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W ostatnich latach liczne badania naukowe uka-
zaty zwigzek sposobu odzywiania i produkcji
zywnosci ze stanem Srodowiska naturalnego.
Wspobtczesny system zywnosciowy, czyli pro-
dukcja, transport, przetwérstwo, sprzedaz deta-
liczna, konsumpcja zywnosci, wywieraja duzg
presje na przyrode. Jednoczesnie dominujacy
w Swiecie krajéw rozwinietych sposéb odzywia-
nia sie jest niekorzystny dla zdrowia.

Tym, na co bezposrednio mamy wptyw, jest
lokalna i indywidualna zmiana sposobu odzywia-
nia sie i gospodarowania zywnoscig na bardziej
przyjazny planecie. Rola stotéwek szkolnych
w procesie zmiany jest ogromna. Realizujgc swoj
gtéwny cel, jakim jest zywienie dzieci, przyczy-
niaja sie one do tworzenia prawidtowych nawy-
koéw zywieniowych przysztych pokolen, a takze
poprzez rynkowe wybory maja wptyw na wspot-
czesng gospodarke.

Konieczno$¢ podjecia aktywnych dziatan zostata
zauwazona w Polsce. Na poczatku grudnia 2019
roku Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka Pol-
skiej Akademii Nauk opublikowat stanowisko
w sprawie positkéw szkolnych i nowych stan-
dardow zywienia w szkotach. Odwotujac sie do
raportu EAT-Lancet' okreslono, ze ,modyfika-
cja dotychczasowych positkéw szkolnych w kie-
runku zatozen >>diety przyjaznej planecie<<
jest niezbedna dla ksztattowania prawidtowych
zwyczajow zdrowotnych i prosrodowiskowych™?,
Powstata takze publikacja Urzedu Miasta War-
szawy i kampanii ,Wiem, co jem” z propozy-
cjami positkéw jednodaniowych spetniajgcymi
zalecenia diety przyjaznej planecie.3 W 2020
roku Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
wydato nowe ,Zalecenia zdrowego zywienia”,
w ktérych po raz pierwszy w polskich rekomen-
dacjach zywieniowych podkreslono, ze powo-
dem ograniczania spozycia miesa nie powinna
by¢ jedynie troska o zdrowie, ale takze dbatos¢
o Srodowisko naturalne.

Przyszedt czas na aktywne wigczenie sie w budo-
wanie rzeczywistosci, w ktérej dzieci i mtodziez
w szkolnych stotéwkach moga w praktyce uczy¢
sie o niezwyktej roli zywnosci w zyciu ludzi
i planety.

Do kogo skierowane sa materiaty?
Niniejszy poradnik jest skierowany do intenden-
tek, intendentéw, kucharzy, kucharek i dyrekgcji
placéwek oswiatowych, ktérzy odpowiadaja za
zywienie zbiorowe uczniéw i uczennic. Materiaty
beda przydatne takze dla przedsiebiorcow, ajen-
tow, ktorzy jako firma zewnetrzna przygotowujg
positki w szkotach.

O czym méwi ten przewodnik?

Materiaty stanowig element szkolenia perso-
nelu odpowiadajacego za tworzenie szkolnego
jadtospisu i przygotowywanie positkéw. Doty-
czg one zatozen diety planetarnej, czyli takiego
sposobu zywienia i gospodarowania zywnoscig,
ktéry jest korzystny dla zdrowia ludzi i Srodowi-
ska naturalnego.

W materiatach znajdziesz informacje o tym:
+ Dlaczego powstata dieta planetarna i jakie
s3 jej naukowe podstawy
Dlaczego warto wprowadza¢ diete przyja-
zng planecie w szkole
Jak wyglada dieta planetarna
Jak realizowa¢ zatozenia diety planetarnej
w Polsce
« Jak gotowac. Przygotowali$my przepisy
kulinarne - roslinne alternatywy dla mie-
snych positkéw
Jak wprowadza¢ zmiany w szkole

Dlaczego powstata dieta przyjazna
planecie?

Dieta przyjazna planecie powstata z koniecz-
nosci rozszerzenia perspektywy dotyczacej
jedzenia o Swiadomos¢ wptywu, jaki produkcja
zywnosci wywiera na srodowisko naturalne.
Dieta dla planety przeksztatca te skompliko-
wane zagadnienia w konkretne zalecenia.
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Wspdtczesny system zywnosSciowy

Wiele badan naukowych z ostatnich lat wyka- P .
zato, ze wspotczesne wybory zywieniowe i pro-
dukcja zywnosci wywierajg ogromnie negatywny
wptyw na srodowisko naturalne. Rewolucja
agrarna przyczynita sie do znacznego zwieksze-
nia ilosci produkowanej zywnosci, jednak stato
sie to kosztem dzikiej przyrody: laséw, tak, czy-
stosci wéd oraz stabilnosci klimatu. Takie podej-
Scie do przyrody i jej eksploatacja przyczynity sie

0, 0, i 7 A
do kryzysu klimatycznego i kryzysu réznorodno- 27 % , 7,0/0, Jesttez g.Jro.wnym
o . . emisji gazéw zuzycia czynnikiem
&ci biologicznejs (rys. 1a). . > L L
cieplarnianych wody pitnej wylesiania i utraty
réznorodnosci
D dukgji Z Sci wyk tuj 7 40%
o produkcji zywnosci wykorzystujemy az 40% biologicznei

terendw zdatnych do uzytkowania przez ludzi.
Zdecydowana wiekszos¢ tej powierzchni (84%)
jest przeznaczona na uprawe roslin na pasze e .
i hodowle zwierzat na mleko, mieso, jaja oraz rys. 1b. Wykorzystujemy do produkcji zywnosci
hodowle ryb, a pozostate 16% - na uprawy do az 40% terenéw zdatnych do uzytkowania przez ludzic:
konsumpcji przez ludzi® (rys. 1b). W ujeciu $wia-
towym wiekszos¢ ludzi korzysta z energii oraz
biatka, ktére pochodzg z produktéw roslinnych.
Oznacza to, ze z perspektywy srodowiskowej
i spotecznej uprawa zbdz na pasze dla zwierzat
gospodarskich jest nieefektywna?’.

w tym 71% tereny
zdatne do zasiedlania
przez ludzi

l

w tym 40% tereny
uzytkowane na
produkcje zywnosci

N

84% 16%
chéw zwie-  uprawy do
rzatiupra- bezposred-

Produkcja zywnosci i rolnictwo wptywaja na
utrate réznorodnosci biologicznej, a ta jest
ogromna. Z kazdych 10 kregowcow (ryb, pta-
z6w, gaddw, ptakow, ssakow) zyjacych na Ziemi
w 1970 roku, obecnie zostaty tylko 389, Zwierzeta
hodowlane stanowig az 60% biomasy ssakéw
(zwierzeta dzikie to tylko 4%, reszte stanowimy wa roslin  niego spozycia
my - ludzie), a dréb hodowlany 71% biomasy napasze  przezludzi

wszystkich ptakéw na Ziemi®. L -
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Poszczegolne grupy zywnosci réznig sie wptywem na srodowi-
sko naturalne. Okazuje sie, ze najwiekszy negatywny wptyw na
$rodowisko ma zywnos$¢ pochodzenia zwierzecego, tzn. mieso,
jaja i produkty mleczne, poniewaz ich produkcja odpowiada za
znaczna czes¢ emisji gazéw cieplarnianych, zuzycie wody stodkiej
oraz wykorzystanie terenéw ™2 (rys. 2).

T~

emisja COz2e - 12,3 kg V“

uzytkowanie gruntéw - 17 m?
zuzycie wody - 1800 litrow
(18 kapieli w wannie)

/ 7 T~
WY

i emisja CO2e - 1 kg

uzytkowanie gruntéw - 7 m?
zuzycie wody - 400 litréw
(4 kapiele)

@

Udziat produkcji grup zywnosci w emisji gazéw Emisje zwigzane z hodowla zwierzat sa
cieplarnianych w Unii Europejskiej 7213, ztozone i spowodowane kilkoma czynnikami®.

emisja z produktow zuzycie energii
“ pochodzenia
zwierzecego
(27% produkty mleczne,
56% mieso i jaja)

zagospodarowanie
_..-- obornika

emisja z produktow
roslinnych (m.in.

......... zboza, ziemniaki,

warzywa, owoce, produkcja
oleje roslinne) pasz

fermentacja
jelitowa

rys. 2.
Wptyw produkcji zywnosci na Srodowisko naturalne
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Wspobtczesny system zywnosciowy ma nega-
tywny wptyw na zdrowie ludzi. W ujeciu Swia-
towym obserwuje sie brak rébwnowagi - 1na 3
osoby na swiecie ma nadwage lub jest otyta, pod-
czas gdy 1 na 12 cierpi na niedozywienie spowo-
dowanie niedoborem zywnosci®. Nieprawidtowe
odzywianie jest obecnie wiekszym czynnikiem
ryzyka Smiertelnosci niz alkohol, palenie tytoniu,
narkotyki i ryzykowne zachowania seksualne
razem wziete' (rys. 3). Globalny system zywie-
niowy jest gtéwnym czynnikiem powodujgcym
wiele probleméw zdrowotnych na Swiecie> ',

Jednoczesnie spozycie produktéw pochodze-
nia zwierzecego w naszej czesci Swiata jest
zbyt duze, a produktéw pochodzenia roslin-
nego - zbyt mate w poréwnaniu z zaleceniami
zywieniowymi EAT-Lancet'. Jesli przyjrzec sie
sytuacji w Polsce, wyglada ona podobnie - spo-
zycie miesa jest zbyt duze takze w stosunku do
zalecen krajowych, a nasion roslin straczko-
wych - zbyt mate (rys. 4). Niewielka popularnos¢
nasion rodlin strgczkowych wynika miedzy
innymi z powszechnie obserwowanej zalezno-
$ci - wraz z rosnagcym dochodem i poziomem
zycia ludzi wzrasta spozycie miesa i produktéw
mlecznych, a spada spozycie niektérych pod-
stawowych produktéw roslinnych, takich jak
wtasnie nasiona stragczkowe, ale takze zboza,
ziemniaki czy kapusta. Ze zdrowotnego punktu
widzenia czestsze korzystanie z nasion roslin
strgczkowych jest jednym z waznych czynni-
kow, ktére mogg sie przyczyni¢ do rozwigzania
problemoéw zdrowotnych, m.in. ze wzgledu na
wyjatkowo wysoka zawartos¢ btonnika®’.

