minut. Pod koniec gotowania doda¢ przyprawy.

W miedzyczasie ugotowaé makaron z grochu do
miekkosci (okoto 7-8 minut). Makaron podawac z sosem
pomidorowym.

Wskazdwka: Makaron warto podawac z suréwka ze Swiezych warzyw.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 391 keal « Biatko: 17,9 g « Thuszcz: 9,1 g « Weglowodany: 59,6 g
Btonnik pokarmowy: 11,8 g * Wapi: 74 mg « Zelazo: 3,2 mg

MAKARON SPAGHETTI
Z KLOPSIKAMI Z TOFU

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
30 minut 4
SKLADNIKI
Klopsy:

tofu naturalne, 2 kostki (360 g)
butka tarta, 2 tyzki (20 g)
marchew, 1 srednia sztuka (45 g)
cebula, ¥ sredniej sztuki (55 g)
po % tyzeczki przypraw: pieprz czarny mielony,
suszony czosnek niedzwiedzi, suszone oregano
olej rzepakowy, 1 tyzka (10 g)
Sos i dodatki:
passata pomidorowa, 3 szklanki (750 ml)
papryka czerwona, 2 sztuki (ok. 400 g)
seler naciowy, 5 todyg (225 g)
po " tyzeczki przypraw: pieprz czarny mielony,
suszone oregano, suszona bazylia
olej rzepakowy, 1 tyzka (10 g)
makaron spaghetti petnoziarnisty,
% opakowania (250 g)
rukola, 4 garscie (80 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Klopsiki: Marchew umy¢, obra¢ ze skorki i zetrze¢ na tarce.
Cebule obrac¢ i posiekac. Na rozgrzanej patelni z dodatkiem
oleju, podsmazy¢ warzywa, doprawic¢ oregano. Tofu
rozgnies$¢. Do miski wrzuci¢ tofu, przestudzone warzywa,
butke tartg i przyprawy. Wymieszac. Dtonie zwilzy¢ olejem

i uformowac klopsiki. Klopsiki piec w temperaturze 180°C
przez okoto 15-20 minut.

Sos pomidorowo-paprykowy: Papryke i selera umy¢,
osuszy¢ i pokroi¢ w drobna kostke. Na patelni rozgrza¢
olej, doda¢ warzywa, smazy¢ przez okoto 2 minuty.
Nastepnie zala¢ passatg i dusi¢ do momentu az warzywa
beda miekkie. Doprawic.

Makaron: Makaron ugotowac¢ al dente, mieszajac co jakis
czas. Danie poda¢ z klopsikami i sosem, posypac rukola.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 502 kcal « Biatko: 26,6 g « Ttuszcz: 15,2 g » Weglowodany: 70,5 g
Btonnik pokarmowy: 12,8 g * Wapn: 315 mg ¢ Zelazo: 6,5 mg
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FASZEROWANE
CUKINIE

O ® @

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA

50 minut 4
+1h moczenie nasion

SKLADNIKI

ryz biaty, suchy, 1 szklanka (200 g)
cukinia, 2 srednie sztuki (1200 g)

soczewica zielona, suche nasiona,
1 szklanka (200 g)

passata pomidorowa, 1 szklanka
(250 ml)

pesto czerwone, 2 tyzki (30 g)
czosnek, 1 zgbek (5 g)
mozzarella, 1 kulka (120 g)
olej rzepakowy, 1 tyzka (10 g)
Swieza bazylia, 1 gars¢ (3 g)

przyprawy: %2 tyzeczki stodkiej papryki,

Y2 tyzeczki ziot prowansalskich,
szczypta soli

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI
Energia: 548 kcal * Biatko: 27 g » Tluszcz: 12 g
Weglowodany: 88 g * Btonnik pokarmowy: 11 g
Wapn: 80 mg * Zelazo: 6 mg

PORCJI WEGETARIANSKIE

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Soczewice zielong namoczy¢ w zimnej wodzie przez okoto godzine.
Nasiona ugotowa¢ do miekkosci (okoto 25 minut). Cukinie umy¢,
przekroi¢ na pot i wydrazy¢ z kazdej potéwki srodek przy pomocy
tyzki. Migzsz cukinii posieka¢ na mniejsze czesci. Na patelni
rozgrza¢ olej, doda¢ soczewice, migzsz z cukinii, czosnek, passate,
pesto, przyprawy i dusi¢ catos¢ pod przykryciem przez 5 minut.
Wydragzone potéwki cukinii wypetni¢ gotowym farszem i piec przez
25 minut w 180°C (z termoobiegiem). Na 5 minut przed koricem
pieczenia potozy¢ na wierzch kazdej potowki pokrojong w cienkie
plasterki mozzarelle. Faszerowang cukinie podawac¢ z porcjg
gotowanego ryzu i listkami swiezej bazylii.

Wskazdéwka: Dania na bazie straczkowych, pojawiajace sie
regularnie w domu, pomagaja dzieciom oswoic¢ sie z ich smakiem,
konsystencja i tekstura. Ten przepis mozna fatwo zmodyfikowaé
jezeli smak soczewicy jest dla dziecka nieznany — wystarczy
wymieszaé ugotowana soczewice pot na pét z porcjg podduszonego,
chudego miesa mielonego, np. z kurczaka. Warto pamietac, Ze dzieci
chetniej poznaja nowe smaki, gdy sa one podawane w towarzystwie
produktdw, ktdre dobrze znaja i lubia.