Opisane powyzej mechanizmy ukazujg globalng,
szerokg perspektywe, ktéra jest przydatna do
zrozumienia, czym jest wspotczesny system zyw-
nosciowy i jego problemy. Dzigki temu wiemy,
jak wyglada obecna sytuacja i jakie dziatania
mozemy podjg¢ w kierunku zmian. Aby mozliwe
byto osiggniecie wyznaczonych celdw, potrzebne
sg inicjatywy na wielu poziomach systemu, takze
lokalnym i indywidualnym.

@ -/\—

1na 3 osoby 1na 12 0s6b Problemy

ma nadwage walczy z gtodem zywieniowe

lub jest otyta lub sg gtowng
niedozywieniem przyczyna zgonéw

rys. 4. Spozycie miesa i nasion roslin straczkowych
w Polsce a zalecenia

Mieso - spozycie w g/tydzienn/osobe

1600
1200
800
400
o
spozycie spozycie zalecenia zalecenia
w Polsce* w UE* PZH-NzP+ EAT-Lancet'
Nasiona roslin straczkowych
- spozycie w g/tydzienn/osobe
400
300
200
100
*%
o
spozycie spozycie zalecenia zalecenia
w Polsce* w UE* PZH-NZP4+ EAT-Lancet’

* dane FAOSTAT 2019

*% Zalecenie brzmi: ,Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami
biatkowymi pochodzenia roélinnego, tj. nasionami roslin straczkowych (fasola,
ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze rybami i jajami”.
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Zmniejszenie spozycia miesa i produktow
pochodzenia zwierzecego oraz zwiekszenie spo-
zycia réznorodnej zywnosci pochodzenia roslin-
nego, réwniez dostarczajacej biatka, moze sie
przyczyni¢ do realizacji ambitnych klimatycznych
i zdrowotnych celéw. Dlatego dieta planetarna
jest konkretnym przyktadem diety zrownowazo-
nej, w ktérej zdrowie ludzi i Srodowiska natural-
nego stanowig rownowazne filary.

Stowniczek

Diety zrownowazone Diety oparte na mozliwosciach
(ang. sustainable diets) planety (ang. planet-based
diets)

System zywnosciowy

Dieta planetarna,
dieta przyjazna planecie Fleksitarianizm,
(ang. planetary health diet) dieta fleksitarianska
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Pozytywne konsekwencje wprowadzenia P TTTTTTTTTT T T i
diety przyjaznej planecie™: E rys. 5. Szacowany poziom zuzycia wody i emisji gazéw i
1 cieplarnianych w zaleznosci od sposobu odzywiania sie i
1 1
+ Redukcja emisji gazéw cieplarnianych zwia- ! Polakéw> !
zanych z produkcjg zywnosci i Zuzycie wody - km? i
+ Redukacja utraty r6znorodnosci | 42 H
biologicznej E i
+ Zmniejszenie rolniczego uzytkowania i 9 i
1 1
gruntéw ' 6 '
+ Zmniejszenie liczby przedwczesnych E E
zgonow H 3 H
Zmniejszenie ryzyka wystagpienia kolejnych E o i
pandemii i biezaca polskie zalecenia dieta i
H dieta zywieniowe fleksitariariska H
1 1
1 1
1 1
i Emisja gazow cieplarnianych - Mt CO. ekw. i
E :
1 8o i
i i
i 60 i
1 1
1 1
i 40 i
i i
i 20 i
1 1
1 1
1 o 1
H biezaca polskie zalecenia dieta H
: dieta zywieniowe fleksitarianiska :
1 1

Cele diety przyjaznej planecie

zmiana sposobu : zmiana produkgji : minimalizacja

odzywiania sie na - 2ywnosci - strat
sprzyjajacy zdrowiu ‘ na bardziej ‘i marnotrawstwa
ludzi i Srodowiska - zrbwnowazong - zywnosci

naturalnego

X Jak poprzez indywidualne i lokalne dziatania mozemy zhlizaé sie do tych celow X

+ jedz mniej miesa -+ kupuj mniej miesa, ale lepszej -+ dobrze planuj zakupy

+ jedz wiecej warzyw jakosci, np. z certyfikatem -+ kreatywnie wykorzystuj produkty,

+ jedz wiecej nasion roslin -+ kupuj produkty sezonowe . ktére masz w lodowce
straczkowych z lokalnych zrédet . kupuj owoce i warzywa

kupuj bez dodatkowych opakowan : o nietypowych ksztattach

Kazdy moze zacza¢ zmiane diety! i wielkosciach
Nawet mate kroki w kierunki diety

planetarnej w codziennym jedzeniu
wielu oséb sktadaja sie na znaczaca

zmiane sposobu odzywiania sie ludzi.

: Codzienne decyzje zakupowe maja
- o0 wiele wiekszy wptyw na system

- zywnosciowy, niz moze sie wydawac. - minimalizacji strat i marnotrawstwa
- Stosujac zasady diety planetarnej, - zywnosci poprzez codzienne wybory.
- mozemy zmieniac produkcje zywnosci -

- na bardziej zrownowazona. .

: Kazdy moze sie przyczyni¢ do
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Dlaczego warto wprowadzac diete przyjazna

planecie w szkole

Szkolny positek jest jednym z czynnikdw wpty-
wajacych na rozwdj dzieci i mtodziezy podczas
ich wieloletniej drogi edukacyjnej oraz stanowi
wazny element edukacji zywieniowej. To w szkol-
nej stotéwce dzieci uczg sie, jak jedzenie moze
wyglada¢, smakowaé, jak moze by¢ podane.

Gotowanie dla uczniéw to duze wyzwanie
i odpowiedzialnos¢. Kuchnia szkolna to dobrze
zorganizowany zaktad gastronomiczny, mierzacy
sie z codziennymi zaméwieniami, dostawami,
wymagajacymi klientami i stratami.

Zywienie zbiorowe w szkole niesie ze soba
wiele wyzwaii:

+ spetnienie zapotrzebowania zywieniowego
réznorodnej grupy uczniow,
wydawanie wielu positkéw w trakcie krot-
kich przerw,

+ spetnianie zatozen finansowych,

+  straty zywnosci, szczegdlnie w postaci resz-
tek talerzowych.

Jednoczesnie zywienie zbiorowe w szkole
petni szczegoling funkcje spoteczna:

+ zapewnia ciepty positek dzieciom w miejscu
ich wielogodzinnego przebywania, co jest
czynnikiem waznym w ich rozwoju,
jest elementem edukacji zywieniowej,
wspiera rodzicéw w wyzywieniu dzieci.

Karmienie mtodych ludzi kazdego dnia to
szansa na stworzenie warunkéw, w ktérych
mogga oni nabywa¢ prawidtowe nawyki zywie-
niowe i uczy¢ sie zachowan prosrodowiskowych.
To takze szansa, aby swoimi dziataniami zwra-
ca¢ uwage catego szkolnego Srodowiska, czyli
uczniéw, nauczycieli, rodzicow/opiekunéw, na
istniejgce problemy i proponowac ich pozytywne
rozwigzania.

Analizy wskazujg, ze w najblizszych dekadach
mozemy doswiadczac coraz powazniejszych
skutkéw zmiany klimatu.2 Potrzebne s3 dziata-
nia na wszystkich szczeblach oraz szeroko zakro-
jona wspotpraca rzadéw i wszystkich organiza-
¢ji. Takie inicjatywy sg podejmowane i warto
juz teraz nie ogladac sie na innych, tylko wpro-
wadzac¢ zmiany, ktére moga uchronié przyszte
pokolenia od powaznych konsekwencji dotych-
czasowych btedéw.

Prawidtowe nawyki zywieniowe to takze jeden
z elementoéw stylu zycia, ktory stuzy profilaktyce
zdrowia fizycznego i psychicznego dzieci. Ta pro-
filaktyka jest bardzo wazna, poniewaz ma ona
potencjat zatrzymania epidemii nadwagi i oty-
tosci wsrdd dzieci | mtodziezy, ktére obserwuje
sie takze w Polsce. Wedtug badan COSI z 2017
roku ponad 30% dzieci w wieku 8 lat w Polsce
miato nadwage, z czego 12,5% cierpiato na oty-
tos¢. U coraz miodszych dzieci rozpoznaje sie
takze choroby dietozalezne, takie jak cukrzyca
typu 2 i podwyzszone ciSnienie krwi?3.
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Dieta planetarna
EAT-Lancet - jak
brzmig konkretne
zalecenia

Specjalisci kierujg referencyjng diete planetarng
do populacji zdrowych os6b powyzej 2. roku
zycia. Realizacja poszczegodlnych wartosci spo-
zycia rézni sie w zaleznosci od regionu Swiata,
kultury i dostepnosci danej zywnosci.

Dieta planetarna:

+ zapewnia odpowiednig podaz
energetyczng (kaloryczng),
zawiera réznorodne produkty pochodzenia
roslinnego,

+ zawiera mate ilosci produktéw
pochodzenia zwierzecego,

+ dostarcza ttuszcze pochodzgce gtéwnie
z olejow roslinnych,
dostarcza petnoziarnistych produktéw
zbozowych,

+ zawiera mate ilosci produktéw wysoko
przetworzonych,

« zawiera matg ilo$¢ cukru dodanego.

Wartosci referencyjne poszczegélnych grup pro-
duktéw spozywczych (tab. 1.) stuzg okresleniu
orientacyjnego udziatu grup produktéw w cato-
dziennym wyzywieniu. Nie stanowig wartosci
docelowej, poniewaz takie zapotrzebowanie
jest rozne dla kazdego cztowieka. Podany zakres
spozycia daje mozliwos¢ interpretacji i zaada-
ptowania ilosci poszczegdlnych grup produktow,
ktére sg odpowiednie dla danej grupy ludnosci.

Talerz planetarny pomaga zobrazowac zalecane
proporcje grup produktow (rys. 6).

Tabela 1. Referencyjna wartos¢ spozycia w modelu diety plane-
tarnej, dla spozycia 2500 kcal/dzien, na podstawie EAT-Lancet’

Pszenica, ryz, i inne*

Ziemniaki 50 39
Warzywa 300 (200-600) |-
+  Ciemnozielone ° 100 ¢ 23
+ Czerwone i pomaranczowe © 100 + 30
* Inne * 100 ° 25
Owoce 200 (100-300) [126
Mleko i produkty mleczne 250 (0-500)
Zrédta biatka
Mieso
+  Wotowina i jagniecina 7 (0-14) ° 15
Wieprzowina + 7(0-14) 15
Kurczak i dréb + 29(0-58) ° 62
Jaja 13 (0-25) 19
Ryby 28 (0-100) 40
Nasiona straczkowe
* Fasola, soczewica, groch* * 50(0-100) |° 172
*  Produkty sojowe *  25(0-50) © 112
*  Orzeszki ziemne *  25(0-75) ° 142
Orzechy
Olej palmowy 6,8 (0-6,8)
Oleje roslinne** 40 (20-80) 354
Smalec 5 (0-5)
Cukier dodany (0-31)

* Masa produktu przed gotowaniem
** W naszej strefie to gléwnie: olej rzepakowy, oliwa, olej stonecznikowy, olej Iniany
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i rys.6.Talerz i
i PRODUKTY i
i Pplanetarny PELNOZIARNISTE :
i ha podstawie :
1 1
i EAT-Lancet* !
i WARZYWA SKROBIOWE i
PP : i
1 . N 1
L e 1
1 N 1
e PRODUKTYMLECZNE !
e :
] 1
] 1
] 1
1 1
: ......................... BIALKO POCHODZENIA :
: WARZYWA ... IWIERZECEGD )
i | OWOCE i
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 ... !
L e 1
P 1
T 1
LT BIALKO POCHODZENIA !
. ROSLINNEGO i
i i
1 1
1 1
1 1
1 1
: CKRY oo :
i DODANE "+~ NIENASYCONE TEUSZCZE i
' ROSLINNE !
i i
1 1

Polska perspektywa

Jakie zasady obowiazuja szkoty,
ktore prowadza zywienie zbio-
rowe dla dzieci i mtodziezy

w Polsce?

Gtéwnym celem formutowania i sto-
sowania sie do powyzszych zasad jest
prawidtowy rozwdj dzieci i mtodziezy
oraz profilaktyka zdrowia.




11 Dieta przyjazna planecie X
Materiaty szkoleniowe WWF

Omowienie poszczegdlnych o e et ooy ot
grup produktow

W materiatach kilkukrotnie powotujemy

sie na certyfikat ekologiczny. Stosowane
w Unii Europejskiej logo produkgji ekolo-
gicznej to symbol euroliscia - tworza go

biate gwiazdki na zielonym tle.

WARZYWA | OWOCE

+ Warzywa i owoce sg zrédtem witamin, sktadnikdw mineralnych, wody, btonnika oraz wielu zwigz-
kéw bioaktywnych, w tym roslinnych barwnikéw. Posréd warzyw mozemy wyré6zni¢ dwie szczegéine
grupy, ktére warto zawrze¢ w codziennym jadtospisie:

1. Ciemnozielone warzywa lisciaste, takie jak brokuty, szpinak, botwina, jarmuz i inne rosliny
z rodziny kapustowatych. Ciemnozielone warzywa sg bogatym Zrédtem folianéw, witaminy K,
wapnia, zelaza.

2. Pomaranczowe i czerwone warzywa, takie jak marchew, dynia, pomidory, papryki. Sg Swietnym
Zzrédtem karotenoidéw przeksztatcajgcych sie w organizmie do witaminy A, ktéra odpowiada
m.in. za prawidtowy rozwéj narzagdu wzroku.

ZDROWIE

«  Ta grupa produktéw powinna stanowi¢ wiekszo$¢ objetosci catodziennego zywienia dzieci i mto-
dziezy. Warzywa i/lub owoce powinny sie pojawi¢ w kazdym positku i stanowi¢ wiekszo$¢ objetosci
positku.
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Serwowane warzywa i owoce powinny by¢ jak najbardziej ré6znorodne.

+ W zaleceniach diety planetarnej warzywa warto planowa¢ wg schematu: codziennie surowe,
codziennie warzywa zielone, 4-5 razy warzywa gotowane, min. 3 r6zne warzywa kazdego dnia.
Owoce powinny sie pojawia¢ codziennie, najlepiej w postaci Swiezej, czasami mrozone.

Jakie warzywa i owoce wybieraé i kupowac?

1. Sezonowe. Sg one wtedy najbardziej zasobne w sktadniki odzywcze, a takze najtansze.

2. Lokalne. W tym przypadku réwniez zapewniamy najwiekszg wartos¢ odzywcza, ktéra nie miata
szansy obnizy¢ sie w dtugim transporcie. Ponadto takim wyborem wspieramy lokalng gospo-
darke i rolnikéw.

3. W miare mozliwosci z certyfikatem ekologicznym. Certyfikat ekologiczny Swiadczy nie tylko
o wysokiej jakosci produktu, ale takze dbatosci o Srodowisko naturalne, m.in. poprzez stosowa-
nie nawozéw naturalnych, a nie syntetycznych.

W jaki spos6b pozyskac¢ dostawy lokalnych i ekologicznych warzyw i owocéw?

S
-
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1. Sieci handlowe i sklepy w swojej ofercie majg czesto produkty z certyfikatami lub pochodzace
od lokalnych producentéw. Wybierajac te produkty, wspieramy dziatania firm podejmujgcych
wspétprace z lokalnymi i certyfikowanymi producentami zywnosci oraz gospodarstwami rol-
nymi i zapewniajgcymi dostep do réznorodnych produktéw pochodzacych ze zréwnowazonej
produkgji.

2. Ekologicznych rolnikéw mozesz tez znalez¢ w swojej okolicy. Aby sie z nimi skontaktowac,
warto zwrécic sie do wojewoddzkiego Osrodka Doradztwa Rolniczego (ODR), ktéry pokieruje do
odpowiedniego Powiatowego Zespotu Doradztwa Rolniczego (PZDR). Takie jednostki prowadza
rejestr rolnikéw z dziatalnoscia ekologiczng chetnych do sprzedazy swoich produktéw. Ponadto
istniejg portale internetowe, na ktérych ogtaszaja sie lokalni rolnicy.

3. Warto tez wiedzie¢, ze od 2022 roku w zycie wchodzg zatozenia Europejskiego Zielonego tadu,
czyli planu dziatania dla wszystkich krajéw UE. Jednym z jego cel6w jest znaczne zwiekszenie
obszaréw upraw ekologicznych. Dlatego mozemy spodziewac sie zwiekszenia dostepnosci certy-
fikowanych produktéw rolnych.

Warzywa i owoce mogg by¢ spozywane w réznych postaciach i formach, tzn. Swieze (surowe), pokro-
jone, starte na tarce, posiekane, gotowane, duszone, pieczone, kiszone.

+  Zima wybdr sezonowych warzyw i owocéw jest o wiele mniejszy niz w sezonie wiosenno-jesiennym.
To czas na kulinarne odkrywanie burakéw, marchwi, selera, pietruszki, czyli warzyw korzeniowych,
a takze kapusty i rzepy.

Dobrze jest podawac warzywa krotko po przygotowaniu.

PRAKTYKA

KUCHARZA/KI

* Buliony na zupe moga by¢ gotowane tylko na warzywach, nie trzeba dodawa¢ miesa.

Warzywa mozna serwowac w postaci suréwek, ale takze kazde oddzielnie. Niektére dzieci nie lubig
wymieszanych sktadnikéw.

* W stotéwkach szkolnych surowe warzywa i owoce mozna podawac w postaci bufetu. Naktada-
nie sobie jedzenia samemu uczy dzieci odpowiedzialno$ci i samodzielnoSci. Dzieci chetniej zja-
daja warzywa, jesli mogg dokona¢ wyboru z kilku opcji. Takie rozwigzanie moze ograniczyc straty
produktéw.

POMYSL
DLA DYRE-
KTORA/KI
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PRODUKTY PELNOZIARNISTE | ZIEMNIAKI

*  Produkty ze zb6z sg gtbwnym Zrédtem energii, dostarczanej do organizmu w postaci weglowoda-
néw. Powinny sie pojawia¢ w wiekszosci positkow.