CIASTO NA NALESNIKI
Z SOCZEWICY
CZERWONEJ

O ® ©

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA  PORCJI WEGANSKIE
15 minut 4

+ 3h moczenia nasion

SKLADNIKI

soczewica czerwona, suche nasiona,
1 szklanka (180-200 g)

woda, 2 szklanki (500 ml)

sol, % tyzeczki (1,2 g)

sok z cytryny, 1 tyzka (6 g)
olej rzepakowy, 1 tyzka (10 g)

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 204 kcal « Biatko: 13,2 g « Ttuszcz: 4 g
Weglowodany: 31,2 g * Btonnik pokarmowy: 5 g
Wapn: 33 mg * Zelazo: 3,3 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Przeptuka¢ soczewice czerwong pod biezgca woda. Przetozy¢

do miski z duzg iloscig wody i namaczac¢ przez okoto 3 godziny.
Nastepnie wyla¢ wode z moczenia i ponownie przeptuka¢ soczewice.
Do miski doda¢ 2 szklanki wody, sok z cytryny i sél. Blendowac przez
okoto 2 minuty az masa bedzie jednolita, bez grudek. Rozgrzaé olej
na patelni, zmniejszy¢ moc na srednig i smazy¢ nalesniki — po 1-2
minuty z obu stron. Ciasto moze zgestnie¢ gdy postoi wiec moze by¢
potrzebne dodanie ponownie odrobiny wody w celu przywrécenia
konsystenciji ciasta nalesnikowego. Nalesniki podawac z farszem

i Swiezg suréwka lub owocami.
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MAKARON Z CIECIERZYCY

Z BIALYM SOSEM

®

CZAS LICZBA N
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE/
30 minut 4 WEGETARIANSKIE
SKLADNIKI

makaron z ciecierzycy, suchy, 3 i % szklanki (250 g)

wedzone tofu, 1 kostka (180 g)

brokut, 1 sztuka (500 g)

liscie szpinaku, 1 opakowanie (200 g)

cukinia, 1 sztuka (300 g)

jogurt grecki/skyr sojowy, T mate opakowanie
(200 g)

ptatki drozdzowe, 4 tyzki (20 g)

tarty ser parmezan, 4 tyzki (32 g)/lub wiecej
ptatkéw drozdzowych

nasiona stonecznika, 4 tyzki (40 g)

woda, % szklanki (ok. 150 ml)

przyprawy: 1 tyzeczka sosu sojowego (5 g),

Y2 tyzeczki papryki stodkiej, % tyzeczki ptatkdw
chilli

natka pietruszki, 1 peczek (40 g)

oliwa z oliwek, 1 tyzka (10 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Makaron ugotowaé wedtug instrukcji na opakowaniu.
Warzywa umy¢ pod biezgcg woda. Szparagi pozbawic¢
twardych koricéwek i pokroi¢ na 3 cm kawatki. Cukinie

i tofu pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac oliwe z oliwek,
wrzuci¢ szpinak, cukinie oraz szparagi i smazy¢ przez

5 minut, nastepnie doda¢ 150 ml wody i dusi¢ kolejne

5 minut. Dodac¢ tofu, makaron, przyprawy, jogurt i dusié¢
przez ok. 10 minut. Wymiesza¢ z ptatkami drozdzowymi,
parmezanem. Podawac z posiekang natkga pietruszki

i surowka ze swiezych warzyw.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 527 kcal » Biatko: 37 g » Thuszcz: 21 g » Weglowodany: 53 g
Btonnik pokarmowy: 13 g « Wapn: 396 mg * Zelazo: 5,3 mg

PIECZONE KOTLECIKI
Z TOFU | BURAKA

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
30 minut 4
SKLADNIKI

tofu naturalne, 2 kostki (360 g)

ugotowany burak, 1 sztuka (120 g)
Wskazdwka: Do tego przepisu mozna wykorzysta¢
gotowy produkt — ugotowane buraki pakowane
prézniowo.

cebula, 1 srednia sztuka (110 g)

czosnek, 1 zgbek (10 g)

maka pszenna typ 550, 2 tyzki (25 g)

olej rzepakowy, 2 tyzki (20 g)

przyprawy: po % tyzeczki pieprzu czarnego

mielonego, kminu rzymskiego, szczypta soli

L
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Cebule i czosnek obra¢, posiekac. Buraka pokroi¢ na
mniejsze czesci. Do miski dodaé buraka, tofu, przyprawy

i make. Sktadniki zblendowac, a nastepnie mase wymieszac
z cebulka i czosnkiem. Dtonig zwilzong olejem uformowac
kotleciki. Kotlety piec w temperaturze 180°C przez 20 minut.