Wiekszos¢ zjadanych produktéw zbozowych powinny stanowi¢ produkty petnoziarniste, takie jak

u grube kasze, mgka, makarony i pieczywo petnoziarniste (inaczej razowe), czyli wytworzone z nie-

% oczyszczonej maki, z petnego przemiatu zb6z. Takie produkty sg bogate w witaminy z grupy B,

g magnez, zelazo, cynk, a takze btonnik, ktéry jest szczegélnie wazny w zapobieganiu chorobom zalez-
N nym od diety.

Ziemniaki sa w Polsce bardzo popularnym dodatkiem skrobiowym, serwowanym w szczegélnosci do

obiadu. Dostarczajg weglowodanéw, a takze potasu, magnezu, witaminy B,.

Kasze gryczana, jaglana, peczak i inne kasze jeczmienne czy kasza orkiszowa to bogactwo naszego

regionu i kuchni polskiej. Warto z nich korzysta¢, poniewaz dajg duze mozliwosci kulinarne, a jedno-

- czesnie jako produkty lokalne sg najkorzystniejsze dla planety. Jadtospis mozna urozmaica¢ takze
< 5 kaszami mniej znanymi, np. kaszg bulgur lub komosg ryzowa.
=2
ca « Aby zachowac réznorodno$¢ zrédet weglowodanéw, warto, aby ziemniaki nie dominowaty w tygo-
§ 2 dniowym lub dekadowym menu i pojawiaty sie maksymalnie 2 razy w tygodniu, naprzemiennie
e E z kaszami, ryzem czy makaronem.
+ W prawidltowym jadtospisie mogg sie pojawiac takze produkty z oczyszczonej, tzw. biatej maki,

np. kajzerki czy ciasto drozdzowe, maksymalnie 2 razy w tygodniu.

Mate zmiany, np. potaczenie kaszy gryczanej z podsmazong cebulka, kaszy bulgur z pieczong mar-
< 5 chewka, peczaku z duzg iloscig siekanego kopru czynig zwykty dodatek ciekawym i smacznym ele-
E N mentem obiadu. Jest to takze sposéb na dostarczenie dodatkowej porcji warzyw. Mozna przygoto-
< 5 wac dwie opcje - z warzywami i bez.

53
E + Jesli do mieszanki kaszy z warzywami dodasz soczewice czy fasole, positek staje sie petnowarto-
Sciowy. Takie zestawy mozna podac¢ jako danie jednogarnkowe lub podac oddzielnie.
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PRODUKTY MLECZNE

Mleko i produkty mleczne sg Zzrédtem biatka, ttuszczu oraz dobrze przyswajalnego przez organizm
wapnia. Wapn jest waznym sktadnikiem diety dzieci i mtodziezy, poniewaz bierze udziat w procesie

= rozwoju tkanki kostnej. Warto wiedzie¢, ze zrédtem wapnia sg takze produkty roslinne, np. jarmuz,
% brukselka, brokuty, botwina, fasola, mak, sezam.
8
* Ponadto fermentowane produkty mleczne, tj. jogurty naturalne, maslanki, kefiry, moga wykazywac
prozdrowotne wtasciwosci probiotyczne.
+ W wyborze produktéw mlecznych warto kierowac sie certyfikacja ekologiczng.
7 * Produkty mleczne, takie jak twarogi, sery dojrzewajace, jogurty i kefiry, czesto wytwarzane sg przez
§ E lokalnych producentéw, z ktérymi szkota moze nawigza¢ bezposrednig wspétprace.
E 2 Produkt3’/ mleczne stodzone powmpy spetniaé W){mogl rozporlzqdz‘enla i nie przekraczaé limitu
o E zawartosci cukru. Dobrg praktyka jest korzystanie z produktéw niestodzonych, tzw. naturalnych.

+ Regularna obecno$¢ ciemnozielonych warzyw, nasion i pestek takze zwieksza zawartos$¢ wapnia
w szkolnym jadtospisie.

Wiele potraw zawierajgcych Smietane czy masto mozna tatwo przeksztatci¢ w wersje z wykorzysta-
niem oleju lub oliwy. Dzieki temu danie nie traci na smakowitosci, a dostarcza ttuszczu roslinnego
pochodzenia.

PRAKTYKA
KUCHARZA/KI
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PRODUKTY BEDACE ZRODLEM BIALKA

Biatko jest sktadnikiem odzywczym niezbednym do prawidtowego rozwoju dzieci i mtodziezy. Bierze udziat

w procesach wzrostu kosci i miesni, mechanizmach odpornosci organizmu i regulacji hormonalnej. Biatko
jest obecne w wielu produktach, jednak najbogatsze w biatko sg produkty pochodzenia zwierzecego, takie jak
mieso, jaja, ryby, oraz pochodzenia roslinnego, takie jak nasiona roslin straczkowych czy orzechy. W Polsce
nie obserwuje sie niedoboréw biatka. Dzieci majg powszechny dostep do réznych produktéw, ktére sg bogate

w ten sktadnik odzywczy.

W prawidtowym jadtospisie biatko powinnismy czerpa¢ z r6znorodnych produktéw pochodzenia zwierzecego
i roslinnego. Dlatego w tworzeniu jadtospiséw zgodnych z dietg planetarng warto sie skoncentrowac na tym,
aby czes¢ positkdw w szkolnej stotéwce byta bez miesa (wegetarianska).

W diecie planetarnej zalecenia dotyczgce produktow
bedacych zrodiem biatka najbardziej r6znig sie od zwy-
czajowego gotowania w Polsce. Znaczne zmniejszenie
podawania miesa i czestsze korzystanie z nasion roslin
strgczkowych jako zamiennika miesa moze by¢ postrze-
gane jako innowacja, poniewaz czesto barierg w takiej
zmianie jest brak przyzwyczajenia.

Zmiana jadtospisu w stotéwkach szkolnych moze by¢
krokiem do zmiany niekorzystnych przyzwyczajen i zré-
dtem kulinarnych inspiracji dla wielu rodzin i gospodarstw
domowych.

By¢ moze wprowadzenie takich zmian bedzie wymagato
wyjasnienia i edukacji rodzicéw i dzieci. Mozna spojrzec
na to inaczej - wysitek, jaki zostanie wtozony w nowe
dania, jest wart przedstawienia i pochwalenia sie!

Taki kierunek zmian jest spdjny z oficjalnymi zalece-
niami zywieniowymi i zgodny z rozporzadzeniem mini-
stra zdrowia.
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MIESO | PRZETWORY MIESNE

Mieso jest skondensowanym Zr6dtem biatka o wysokiej wartosci biologicznej i innych sktadnikéw

odzywczych, w tym tatwo przyswajalnego zelaza hemowego, cynku, witaminy B, B_, niacyny.

« Zdrugiej strony mieso zawiera réwniez naturalnie nasycone kwasy ttuszczowe i cholesterol, ktére
sg czynnikami ryzyka choréb serca. Wysokie lub nadmierne spozycie miesa obserwuje sie w krajach
o wysokich dochodach. Stwierdzono, ze wigze sie to z wyzszym wskaznikiem catkowitej Smiertelno-
Sci, chorobami uktadu krazenia, cukrzyca typu 2 i rakiem jelita grubego®.

ZDROWIE

Przetworzone produkty miesne zostatly sklasyfikowane jako rakotwércze dla ludzi, gtéwnie ze
wzgledu na zwigzki azotanéw i azotynédw powstajgce w wyniku solenia, peklowania, fermentacji,
wedzenia lub innych proceséw, ktére poprawiajg smak albo konserwacje®.

W planowaniu jadtospisu uwzgledniajgcego zasady diety dla planety mieso moze by¢ obecne np. 2
razy w tygodniu, a w dni, kiedy zaplanowany jest positek miesny, mozna udostepni¢ alternatywne
danie wegetarianskie.

*  Produkty takie jak parédwki czy kietbasy mozna wykluczy¢ z jadtospisu.

Warto wybiera¢ mieso wyzszej jakosci. Co to oznacza? Moze to by¢ mieso z certyfikatem, np. rolnic-
twa ekologicznego, lub z lokalnego chowu, o ktérym wiemy, ze zachowuje wysokie standardy dobro-
stanu zwierzat, co przektada sie na dbatos¢ o sSrodowisko i jakos¢ oferowanych produktéw. Czasami
to wiasnie mate, lokalne gospodarstwa, ktérych produkty nie sg dostepne w powszechnej dystrybu-
cji, moga sie poszczycié certyfikatem rolnictwa ekologicznego. Taki wybor wspiera ekonomicznie rol-
nikéw i przedsiebiorcéw, ktérych celem jest ekologiczny chéw zwierzat i przetwo6rstwo miesa. Mieso
certyfikowane jest drozsze niz jego konwencjonalne odpowiedniki. Jednak jesli w jadtospisie zasto-
sujemy kilka jednoczesnych zmian, a w wyborze miesa zastosujemy zasade ,,mniej, ale lepszej jako-
sci”, moze sie okaza¢, ze szkolny budzet pozwoli na zmiane miesa na korzystniejsze dla zdrowia oraz
Srodowiska naturalnego.

PRAKTYKA INTENDENTA/KI

+ Jesli w szkolnym jadtospisie uwzgledniona jest zupa, wywar warzywny (bez dodatku miesa) bedzie
dobrym wyborem.

PRAKTYKA

KUCHARZA/KI
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Ryby sa tatwo przyswajalnym Zrédtem biatka oraz zrédtem kluczowych dla zdrowia nienasyconych
kwaséw ttuszczowych z grupy omega-3. Ten sktadnik odzywczy bierze udziat w rozwoju mézgu,
uktadu nerwowego, a takze narzagdu wzroku, co czyni go szczegélnie waznym w diecie dzieci i mto-
dziezy. Szczegolnie zalecane do spozycia sg ttuste ryby morskie.

ZDROWIE

+  Wedtug Rozporzadzenia ministra zdrowia? ryba powinna by¢ podawana przynajmniej raz
w tygodniu.

+  Ryby sg bardzo waznym sktadnikiem diety, jednak wiele Swiatowych potowoéw nie jest prowadzo-
nych w sposéb zréwnowazony, co skutkuje przetowieniem popularnych gatunkéw i zaburzeniem
réwnowagi morskich ekosysteméw. Ponad 90% zbadanych swiatowych stad ryb jest przetowionych
lub potawianych na najwyzszym mozliwym poziomie3°. Zachowanie zdrowych oceanéw i m6rz ma
ogromne znaczenie dla wszystkich ludzi na Swiecie.

+ Warto wybieraé r6znorodne gatunki ryb oraz pochodzace z potowéw prowadzonych z poszanowa-
niem morskiego ekosystemu.

+ Organizacja WWF stworzyta Poradnik rybny, ktéry pomaga podejmowac najlepsze pod wzgledem
sSrodowiskowym wybory dotyczgce jedzenia ryb i owocéw morza. Poradnik rybny WWF dostepny jest
na stronie https://ryby.wwf.pl/. Jesli tylko jest to mozliwe, wybieraj produkty rybne oznaczone zie-
long rekomendacjg w Poradniku rybnym WWF. Unikaj tych, ktére w Poradniku oznaczone sg czerwo-
nym kolorem. Na przyktad popularny tosos jest potawiany i hodowany w wielu miejscach na swie-
cie. Wybierajac tososia pacyficznego z Alaski albo pochodzacego z hodowli w Finlandii lub Szwajcarii,
zmniejszasz presje na sSrodowisko naturalne.

PRAKTYKA INTENDENTA/KI

Ponadto WWF popiera ponizsze certyfikaty jako gwarantujace legalne, mozliwe do identyfikacji
i odpowiedzialne produkty rybne: Bio/Organic, Naturland, Bioland, ASC (Aquaculture Stewardship
Council), MSC (Marine Stewardship Council).

W wielu szkolnych kuchniach dostepny jest piec. Przygotowanie pieczonej ryby w jarzynach jest
Swietng okazjg do jego wykorzystania.

PRAKTYKA

KUCHARZA/KI
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ZDROWIE

PRAKTYKA INTENDENTA/KI

Jaja sa doskonatym Zrédtem biatka, witamin, sktadnikéw mineralnych, a oprécz tego sg czesto nie-
zastgpione w kuchni.

Biatko jaja jest nazywane wzorcowym, poniewaz zawiera zestaw aminokwaséw optymalny dla ludz-
kiego organizmu.

Jaja mozna podawac kilka razy w tygodniu.

W wyborze jaj warto sie kierowaé oznaczeniami umieszczonymi na skorupkach, w szczegélnosci
pierwszg cyfrg oznaczenia.

o0 - jaja z chowu ekologicznego, pasza pochodzi z upraw ekologicznych,
1- jaja z wolnego wybiegu,

2 - jaja pochodzace z chowu Sciétkowego,

3 - jaja z chowu klatkowego.

Ze wzgledu na dobrostan zwierzat oraz srodowisko naturalne najlepiej wybiera¢ jaja ekologiczne,
ktére mozna kupic¢ takze w wersji naswietlanej. Jesli w szkole dostepny jest sterylizator do jaj,
sprawa jest fatwiejsza.

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Nasiona roslin straczkowych to przede wszystkim suche nasiona fasoli, grochu, soczewicy, ciecierzycy, a takze soja
oraz orzeszki ziemne. Soja wzbudza wiele emocji - ponad 80% upraw soi na Swiecie jest przeznaczonych na pasze dla
zwierzat, a tereny pod jej intensywng uprawe czesto pozyskuje sie poprzez wylesianie3'. Dlatego ograniczajgc spozy-
cie miesa na rzecz roslinnych Zrédet biatka, ograniczamy wykorzystanie terenéw pod uprawe paszy. Do grupy pro-
duktéw bogatych w biatko nie zaliczaja sie fasolka szparagowa i groszek zielony. Nadal s one cenne i warto je jes¢,
ale ze wzgledu na duza zawarto$¢ wody sg kwalifikowane do grupy warzyw. Podobnie nalezy traktowac swiezy béb.
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NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH - CD.

Nasiona roslin straczkowych sg swietnym Zzrédiem biatka. Ponadto sg bogate w zelazo, waph,
foliany.

+ Jednym z najwiekszych probleméw wspétczesnego sposobu odzywiania sie jest zbyt mata zawartos¢
btonnika w codziennej diecie. Fasola, groch i inne nasiona roslin strgczkowych sg jednym z najbo-
gatszych Zzrédet btonnika w pozywieniu.

Zwiekszenie spozycia nasion roslin stragczkowych moze sie wigza¢ ze zwiekszonym oddawaniem
gazéw. To przede wszystkim wynik zwiekszonej zawartosci btonnika w daniu z fasolg czy grochem.
Jesli uktad pokarmowy nie jest do tego przyzwyczajony, w ten sposéb daje zna¢ o trawieniu bton-
nika, ktére odbywa sie w dalszych odcinkach uktadu pokarmowego. Wraz z czestszym jedzeniem
réznego rodzaju stragczkowych takie dolegliwosci mijaja.

ZDROWIE

Substancje antyodzywcze obecne w niektdrych roslinach straczkowych sg catkowicie eliminowane
W procesie moczenia i gotowania.

+ W jadtospisie powinny by¢ zaplanowane 1-2 positki z nasionami roslin strgczkowych dla wszystkich
uczniéw; powinny one stanowi¢ podstawe wegetarianskiej alternatywy w dni, kiedy zaplanowany
jest positek miesny.

Jesli w positku znajduja sie nasiona roslin straczkowych, nie trzeba dodawac do nich miesa ani zad-
nych produktéw miesnych. Zestawienie roslin strgczkowych z warzywami i kaszami czyni danie petl-
nowartosciowym positkiem.

PRAKTYKA
INTENDENTA/KI

+  Sposrod roslin strgczkowych w pierwszej kolejnosci warto wybierac te, ktére sg produkowane lokal-
nie, czyli fasole biatg i czerwong oraz groch.

- Dan z wykorzystaniem nasion roslin stragczkowych jest mnéstwo i nie sg trudne do przygotowa-
nia. W wielu rejonach swiata fasola czy soczewica stanowig codzienny sktadnik diety i s podstawo-
wym Zrédtem biatka. W Polsce uprawia sie przede wszystkim fasole i groch - warto siegac po nie jak
najczescie;.

PRAKTYKA
KUCHARZA/KI

Rosliny straczkowe sg Swietnym sktadnikiem positkéw jednodaniowych, takich jak gulasze czy geste
zupy. Grochem i fasolg mozna zastgpi¢ mieso w znanych i lubianych potrawach, np. w kotletach,
sosie pomidorowym do makaronu czy farszach do pierogéw.
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TLUSZCZE

+ W diecie planetarnej najlepiej korzystac z r6znego rodzaju olejéow roslinnych. Dostarczajg one ttusz-
czu o korzystnym dla zdrowia sktadzie kwaséw ttuszczowych.

+ W zaleceniach diety planetarnej widnieje olej palmowy, ktérego spozycie jest rozpowszechnione

d
§ na sSwiecie, takze w celach kulinarnych. W Polsce nie uzywa sie oleju palmowego do gotowania,
2 a zrodtem tego ttuszczu sg przede wszystkim produkty wysoko przetworzone, ktérych zwykle nie
] stosuje sie w szkolnych stotéwkach. Jesli jednak w sktadzie jakiegos produktu, z ktérego chcemy
skorzysta¢, znajduje sie olej palmowy, zwr6émy uwage, czy ma on certyfikat Swiadczacy o tym, ze
zostat wytworzony w spos6b odpowiedzialny32.
=
g8
2
E § Oleje roslinne powinny by¢ wigczane do jadtospisu kazdego dnia.
=
2

Do smazenia i duszenia najlepiej uzywac oleju rzepakowego, do satatek mozna wybra¢ oliwe lub
inne oleje, np. stonecznikowy, Iniany.

PRAKTYKA
KUCHARZA/KI
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PRAKTYKA ZDROWIE

INTENDENTA/KI

PRAKTYKA

KUCHARZA/KI

PRAKTYKA

PRAKTYKA
INTENDENTA/KI

KUCHARZA/KI

POMYSt DLA
DYREKTORA/KI

ZDROWIE

ORZECHY I PESTKI

Orzechy oraz pestki stonecznika, dyni, sezamu to Zzrédto biatka oraz nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych korzystnych dla zdrowia.

Dobra praktyka jest zaplanowanie dodatku pestek lub orzechéw do bufetu warzywno-owocowego.

W Polsce uprawiane sg orzechy laskowe i wioskie, dlatego to te gatunki warto wigcza¢ do jadtospisu
dzieci w pierwszej kolejnosci. Inne orzechy, takie jak pistacje czy migdaty, mozna przedstawi¢ np.
w ramach degustacji.

Pestki i orzechy mogga by¢ sktadnikiem niekt6érych dan obiadowych.

CUKRY DODANE

Cukry dodane powinny by¢ w diecie jak najbardziej ograniczane.

Na stotéwce zaleca sie udostepni¢ do picia wode, moze by¢ z dodatkiem swiezych owocéw lub ziét.

W przypadku oferowania produktéw gotowych nalezy sprawdzaé zawarto$¢ cukru - powinna by¢
jak najmniejsza. Limit dodatku cukru okresla rozporzgdzenie ministra zdrowia.

Nie nalezy dodawac¢ cukru do suréwek.