Wskazdwka: Kotlety na bazie roslin nalezy podawac

Z suréwka oraz kasza, ryzem lub ziemniakami. Potagczenie
nasion roslin straczkowych z produktem zbozowym oraz
orzechami, nasionami zapewni petnowartosciowy positek
Z jakosciowa porcja biatka roslinnego.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI (2 KOTLECIKI):

Energia: 216 kcal « Biatko: 15 g * Ttuszcz: 12,9 g « Weglowodany: 10,2 g
Btonnik pokarmowy: 1,2 g * Wapn: 207 mg « Zelazo: 0,66 mg
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KLOPSIKI

Z CIECIERZYCY
Z KUKURYDZA
| GROSZKIEM

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
30 minut 5
SKLADNIKI

ciecierzyca konserwowa odsgczona z zalewy
(400 g)

kukurydza i groszek konserwowy odsaczone
z zalewy (140 g)

maka z ciecierzycy, 2 tyzki (25 g)

ptatki drozdzowe, 2 tyzki (10 g)

nasiona stonecznika, 3 tyzki (30 g)

natka pietruszki, %2 peczka (20 g)
koncentrat pomidorowy, 1 tyzeczka (15 g)
olej rzepakowy, 2 tyzki (10 g)

przyprawy: % tyzeczki czosnku
granulowanego, 1 tyzeczka stodkiej papryki,
Ya tyzeczki pieprzu czarnego mielonego,

1 tyzeczka oregano

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciecierzyce zblendowac¢ na gtadka mase. Natke
pietruszki posieka¢ na drobno. Do masy dodac:
kukurydze, groszek, natke, make, ptatki drozdzowe,
nasiona, olej, koncentrat, przyprawy i potaczyc¢

w jednolita mase na kotlety. Uformowac 15 kulek

i potozy¢ na blaszce do pieczenia. Piec przez 25 minut

w temperaturze 180°C z termoobiegiem. W potowie
pieczenia mozna przekreci¢ kotleciki na drugg strone, aby
rownomiernie sig zarumienity.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI (3 KOTLECIKI):

Energia: 245 kcal « Biatko: 10,7 g « Thuszcz: 9,5 g * Weglowodany: 31 g
Btonnik pokarmowy: 8,3 g « Wapri: 67 mg * Zelazo: 2,2 mg

PIECZONE KOTLETY
JAJECZNE Z SOCZEWICA
CZERWONA

® @

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGETARIANSKIE
30 minut 4
SKLADNIKI

jajka ugotowane na twardo, 6 sztuk (300 g)

soczewica czerwona, suche nasiona,
%2 szklanki (80 g)

cebula, % sredniej sztuki (60 g)

jajko, 1 sztuka (50 g)

ser satatkowy, 2 plastry (60 g)

natka pietruszki, % peczka (20 g)

olej rzepakowy, 1 tyzka (10 g)

ptatki owsiane btyskawiczne, 2 tyzki (20 g)
butka tarta do obtoczenia, okoto 2 tyzki (16 g)
przyprawy: ¥ tyzeczki stodkiej papryki,

Ya tyzeczki czarnego mielonego pieprzu,
szczypta soli

T
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ugotowane jajka zetrze¢ na tarce lub przecisnac¢ przez
praske do rozdrabniania jajek. Soczewice przeptukac

na sitku pod biezgcg wodg, a nastepnie gotowac przez

7 minut. Cebule obrac¢ i razem z natka pietruszki drobno
posiekac. Ser satatkowy pokroi¢ w drobng kostke. W misce
wymieszac¢ sktadniki do uzyskania jednolitej masy, potgczy¢:
starte jajka, soczewice, natke, cebule, surowe jajko, ser
satatkowy, ptatki owsiane i przyprawy. Dtonie zwilzyé
olejem, uformowaé 8 matych kotlecikéw, obtoczy¢ w butce
i utozyé na blaszce do pieczenia wytozonej papierem. Piec
przez 25 minut w temperaturze 180°C z termoobiegiem.

W potowie pieczenia mozna przekreci¢ kotleciki na druga
strong, aby réwnomiernie sie zarumienity.

WARTO$C ODZYWCZA 1 PORCJI (2 KOTLECIKI):

Energia: 328 keal « Biatko: 22 g « Ttuszcz: 16 g + Weglowodany: 24,59
Btonnik pokarmowy: 3g * Wapn: 255 mg * Zelazo: 11 mg
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KOTLETY Z SOCZEWICY
| PIECZAREK

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
30 minut 5
SKLADNIKI
soczewica zielona, suche nasiona, 1 szklanka
(200 g)

pieczarki, %2 opakowania (250 g)

cebula, % sztuki (55 g)

natka pietruszki, 1 peczek (40 g)

butka tarta, 3 tyzki (25 g)

olej rzepakowy, 2 tyzki (20 g)

pestki dyni, 2 tyzki (20 g)

przyprawy: po % tyzeczki oregano, bazylii,
stodkiej papryki, po % tyzeczki soli i czarnego
mielonego pieprzu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Soczewice zielong namoczy¢ w zimnej wodzie przez okoto
godzine. Nastepnie nasiona przeptukaé na sicie pod biezgca
woda i ugotowaé do miekkosci w osolonej wodzie (przez
okoto 25 minut). W tym czasie umy¢ pieczarki i zetrze¢

na tarce o grubych oczkach. Cebule obra¢ i posiekac.