W szkole warto zainstalowa¢ zrédetko lub zacheci¢ uczniéw i nauczycieli do korzystania z wody
z kranu, ktéra jest wodg zdatng do picia. Dzieki temu dzieci moga zminimalizowa¢ ilo$¢ odpadéw
(butelek plastikowych).
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Straty i marnotrawstwo zywnosci

Na catym swiecie ludzie marnujg okoto 40% catej
produkowanej przez siebie zywnosci. Marnowa-
nie zywnosci odpowiada za blisko 10% global-
nej emisji gazéw cieplarnianych (prawie cztero-
krotnie wiecej niz Swiatowy przemyst lotniczy)
i jest gtéwnym czynnikiem powodujacym utrate
laséw, tak i innych siedlisk dzikiej przyrody, jed-
noczesnie uszczuplajac zasoby stodkiej wodyz3.

W Polsce:

+ Na etapach produkgji, przetwdrstwa, dys-
trybucji i konsumpcji rocznie marnuje sie
prawie 5 min ton zywnosci.

Najwiecej zywnosci marnujg konsumenci
- az 60%, czyli blisko 3 miIn ton wyrzucanej
zywnosci, pochodzi z gospodarstw domo-
wych, co jest typowe dla krajow wysoko
rozwinietych.

*  Produkcja i przetwérstwo odpowiadajg
tacznie za ok. 31% strat34.

W szkolnych stotéwkach marnowanie wyste-
puje w szczegblnosci w postaci resztek talerzo-
wych. Badanie prowadzone w polskich szkotach
i przedszkolach wykazato, ze nawet potowa przy-
gotowanego jedzenia jest wyrzucana. Skala pro-
blemu to nawet kilkanascie ton jedzenia rocznie,
a przyczyna takiej sytuacji jest zte planowanie3s.

Aby temu przeciwdziataé, mozna wprowa-
dzi€ kilka strategii:

Udostepni¢ dwie wielkosci porcji positkéw,
dostosowane do zapotrzebowania kalo-
rycznego mtodszych dzieci i mtodziezy.

+ Udostepnia¢ dzieciom opcje wyboru
- w postaci bufetu warzywno-owocowego
albo w postaci podania (np. danie z sosem
lub bez).

« W niektére dni mozna zaplanowac positek
jednodaniowy (czyli np. bez zupy). Decy-
zje mozna podja¢ na podstawie doswiad-
czen resztek talerzowych w poszczegdélnych
rodzajach positkow.

+Umozliwi¢ dzieciom zapakowanie obiadu
na wynos.

- Dbajac o smak positkéw, zwracac takze
uwage na forme podania, estetyke dan
mozna wzbogaci¢ np. poprzez kolory
- przynajmniej trzy.

Zapozna¢ uczniéw oraz rodzicow/opie-
kunoéw dzieci z problemem marnowania
Zywnosci i sposobami na przeciwdziata-
nie wprowadzanych w szkole. Celem takiej
edukacji jest potaczenie teorii z praktyka.

Na poziomie planowania i przygotowa-
nia positkéw w kuchni takze mozna wpro-
wadzacé strategie minimalizujgce straty
i marnotrawstwo:

+  przy odbiorze warzyw i owocéw akcepto-
wac nietypowe sztuki - mate, duze, o roz-
nych ksztattach,

+  wykazywac sie elastycznoscia i by¢ goto-
wym do zaadaptowania jadtospisu w zalez-
nosci od dostepnosci produktéw u dostaw-
cow, w szczegblnosci warzyw i owocow,

+umozliwi¢ pracownikom skorzystanie z nie-
wykorzystanego jedzenia,

+  przeprowadzi¢ szkolenia pracownikéwse,
zatozy¢ szkolny kompostownik.




23

Dieta przyjazna planecie
Materiaty szkoleniowe

©

WWF

Spis literatury

10.

M.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Willett W, Rockstréom J, Loken B, et al. (2019), Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission
on healthy diets from sustainable food systems. Lancet; 393(10170):447-492

Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk (2019), Stanowisko Komitetu Nauki

o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk w Sprawie Positkéw Szkolnych i Nowych Standardéw
Zywienia w Szkotach. Warszawa

Widz M. (2020), Propozycje Szkolnych Positkéw Jednodaniowych. Miasto Stoteczne Warszawa.
https://um.warszawa.pl/documents/62796/6991917/Wiem_co_jem_szkolne_posilki_jednodaniowe.
pdf/337add49-54a4-239d-e393-b8b596echgas?t=1619801705397

Narodowe Centrum Zdrowia Publicznego - Pahstwowy Zaktad Higieny (2020), Zalecenia Zdrowego
Zywienia

https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia

WWE (2020), Bending the Curve: The Restorative Power of Planet-Based Diets. Gland, Switzerland.
https://www.worldwildlife.org/publications/bending-the-curve-the-restorative-power-of-planet-
-based-diets

WWEF (2021), Bringing It down to Earth: Nature Risk and Agriculture. Gland, Switzerland
https://wwf.panda.org/wwf_news/?2660466/nature-finance-risk-and-agriculture

Scarborough P, Appleby PN, Mizdrak A, et al. (2014), Dietary greenhouse gas emissions of meat-e-
aters, fish-eaters, vegetarians and vegans in the UK. Clim Change;125(2):179-192
https://link.springer.com/article/10.1007/510584-014-1169-1

WWEF. Living planet report 2020. Published 2021. https://www.wwf.pl/living-planet-report-2020
WWEF (2020), Living Planet Report 2020 - Bending the Curve of Biodiversity Loss. Gland, Switzerland
Bar-On YM, Phillips R, Milo R. (2018), The biomass distribution on Earth. Proc Natl Acad Sci U S A;
https://www.pnas.org/content/pnas/early/2018/05/15/1711842115.full.pdf

Ritchie H, Roser M. Environmental Impacts of Food Production. Published 2021.
https://ourworldindata.org/environmental-impacts-of-food

Poore J, Nemecek T. (2018), Reducing food’s environmental impacts through producers and consu-
mers. Science;360(6392):987-992. doi:10.1126/science.aaqo216

Sandstrom V, Valin H, Krisztin T, Havlik P, Herrero M, Kastner T. (2018), The role of trade

in the greenhouse gas footprints of EU diets. Glob Food Sec.;19:48-55. doi:
https://doi.org/10.1016/j.gfs.2018.08.007

FAO (2017), Global Livestock Environmental Assessment Model: Model Description.

GLOPAN. 2016. Food systems and diets: facing the challenges of the 21st century. Global Panel,
London. http://glopan.org/sites/default/files/ForesightReport.pdf

WWEF Polska (2020), Odwrdcic trend: naprawcza sita diety planetarnej
https://www.wwf.pl/aktualnosci/spojrzmy-na-co-jemy

Thompson HJ, Brick MA. (2016), Perspective: Closing the Dietary Fiber Gap: An Ancient Solution for

a 21st Century Problem. Adv Nutr.;6(7):623-626. doi:10.3945/an.115.009696.TABLE

FAO (2010), Sustainable Diets and Biodiveristy. Rome


https://um.warszawa.pl/documents/62796/6991917/Wiem_co_jem_szkolne_posilki_jednodaniowe.pdf/337add49-54a4-239d-e393-b8b596ecb9a5?t=1619801705397
https://um.warszawa.pl/documents/62796/6991917/Wiem_co_jem_szkolne_posilki_jednodaniowe.pdf/337add49-54a4-239d-e393-b8b596ecb9a5?t=1619801705397
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia
https://www.worldwildlife.org/publications/bending-the-curve-the-restorative-power-of-planet-based-diets
https://www.worldwildlife.org/publications/bending-the-curve-the-restorative-power-of-planet-based-diets
https://wwf.panda.org/wwf_news/?2660466/nature-finance-risk-and-agriculture
https://link.springer.com/article/10.1007/s10584-014-1169-1
https://www.wwf.pl/living-planet-report-2020
https://www.pnas.org/content/pnas/early/2018/05/15/1711842115.full.pdf
https://ourworldindata.org/environmental-impacts-of-food
doi:10.1126/science.aaq0216
https://doi.org/10.1016/j.gfs.2018.08.007
http://glopan.org/sites/default/files/ForesightReport.pdf
https://www.wwf.pl/aktualnosci/spojrzmy-na-co-jemy

24

Dieta przyjazna planecie
Materiaty szkoleniowe

©

WWF

19.

20.

21.

22,
23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.
33.
34.

35.

36.