Na patelni rozgrza¢ olej, dodac pieczarki, cebule i dusié¢
przez 5 minut. Przestudzi¢. W misce potgczy¢ ugotowang
soczewicg, podduszone pieczarki z cebulg, posiekang

natke pietruszki, butke tartg, pestki dyni i przyprawy. Blaszke
do pieczenia wytozy¢ papierem. Dtonie zwilzy¢ olejem,

a nastepnie uformowac 8 kotletéw i utozy¢ na blaszce. Piec
w temperaturze 180°C przez 15 minut.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI (2 KOTLECIKI):
Energia: 243 kcal * Biatko: 13,3 g * Ttuszcz: 6,6 g * Weglowodany: 34,6 g

Btonnik pokarmowy: 6,5 g * Wap: 34 mg « Zelazo: 4,2 mg

POTRAWKA Z SOCZEWICY
| SZPINAKU

® @

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGETARIANSKIE

50 minut 6

SKLADNIKI
soczewica czerwona, suche nasiona,
1 szklanka (180 g)
kremowy jogurt (np. typu greckiego), duze
opakowanie (400 g)
pomidory z puszki (400 g)
cebula, srednia sztuka (110 g)
szpinak swiezy, 5 garsci (120 g)
czosnek, 3 zagbki (15 g)
rodzynki, 4 tyzki (60 g)
oliwa z oliwek, 2,5 tyzki (25 g)
imbir $wiezy, kawatek (25 g)
przyprawy: 2 tyzeczki kuminu, 2 tyzeczki
gorczycy, 2 tyzeczki kurkumy, 1i % tyzeczki
papryki stodkiej mielonej, 1 tyzeczka soli,
Y tyzeczki pieprzu
Dodatki:
posiekana natki pietruszki, % peczka (20 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Cebule drobno pokroi¢, czosnek przecisng¢ przez praske.
Pieczarki pokroi¢ na plasterki. Na patelni rozgrzaé olej,
poddusic¢ pieczarki do zrumienienia. Doda¢ rozdrobniong
cebule z czosnkiem i dusi¢ okoto 3 minuty. W duzym
garnku zagotowac¢ wode, doda¢ bulion warzywny,
przeptukang w wodzie soczewice, koncentrat pomidorowy
oraz przyprawy: curry, pieprz, sol. Cato$¢ gotowaé na
matym ogniu okoto 20 min. Dodaé jogurt, gotowac na
matym ogniu 5 minut. Potrawke podawa¢ posypang natka
pietruszki.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 283 kcal - Biatko: 16,8 g * Ttuszcz: 8,9 g « Weglowodany: 37,1 g
Btonnik pokarmowy: 5,8 g « Wapn: 137 mg « Zelazo: 3,8 mg
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PLACKI Z FASOLI
| SERKA Z WARZYWAMI

® @

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGETARIANSKIE
25 minut 2
SKLADNIKI

ugotowana biata fasola, ¥ szklanki (80 g)
serek ziarnisty, 1 opakowanie (200 g)
jajko, 1 sztuka (50 g)

maka orkiszowa, 4 tyzki (40 g)

natka pietruszki, %2 peczka (20 g)
kukurydza konserwowa odsaczona z zalewy,
2 tyzki (30 g)

czerwona cebula, % sztuki (25 g)

papryka zétta, % duzej sztuki (120 g)

olej rzepakowy, 1 tyzka (10 g)

proszek do pieczenia, % tyzeczki (3 g)
przyprawy: po " tyzeczki oregano, stodkiej
papryki, mielonego czarnego pieprzu

i szczypta soli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Fasole zblendowac na gtadka mase z jajkiem, serkiem,
maka, proszkiem do pieczenia. Kukurydze przeptukaé

z zalewy pod biezgcg wodg na sitku. Papryke i natke umyé,
cebule obrac ze skérki. Papryke, cebule pokroi¢ w drobng
kostke, natke posiekaé, a nastepnie wszystkie warzywa
doda¢ do masy i wymieszac¢ z przyprawami. Na patelni
nalesnikowej rozgrzaé olej rzepakowy, przy pomocy tyzki
wytozy¢ mate placuszki. Smazy¢ z obu stron na rumiany
kolor. Warto podawac¢ ze Swiezymi warzywami.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 348 kcal * Biatko: 23 g « Tluszcz: 12 g * Weglowodany: 34 g Btonnik
pokarmowy: 6 g « Wapn: 150 mg « Zelazo: 3,2 mg

POTRAWKA
PIECZARKOWA
Z CIECIERZYCA

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
15 minut 2
SKLADNIKI

ciecierzyca konserwowa odsgczona z zalewy,
1 szklanka (170 g)

pieczarki, %2 opakowania (250 g)

szpinak, %> opakowania (70 g)

cukinia, %> matej sztuki (200 g)

cebula, 1 sztuka (110 g)

natka pietruszki, 1 peczek (40 g)

nasiona stonecznika, 4 tyzki (40 g)

olej rzepakowy, 1 tyzka (10 g)

»,mleczko” kokosowe o obnizonej zawartosci
ttuszczu, %2 szklanki (125 ml)

przyprawy: ¥ tyzeczki czosnku
granulowanego, 1 tyzeczka sosu sojowego,
1 tyzeczka suszonej bazylii