WWEF. Bending the Curve: The Restorative Power of Planet-Based Diets (Summary Report).
Published online 2020:60

Von Braun ) von, Afsana K, Fresco L, Hassan M, Torero M. (2020), Food Systems - Definition, concept
and application for the UN Food Systems Summit. Policy Br.;(2):1-24. knowledge4policy.ec.europa.eu/
publication/food-systems---definition-concepts-application-un-food-systems-summit_en

WWEF. Planet-Based Diets. Published 2021. https://planetbaseddiets.panda.org/

IPCC (2021), Headline Statements from the Summary for Policymakers

Fijatkowska A, Dzielska A, Mazur J, Korzycka M, Breda J, Oblacifiska A. (2020), Childhood Obesity
Surveillance Initiative (COSI) in Poland: Implementation of Two Rounds of the Study in the Context of
International Methodological Assumptions. | Mother Child.;24(1):2-12.
doi:https://doi.org/10.34763/jmotherandchild.2020241.1936.000001

Willett W, Rockstrom J. (2019) Healthy Diets from Sustainable Food Systems - Food Planet Health.
https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
Minister Zdrowia (2016), Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z Dnia 26 Lipca 2016 r. w Sprawie Grup
Srodkéw Spozywczych Przeznaczonych Do Sprzedazy Dzieciom i Mtodziezy w Jednostkach Systemu
Oswiaty Oraz Wymagari, Jakie Muszq Spetniac Srodki Spozywcze Stosowane w Ramach Zywienia Zbior.
Vol 1154

Jarosz M, Rychlik E, Sto$ K, Charzewska J. (2020), Normy Zywienia Dla Populacji Polski i Ich Zastoso-
wanie. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Parstwowy Zaktad Higieny, Warszawa

Jarosz M. Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy. Opublikowana 2019.
ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2
Al-Shaar L, Satija A, Wang DD, et al. (2020), Red meat intake and risk of coronary heart disease
among US men: prospective cohort study. BMJ.;371:1-9. doi:10.1136/bmj.m4141

World Health Organization (2015), JARC Monographs evaluate consumption of red meat and proces-
sed meat and cancer risk. Int Agency Res Cancer; (October):1-2

FAO (2016). The State of World Fisheries and Aquaculture. Contributing to food security and
nutrition for all. Rome

WWEF. Ukryta soja. 2021. http://hiddensoy.panda.org/

WWF Polska. Olej palmowy. Published 2021. https://www.wwf.pl/ekonsumpcja/olej-palmowy
WWE. Food Waste. Published 2021. https://www.worldwildlife.org/initiatives/food-waste

Projekt PROM. Jaka jest skala marnotrawstwa zywnosci w Polsce? Wyniki badan projektu PROM.
2020. https://ios.edu.pl/aktualnosci/jaka-jest-skala-marnotrawstwa-zywnosci-w-polsce-wyniki-ba-
dan-projektu-prom/

Rakosza K. Szkota w Polsce wyrzuca nawet 12 ton jedzenia rocznie. Dlaczego? 2021.
https://next.gazeta.pl/next/7,172392,26943393,szkola-w-polsce-wyrzuca-nawet-12-ton-
-jedzenia-rocznie-gdzie.html?fbclid=IwAR3B42hk8KyLtW_oXQko-eGsyZUEVsmQljldtPrxvrn-
-Sd-0sVGRvVWQisu8#s=BoxOplmg1

Projekt PROM (2021). Strategia Racjonalizacji Strat i Ograniczania Marnotrawstwa Zywnosci.
Warszawa


http://knowledge4policy.ec.europa.eu/publication/food-systems-–-definition-concepts-application-un-food-systems-summit_en
http://knowledge4policy.ec.europa.eu/publication/food-systems-–-definition-concepts-application-un-food-systems-summit_en
https://planetbaseddiets.panda.org/
doi:https://doi.org/10.34763/jmotherandchild.2020241.1936.000001
https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
http://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2
doi:10.1136/bmj.m4141
http://hiddensoy.panda.org/
https://www.wwf.pl/ekonsumpcja/olej-palmowy
https://www.worldwildlife.org/initiatives/food-waste
https://ios.edu.pl/aktualnosci/jaka-jest-skala-marnotrawstwa-zywnosci-w-polsce-wyniki-badan-projektu-prom/
https://ios.edu.pl/aktualnosci/jaka-jest-skala-marnotrawstwa-zywnosci-w-polsce-wyniki-badan-projektu-prom/
https://next.gazeta.pl/next/7,172392,26943393,szkola-w-polsce-wyrzuca-nawet-12-ton-jedzenia-rocznie-gdzie.html?fbclid=IwAR3B42hk8KyLtW_0XQk0-eGsyZUEVsmQljIdtPrxvrn-Sd-0sVGRvWQisu8#s=BoxOpImg1
https://next.gazeta.pl/next/7,172392,26943393,szkola-w-polsce-wyrzuca-nawet-12-ton-jedzenia-rocznie-gdzie.html?fbclid=IwAR3B42hk8KyLtW_0XQk0-eGsyZUEVsmQljIdtPrxvrn-Sd-0sVGRvWQisu8#s=BoxOpImg1
https://next.gazeta.pl/next/7,172392,26943393,szkola-w-polsce-wyrzuca-nawet-12-ton-jedzenia-rocznie-gdzie.html?fbclid=IwAR3B42hk8KyLtW_0XQk0-eGsyZUEVsmQljIdtPrxvrn-Sd-0sVGRvWQisu8#s=BoxOpImg1

25

Dieta przyjazna planecie
Materiaty szkoleniowe

©

WWF

Przepisy kulinarne

Dieta planetarna moze wydawac sie trudna
do zrealizowania w ramach szkolnego budzetu.
Jednak kiedy wprowadzamy jej zasady do szkol-
nego jadtospisu, moze sie okaza¢, ze wcale
nie musimy ponosi¢ wigekszych wydatkow.

Pamietajmy o tych zasadach:

Mniej miesa, ale lepszej jakosci - mieso
certyfikowane jest drozsze, ale zmieniajac
proporcje warzyw i produktéw pochodza-
cych od zwierzat w positkach lub czesto-
tliwos$¢ dan miesnych w jadtospisie do np.
dwéch razy w tygodniu, wydatki na mieso
mozemy nawet obnizy¢;

Dania z ro$lin straczkowych czesto s3 tan-
sze od dan miesnych;

+  Stworzenie bufetu warzywnego do samo-
dzielnego korzystania przez uczniéw oraz
wprowadzenie dwoch wielkosci porgji
positku zmniejsza straty zywnosci, ktore sg
réwniez stratg pieniedzy!

Podajemy kilka przepiséw na roslinne alterna-
tywy dla tradycyjnych dah miesnych.

Kotlety z grochu (jak mielone)
Sktadniki na blisko 40 sztuk:

«  Groch tuskany 3 kg
+  Czerstwa butka 300 g (opcjonalnie)
+ Olej150 ml
Jaja 10 sztuk lub siemie Iniane 150 g
+ ciepta woda
Cebula 0,5 kg
Butka tarta lub dowolna maka 300 g
+ Czosnek 4-5 zgbkéw
« SOl i pieprz, pieprz ziotowy
+  Lis¢ laurowy, ziele angielskie

Przygotowanie:

1. Groch przeptucz i ugotuj w Swiezej wodzie
z dodatkiem liscia laurowego i ziela angiel-
skiego. Grochu w potéwkach nie trzeba
moczy¢. Pozostaw do ostygniecia, groch
powinien by¢ miekki, ale nie wodnisty.
Jesli uzywasz butki, namocz jg w wodzie
lub mleku i zmiksuj doktadnie razem
z grochem.

2. Cebule pokréj drobno i podsmaz na oleju
na ztoto. Czosnek posiekaj lub przecisnij
przez praske. Wszystko dodaj do grochu.

3. Mase dopraw solg i pieprzem, wmie-
szaj jajka. Jesli uzywasz siemienia Inianego,
wymieszaj je z ciepta wodg w proporcji 1:2
i pozostaw na 5 minut, a nastepnie wmie-
szaj do masy grochowe;j.

4. Wyrabiaj okragte kotlety o masie ok. 80 g,
obtaczaj w buice tartej i usmaz na patelni
na niewielkiej ilosci oleju lub upiecz
w piecu konwekcyjnym.

5. Podawaj z ziemniakami i jarzyng na ciepto
(np. buraczkami). Mozna serwowac¢ takze
jako burgery w butce z dodatkami.
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Sos pomidorowy z fasola

Sktadniki na blisko 40 porgcji:

Cebula 0,5 kg
Czosnek gtéwka
Marchew 1 kg
+ Seler naciowy 0,5 kg
+ Olej rzepakowy lub oliwa 150 ml
Passata pomidorowa 4 | lub podobna ilos¢
Swiezych pomidoréw (w sezonie)
Fasola czerwona lub biata drobna sucha
1,5 kg
+ Li&¢ laurowy, ziele angielskie, sél, pieprz
+ Koncentrat pomidorowy kilka tyzek

Przygotowanie:

1. Fasole namocz w ziemnej wodzie przez
8-12 godz. lub zalej gorgca wodga i zostaw
pod przykryciem na 2-4 godz. Nastepnie
ugotuj fasole z dodatkiem liscia laurowego
i ziela angielskiego.

2. Przygotuj warzywa - cebule pokrgj
w kostke, czosnek posiekaj, marchewke
obierz i pokroj w poéttalarki, a seler naciowy
w cienkie plasterki.

3. Garnek z grubym dnem ustaw na $rednim
ogniu. Dodaj olej lub oliwe, wrzu¢ cebule
i du$, az bedzie miekka, nastepnie dotéz
czosnek i podsmazaj razem przez chwile.
Dodaj pozostate warzywa, lis¢ laurowy,
ziele angielskie, zamieszaj i dus wszystko
przez chwile.

4. Dodaj ugotowang fasole oraz passate
(lub w sezonie $wieze, obrane i pokro-
jone pomidory). Wymieszaj wszystko
i podgrzewaj sos, az bedzie odpowied-
nio gesty. W razie potrzeby dodaj troche
wody. Dopraw do smaku solg i pieprzem.
Pod koniec gotowania dodaj koncentrat
pomidorowy.

5. Podawaj z dowolnym makaronem i Swie-
zymi warzywami.

S
S

Gulasz z czerwong soczewica

Sktadniki na 40 porgcji:

Cebula 0,5 kg
Czosnek 5 zgbkéw
Marchew 1 kg
+ Czerwona papryka lub w sezonie dynia 1 kg
+ Czerwona soczewica 3 kg
Woda 6-8 |
Swiezy szpinak lub jarmuz bez todyzek o,5 kg
Olej lub oliwa 150 ml
Ostra papryka 3 tyzeczki
+ kagodna papryka 3 tyzeczki
+ Sok z 2 cytryn i skorka cytrynowa

Przygotowanie:

1. Przygotuj warzywa - cebule pokrdj
w kostke, czosnek posiekaj, marchewke,

a papryke lub dynie pokréj w kostke.
Soczewice wyptucz - w tym celu zalej

ja woda z kranu w misce, energicznie
zamieszaj reka, a wode odlej. Czynnos¢
powtorz. Dzieki temu soczewica oczysci
sie, ale takze nie bedzie sie pieni¢ podczas
gotowania.