LS
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warzywa i pieczarki umy¢. Szpinak, pieczarki, cukinie
pokroi¢ na drobne kawatki. Cebule posiekac. Na gtebokiej
patelni rozgrzaé olej i doda¢ pokrojone warzywa

i pieczarki. Dusi¢ przez 5 minut pod przykryciem, nastepnie
odkry¢ i dusic¢ jeszcze przez kilka minut, co jakis czas
mieszajgc. Nastepnie dodac¢ ciecierzyce, mleczko,
przyprawy, nasiona stonecznika i gotowac przez kolejne 5
minut. Podawac z posiekang natkga pietruszki, porcjg ryzu,
kaszy lub ziemniakéw oraz suréwka ze swiezych warzyw.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 405 kcal « Biatko: 18 g * Ttuszcz: 22 g « Weglowodany: 38 g Btonnik
pokarmowy: 13 g « Wapn: 177 mg « Zelazo: 5,6 mg
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KLUSKI LENIWE Z TOFU
W DWOCH WERSJACH

®

LICZBA DANIE
PORCJI WEGANSKIE
4
BAZA - gé'xcomwmm
KLUSKI Z TOFU 15 minut
SKLADNIKI

tofu naturalne, 2 kostki (360 g)

maka pszenna petnoziarnista typ 1850, 4 tyzki
(60 g) + maka pszenna do podsypania

skrobia ziemniaczana, 2 tyzki (50 g)
sok z cytryny, 6 tyzek (36 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Tofu odcisna¢ z zalewy, zblendowac¢ z sokiem z cytryny.
Doda¢ make, skrobie i wyrobi¢ ciasto. W garnku
zagotowac wode. Ciasto wyrobi¢ na blacie podsypanym
maka, uformowac watek i pokroi¢ na mate kluseczki.
Wrzuci¢ na wrzatek i gotowac przez okoto 3-5 minut (az
wyptyng na powierzchnie).

WERSJA gFZQQ\S{GOTOWANIA
WYTRAWNA 20 minut
SKLADNIKI

pieczarki (500 g)
marchew, 2 srednie sztuki (90 g)
korzen pietruszki, 1 srednia sztuka (70 g)
cebula, % sredniej sztuki (55 g)
olej rzepakowy, 3 tyzki (30 g)
natka pietruszki, 1 peczek (40 g)
napoj sojowy bez dodatku cukru, wzbogaconego
w wapn i witaminy, 1 szklanka (250 ml)
Wskazowka: napoje roslinne powinny by¢
wzbogacane co najmniej w wapn i witamine B12,
o zawartosci cukru do 10 g/100 ml
bulion warzywny, % szklanki (125 g) Wskazéwka:
mozna wykorzystaé wywar warzywny z zupy.
maka pszenna typ 550, 1 tyzka (12 g)
przyprawy: 1 li$¢ laurowy, 2 ziela angielskie, po
Ya tyzeczki czarnego mielonego pieprzu i soli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Marchew, pietruszke i cebule obraé, umyé a nastepnie
pokroi¢ w drobng kostke. Pieczarki umy¢ i pokroi¢

na plasterki. Do garnka doda¢ olej, 4 tyzki wody oraz
pokrojone warzywa, pieczarki, przyprawy. Dusi¢ przez
okoto 10 minut. Nastepnie dodaé napdj sojowy, bulion

i make. Intensywnie miesza¢ przez chwile i gotowac do
momentu zgestnienia sosu (okoto 5 minut). Na koniec
doda¢ posiekana natke pietruszki.

Wskazowka: Kluski nalezy podac z suréwka
np. z buraczkéw lub kapusty czerwoney.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI (KLUSKI Z SOSEM):

Energia: 379 kcal « Biatko: 23,7 g » Ttuszcz: 17,5 g * Weglowodany: 34,5 g
Btonnik pokarmowy: 8,4 g + Wapn: 353 mg * Zelazo: 3,9 mg

WERSJA ggli\sGOTOWANIA
NA SLODKO 15 minut
SKLADNIKI

stodkie jabtka, 2 Srednie sztuki (300 g)

roslinna alternatywa jogurtu (np. sojowa), duze

opakowanie (400 g)

nasiona stonecznika, 4 tyzki (40 g)

cynamon, % tyzeczki (2 g)
Do podania: 4 garscie Swiezych, sezonowych
owocow jagodowych np. truskawki, maliny, boréwki
(ok. 300 g). Poza sezonem warto wykorzystac
Wersje mrozona.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Jabtka umyé¢, pokroi¢ w kostke i wymieszac

z cynamonem. Nastepnie udusi¢ z kilkoma tyzkami
wody w rondelku, az powstanie mus (okoto 10 minut).
Nasiona stonecznika podprazyé na suchej patelni.
Owoce jagodowe umy¢ i pokroi¢ na mniejsze czesci.
Kluski z tofu podawa¢ z musem z jabtek, nasionami,
kleksem z jogurtu i owocami jagodowymi.

WARTO$C ODZYWCZA 1 PORCJI (KLUSKI Z SOSEM):

Energia: 403 kcal * Biatko: 25,5 g * Ttuszcz: 16,2 g » Weglowodany: 40,1 g
Btonnik pokarmowy: 7,4 g « Wapn: 370 mg * Zelazo: 2,6 mg




Farsze, pasty na bazie straczkow

Wskazowka: Farsze na bazie nasion roslin straczkowych stanowig niskottuszczowy zamiennik farszy miesnych. Moga
by¢ wykorzystywane zaréwno do dari macznych jako wypetniacz oraz jako alternatywa dla wedlin, seréw na kanapki.

Z FASOLA BIALA
| ZIEMNIAKAMI

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
10 minut 4
SKLADNIKI

fasola biata konserwowa odsgczona
z zalewy, 2 i % szklanki (400 g)

ugotowane ziemniaki, 3 sztuki (250 g)
jabtko, 1 $rednia sztuka (150 g)

olej rzepakowy, 3 tyzki (30 g)

natka pietruszki, 1 peczek (40 g)
cebula, 1 sztuka (110 g)

przyprawy: 1 tyzka majerankuy, 2 liscie
laurowe, 2 ziela angielskie, ¥ tyzeczki
mielonego czarnego pieprzu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Fasole przeptukaé¢ pod biezacg zimng woda. Cebulke
obrac i posiekaé. Jabtko umyé¢, zetrze¢ na tarce. Na
patelni rozgrzac olej, doda¢ cebulke, jabtko i przyprawy.
Poddusi¢ przez 5 minut na ztoty kolor. Fasole zblendowaé¢
z ziemniakami i potgczy¢ przy pomocy tyzki z jabtkiem,
cebulg i posiekang natka pietruszki.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 264 kcal « Biatko: 9,8 g * Tluszcz: 8,3 g * Weglowodany: 39,8 g
Btonnik pokarmowy: 8,2 g * Wapn: 97 mg « Zelazo: 3,2 mg

Z TWAROGIEM
| SOCZEWICA

® @

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGETARIANSKIE
30 minut 4

+ Th moczenia nasion

SKLADNIKI

soczewica zielona, suche nasiona, % szklanki

(100 g)
twarog potttusty, %2 opakowania (125 g)

cebula, 1 sztuka (110 g)

marchew, 1 sztuka (45 g)

nasiona stonecznika, 4 tyzki (40 g)
suszone pomidory w oleju, odsgczone,

4 plastry, (60 g)

natka pietruszki, %> peczka (20 g)

olej rzepakowy, 2 tyzki (20 g)

przyprawy: 2 liscie laurowe, po 1 tyzeczce
suszonego majeranku, tymianku, czabru

i czosnku niedZzwiedziego, po % tyzeczki soli
i czarnego mielonego pieprzu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Soczewice namoczy¢ (ok. 1 godzina), a nastepnie ugotowaé
do miekkosci (ok. 25 minut). Cebule obrac i drobno
posiekac, marchew obra¢ i zetrze¢ na tarce na drobnych
oczkach. Na patelni rozgrzac olej rzepakowy, dodac
warzywa. Dusi¢ z przyprawami przez okoto 5 minut, az
zmiekng. Wyjac liscie laurowe. Na suchej patelni podprazy¢
nasiona stonecznika. Natke oraz suszone pomidory drobno
posiekac. Do duzej miski przetozy¢ podduszone warzywa,
ugotowang soczewice, twardg, podprazone nasiona,
posiekane ziotfa i suszone pomidory. Catos$¢ ubi¢ ubijaczka
do ziemniakow i doprawi¢ do smaku.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 278 kcal * Biatko: 16 g * Ttuszcz: 13 g » Weglowodany: 26,1g
Btonnik pokarmowy: 5,2 g * Wapn: 80 mg * Zelazo: 3 mg



Z TOFU | SUSZONYMI
POMIDORAMI
N

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
10 minut 2
SKLADNIKI

tofu naturalne, 1 kostka (180 g)
czosnek, 1 zabek (5 g)

suszone pomidory w oleju, odsgczone,

4 plastry, (60g)

sok z cytryny, 1 tyzka (6 g)

przyprawy: po % tyzeczki soli i pieprzu
czarnego mielonego, po 1 tyzce suszonej
bazylii i ziot prowansalskich

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Tofu wyjaé z opakowania i wrzuci¢ do kielicha blendera.
Dodac sok z cytryny, czosnek, suszone pomidory, przyprawy.
Wszystko zmiksowac do uzyskania gtadkiej konsystencji.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 221 kcal * Biatko:16,1 g * Ttuszcz: 11,9 g * Weglowodany: 14,4 g
Btonnik pokarmowy: 3 g + Wapri: 225 mg * Zelazo: 1,7 mg

Z BOBEM | NASIONAMI
SLONECZNIKA
&

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
15 minut 4
SKLADNIKI

béb, 3 garscie (250 g)

nasiona stonecznika, 4 tyzki (40 g)

sok z cytryny, 2 tyzki (12 g)

olej rzepakowy, 2 tyzki (20 g)

zimna woda, 2 tyzki (20 g)

czosnek, 2 zabki (10 g)

przyprawy: po % tyzeczki soli, mielonego
pieprzu czarnego, po 1 tyzeczce suszonej
bazylii, ziét prowansalskich

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Bob przeptukaé. Zagotowaé wode w garnku, dodac¢ béb,
s6l i gotowac do migkkosci (mtody ok. 6 minut). Nasiona
stonecznika podprazy¢ na suchej patelni. Czosnek obrac.
Bob ostudzié i obra¢ z tupinek. W kielichu blendera
umiesci¢ bob, nasiona stonecznika, sok z cytryny, czosnek,
olej, przyprawy i zblendowaé. Pod koniec dodac¢ 2 tyzki
zimnej wody i ponownie zmiksowaé na gtadkg mase.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 165 kcal * Biatko: 7,5 g * Ttuszcz: 9,7 g * Weglowodany: 14,6 g
Btonnik pokarmowy: 4,9 g * Wapn: 62 mg * Zelazo: 2,1 mg

POMIDOROWA PASTA
Z FASOLI CZERWONEJ

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
10 minut 4
SKLADNIKI

czerwona fasola konserwowa, 1 puszka (400g)
olej rzepakowy, 2 tyzki (20 g)

koncentrat pomidorowy, 1 tyzka (25 g)
stodka papryka, 1 tyzeczka (4 g)

sol i czarny mielony pieprz, po % tyzeczki

s
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Fasole przeptuka¢ pod biezgcg wodg na sitku i odsaczy¢.
Do kielicha blendera doda¢ fasolg, olej, koncentrat
i przyprawy. Zmiksowac na gtadka paste.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 143 kcal * Biatko: 6 g * Ttuszcz: 5,5 g * Weglowodany: 18,3 g
Btonnik pokarmowy: 5 g * Wapri: 43 mg * Zelazo: 1,8 mg
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CIASTKA
Z CIECIERZYCY

® ©

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
30 minut 12 ciasteczek
SKLADNIKI

konserwowa ciecierzyca odsgczona z zalewy,
2 szklanki (340 g)

dojrzaty banan, 1 duza sztuka (170 g)
ptatki owsiane goérskie, 4 tyzki (40 g)
suszone morele, 1 szklanka (200 g)
ptatki migdatowe, 5 tyzek (50 g)
gorzka czekolada, 4 kostki (20 g)
boréwki, 1 szklanka (140 g)

proszek do pieczenia, % tyzeczki (2 g)
cynamon, % tyzeczki (2 g)

Podwieczorki i desery

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Suszone morele namoczy¢ w gorgcej wodzie przez

5 minut. Ciecierzyce przeptukac na sitku pod biezaca
woda. Do kielicha blendera wrzucic ciecierzyce, morele,
banana, ptatki owsiane i zblendowac do uzyskania
jednolitej masy. Czekolade posiekac, borowki umyé. Do
masy z ciecierzycy dodac ptatki migdatowe, czekolade,
boréwki, proszek do pieczenia i cynamon i wymieszac. Na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia naktadac tyzka
porcje masy i formowac ciasteczka. Piec przez ok. 10-12
minut w temperaturze 180°C w trybie pieczenia gora-doét.

WARTOSC ODZYWCZA 1 CIASTKA:

Energia: 133 kcal * Biatko: 4,2 g * Ttuszcz: 3,4 g * Weglowodany: 22,7 g
Btonnik pokarmowy: 4 g * Wapri: 40 mg * Zelazo: 1,1 mg

BUDYN JAGLANY
Z OWOCAMI

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
10 minut 1
SKLADNIKI

ptatki jaglane, 3 tyzki (30 g)
napoj sojowy bez dodatku cukru,
wzbogacanego w wapn i witaminy, % szklanki

(125 g)

jabtko, ¥ sztuki (75 g)

brzoskwinia, % sztuki (40 g)

migdalty, 1tyzka (15 g)

suszone daktyle bez pestek, 2 sztuki (10 g)
cynamon, szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ptatki jaglane zala¢ napojem i gotowaé na matym ogniu
do migkkosci (ok. 5 minut). Jabtko umy¢, usuna¢ gniazdo
nasienne i pokroi¢ w kostke. Ptatki zblendowaé razem

z pokrojonym jabtkiem i daktylami. Brzoskwinie umy¢,
osuszy¢ i pokroi¢ w drobnag kostke. Migdaty drobno
posieka¢. Do miseczki natozy¢ budyn jaglany, na wierzch
potozy¢ brzoskwinig, posypa¢ migdatami i cynamonem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 379 kcal « Biatko: 12,3 g * Ttuszcz: 11,5 g « Weglowodany: 59,5 g
Btonnik pokarmowy: 9,2 g « Wapn: 241 mg « Zelazo: 2,8 mg



TOSTY
Z CZEKOLADOWYM
KREMEM Z CIECIERZYCY

®

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGANSKIE
15 minut 5
SKLADNIKI

konserwowa ciecierzyca odsgczona z zalewy,

2 szklanki (340 g)

kakao, 4 tyzki (40 g)

pasta orzechowa 100%, 3 tyzki (60 g)

daktyle bez pestek, 1 szklanka (130 g)

napoj owsiany wzbogacony w wapn i witaminy,

bez dodatku cukru, ¥ szklanki (125 ml)
Dodatki: pieczywo tostowe graham, 10 kromek
(300 g), réznokolorowe, owoce np. banan,
brzoskwinia, jabtko, gruszka (500 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Daktyle zala¢ wrzatkiem i zostawi¢ na 10 minut. W naczyniu
blendera umiesci¢ wszystkie sktadniki i zmiksowaé na
gtadkg mase. Chleb tostowy opiec w tosterze lub na suchej
patelni/ w piekarniku. Tosty posmarowac pastag. Podawacé
z pokrojonymi swiezymi owocami.
WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI (2 KROMKI PIECZYWA + 2 LYZKI
PASTY + 100 G OWOCOW):

Energia: 368 kcal * Biatko: 13 g * Ttuszcz: 13,9 g * Weglowodany: 51,6 g
Btonnik pokarmowy: 10 g * Wapn: 109 mg * Zelazo: 2,8 mg

MOCNO CZEKOLADOWE
BABECZKI FASOLOWE

® @

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGETARIANSKIE
30 minut 4
SKLADNIKI

fasola czerwona, 1 puszka (400 g)
banan, 1 dojrzaty (ok. 120 g)

kakao, 2 tyzki (20 g)

jaja, 2 sztuki (100-120 g)

olej rzepakowy, 1,5 tyzki (15 g)
proszek do pieczenia, 1 tyzeczka (4 g)
czekolada gorzka, % tabliczki (50 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Przygotowac blache z pieczenia babeczek i wytozy¢ je
papierowymi foremkami, do ktorych nastepnie nalezy
przetozy¢ gotowe ciasto. Fasole przeptuka¢ pod biezgca
wodg, zblendowaé z bananem na gtadkg mase. Doda¢

jajka, kakao, proszek do pieczenia, olej, catos$¢ wymieszac.
Czekolade pokroi¢ na mniejsze kawatki doda¢ do masy

i wymieszac. Roztozy¢ ciasto rownomiernie do foremek. Piec
w temperaturze 180°C przez ok. 25 minut do wyrosniecia.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 276 kcal « Biatko: 10,8 g * Ttuszcz: 12,3 g * Weglowodany: 31,9 g
Btonnik pokarmowy: 5,3 g  Wapn: 115 mg « Zelazo: 2,9 mg
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GRANOLA
SOCZEWICOWO-
-OWSIANA Z OWOCAMI
| JOGURTEM

D &

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGETARIANSKIE
30 minut 3
SKLADNIKI

ptatki owsiane, 6 tyzek (60 g)

soczewica czerwona, suche nasiona, 5 tyzek

(60 9)

orzechy laskowe, 2 tyzki (30 g)
nasiona stonecznika, 2 tyzki (20 g)
mus jabtkowy 100%, ¥ szklanki (120 g)
olej rzepakowy, 1 tyzka (10 g)

miod, 1 tyzka (25 g)

przyprawy: %2 tyzeczki cynamonu, 1/3 tyzeczki

mielonego kardamonu i mielonej kurkumy
Dodatki:

jogurt naturalny, 1 duze opakowanie (400 g)

truskawki, 2 garscie (150 g)
boréwki, 3 garscie (150 g)

¥

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Soczewice przeptukac na sitku pod biezacg woda

i ugotowaé do miekkosci, ale tak aby ziarna nie rozpadty
sie (przez okoto 5 minut od momentu zagotowania wody).
Orzechy pokroi¢ na mniejsze czesci. W misce potaczy¢:
ptatki owsiane, soczewice, orzechy, nasiona stonecznika,
mus, olej, miod i przyprawy. Granole prazy¢ w piekarniku na
blaszce w temperaturze 180°C przez okoto 15-20 minut do
catkowitego wyschniecia. W trakcie pieczenia przemieszac
granole 2-3 razy. Truskawki i borowki umy¢ pod biezaca
woda. Granole podawac z jogurtem i owocami.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 466 kcal * Biatko: 18 g * Ttuszcz: 18 g « Weglowodany: 62 g Btonnik
pokarmowy: 7 g * Wapi: 293 mg * Zelazo: 3,5 mg

FASOLOWE KULKI
CZEKOLADOWE
Z MLEKIEM

O &

CZAS LICZBA DANIE
PRZYGOTOWANIA PORCJI WEGETARIANSKIE
25 minut 2
SKLADNIKI

konserwowa fasola czerwona odsgczona
z zalewy, 4 tyzki (80 g)
kakao, 2 tyzki (20 g)
ptatki owsiane gorskie, 4 tyzki (40 g)
pasta orzechowa 100% np. z orzechéw
ziemnych, 1 tyzka (30 g)
daktyle duszone bez pestek, 4 sztuki (40 g)
ekstrakt waniliowy, kilka kropel
Dodatki:
mleko 2% ttuszczu

. 7 &
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Fasole przeptukac pod biezgcg wodg na sicie. Wszystkie
sktadniki zblendowa¢ na jednolitg mase. Uformowaé mate
kuleczki (ok. 2 cm s$rednicy). Kulki uktada¢ na blaszke
wytozong papierem do pieczenia. Piec w piekarniku

w 160°C do momentu uzyskania chrupkosci kulek (przez
okoto 10-15 minut). Kulki nalezy miesza¢ co kilka minut
podczas pieczenia. Gotowe kuleczki podawac¢ z mlekiem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI
(PORCJA KULEK | 250ML MLEKA):

Energia: 429 kcal « Biatko: 19 g * Ttuszcz: 15 g » Weglowodany: 55 g Btonnik
pokarmowy: 6 g * Wapr: 358 mg * Zelazo: 3 mg
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