2. Garnek z grubym dnem ustaw na $red-
nim ogniu, dodaj olej, wrzu¢ cebule i pod-
smazaj, az sie zeszkli. Dodaj marchew
i papryke, nastepnie czosnek i przyprawy,
zamieszaj i podsmazaj, az wszystkie sktad-
niki zaczng mocno pachniec.

3. Dodaj soczewice, zamieszaj. Nastepnie
dolej wode i gotuj wszystko na $rednim
ogniu, az soczewica lekko sie rozpadnie.
Jesli danie jest za geste, dodaj jeszcze tro-
che wody, jesli zbyt wodniste, podgrzewa;j
dalej, az odparuje do konsystencji gulaszu.

4. Dodaj Swieze liscie szpinaku lub jarmuzu,
zamieszaj. Jarmuz przed wrzuceniem
podziel na mate kawatki i podgrzewaj kilka
minut dtuzej niz szpinak, bo jego liscie sg
twardsze.

5. Danie dopraw sokiem z cytryny i sola.
Podawaj posypane natka pietruszki.

6. Podawaj z kaszg, np. gryczang niepalong
lub bulgur.
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Fasolka po meksykansku

Sktadniki na 40 porgji:

Fasola biata lub czerwona sucha 2 kg
Cebula 0,5 kg
Czosnek 5 zgbkéw
* Kukurydza stodka z puszki (opcjonalnie) .
0,5 kg .
Olej 150 ml
Papryka wedzona 4 tyzki
Papryka stodka 3 tyzki
Kumin (kmin rzymski) 1 tyzka

Zupa z kapusty z ciecierzyca

Sktadniki na 40 porgcji:

Cebula 0,5 kg

Marchew 1 kg

Ciecierzyca sucha 1,5 kg
Kapusta biata lub wtoska 2 kg
Ziemniaki 1 kg

Czosnek 4 zabki

Olej lub oliwa 150 ml

Woda lub bulion warzywny 15 |
Koper 2 duze peczki

+ Oregano 1tyzka + Tymianek
+ Passata pomidorowa lub $wieze pomidory
w sezonie 2-3 | Przygotowanie:

Koncentrat pomidorowy 500 g
Przygotowanie:

1. Suchg fasole namocz w zimnej wodzie
przez 8 godz. lub zalej goracg wodg i mocz
2-4 godz. Ugotuj w Swiezej wodzie z dodat-
kiem liscia laurowego i ziela angielskiego.

2. Cebule pokrdj w kostke, czosnek posieka;j. 2.

3. W garnku z grubym dnem podsmaz na
oleju cebule i czosnek, dodaj przyprawy
i podsmazaj chwile, az wyraznie poczujesz
zapach wedzonej papryki.

4. Dodaj ugotowanga fasole, a jesli uzywasz

- takze kukurydze, nastepnie pomidory 3.

i koncentrat. Wymieszaj i podgrzewaj, az
wszystkie sktadniki dobrze sie potacza.

5. Podawaj z ryzem i posypane $wiezg kolen-
drg lub natkg pietruszki.

Jesli zamiast kuminu i oregano dodasz majera-
nek, danie bedzie bezmiesng wersjg fasolki po
bretonsku. Dodatek aromatycznej wedzonej

papryki z powodzeniem zastepuje tradycyjny 4.

dodatek boczku czy kietbasy.

////A///ﬂfﬂ JTTIITN mx\m\\\\\\\w\{\\\\\

Ciecierzyce przeptucz i namocz w zimnej
wodzie 8-12 godz. lub zalej goraca woda

i zostaw pod przykryciem na 2-4 godz.
Nastepnie ugotuj ciecierzyce w Swiezej
wodzie z dodatkiem licia laurowego i ziela
angielskiego, zajmie to 2-3 godz. Mozna
uzyc¢ takze ciecierzycy z puszki lub ze stoika.
Przygotuj warzywa - cebule pokroj

w kostke, czosnek posiekaj, marchew
obierz i pokroj w péttalarki, ziemniaki
obierz i pokroéj w kostke, poszatkuj kapuste,
oddziel todyzki koperku i drobno pokrdj,

a listki posiekaj z grubsza.

W duzym garnku rozgrzej olej, dodaj
cebule i szczypte soli, podsmazaj 5 minut,
dodaj czosnek, tymianek i fodyzki koperku.
Po chwili dodaj ziemniaki i marchew, kapu-
ste, dobrze wymieszaj. Zalej warzywa wodga
lub bulionem i gotuj na Srednim ogniu.

W potowie gotowania dodaj ciecierzyce bez
zalewy i gotuj, az ziemniaki i kapusta beda
miekkie.

Zupe mozesz zagesci¢, miksujac 1-2 litry,

i dodac z powrotem do garnka.

Podawaj z chlebem z mastem albo olejem
(np. Inianym) i posypane koperkiem.
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Pierogi z fasolowym farszem

Sktadniki na blisko 200 sztuk
(40 porcji po 5 sztuk):

Ciasto:
Maka pszenna 2 kg
+ Ciepta woda 3 szklanki

+  kyzka soli

Farsz:
Fasola biata Piekny Jas (lub inna duza
fasola) 1 kg

+  Cebulao,5 kg

*  Majeranek 3 tyzki

*  Olej rzepakowy 100 ml
Sél, pieprz

Przygotowanie:

1. Fasole namocz w zimnej wodzie przez
8-10 godz. lub zalej gorgcg wodg i zostaw
na 2-4 godz. pod przykryciem. Nastepnie
ugotuj fasole w Swiezej wodzie z dodat-
kiem liscia laurowego i ziela angielskiego.

2. Cebule pokréj w drobng kostke i podsmaz
na oleju na rumiano.

3. Fasole zmiksuj na dos¢ gtadka mase,
wymieszaj z cebulg i przyprawami.

4. Wyréb ciasto na pierogi.

5. Ulep pierogi i gotuj przez kilka minut od
wyptyniecia. Podawaj posypane natka pie-
truszki, z dodatkowa cebulg (dla chetnych)
i z surowkami.

Kotlety z kalafiora
Sktadniki:

Duze kalafiory - ok. 6 gtdbwek
Jajka 10 sztuk
Maka do panierowania
* Butka tarta do panierowania
+  SOl, pieprz ziotowy

Przygotowanie:

1. Kalafiory oczys¢ i przekrajaj poprzecznie,
tworzagc dos¢ grube ,kotlety”, przypraw.

2. Panieruj kawatki kalafiora w jajku, mace
i butce.

3. Upiecz w piecu konwekcyjnym lub usmaz
na oleju.

4. Podawaj z ziemniakami i satatka, np.
z pomidoréw, fasoli biatej i cebuli czerwo-
nej z dodatkiem oleju.

Pieczenie warzyw

Warzywa korzeniowe, takie jak marchew, pie-
truszka, seler i buraki, s bardzo smaczne, kiedy
sie je upiecze. Wystarczy pokroi¢ je w stupki
(podobne do frytek), natrze¢ olejem albo oliwg
z dodatkiem przypraw, np. tymianku lub roz-
marynu, i piec luzno rozsypane na blasze. Takie
warzywa moga by¢ podane z kaszg wymieszang
z soczewicg lub z sosem jogurtowym jako doda-
tek do kotletéw miesnych albo roslinnych.

Dynia - pokrojona w kostke moze by¢ kolo-
rowym dodatkiem do satatki, duze kawatki po
upieczeniu tatwo poddadzg sie miksowaniu
i stang sie podstawg dyniowej zupy.

Brokuty, kalafior - wystarczy podzieli¢ je na
rézyczki, natrze¢ olejem z dodatkiem czosnku
i upiec na chrupko. Dzieki temu brokuty i kala-
fior pozostang chrupigce i stang sie atrakcyjnym
dodatkiem do obiadu. Mozna takze podawac je
z sosem na bazie jogurtu naturalnego.
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Przygotowujac dania roslinne i wybierajac
sktadniki ekologiczne, pomagasz ograniczyc
emisje C0,, zuzycie wody, przeksztatcanie
siedlisk i zuzycie Srodkow ochrony roslin.

A to nie jedyne, co mozesz zrobic w swojej szkole.

Czas na zmiany!

Checklista @’

Jak pracowac z checklista?

Uzywaj checklisty przy kazdym planowaniu
jadtospisu miesiecznego.

Niektére jej elementy dotyczg dziatan,
ktére wdrazane s3 kazdego dnia, inne
wymagaja stopniowych zmian.

Badz inspiracja dla innych i pochwal sie
uzyskanymi efektami.

Dotacz do programu edukacyjnego ,Dieta
przyjazna planecie”, wez udziat w szkoleniu
online i wprowadzaj zmiany. Zgto$ swoje
dziatania, wypetniajgc dostepna dla uczest-
nikéw szkolenia ankiete online, i otrzymaj
dyplom potwierdzajacy zaangazowanie na
rzecz wprowadzania zmian zywieniowych
przyjaznych planecie. Poinformuj szkolng
spotecznos$¢ o podjetych dziataniach.

Kolory przy kazdym punkcie checklisty
nawigzuja do systemu Swiatet ulicznych.
Dzieki nim sprawdzisz, jaki jest stopien jego
realizacji w twojej placoéwce:

1. czerwony - nic sie nie dzieje

2. 76ity - w trakcie wdrazania

3. zielony - zmiana dokonana

+  Checklisty sa utozone wedtug stopnia

trudnosci:

1. Na poczatek polecamy do wdrozenia
punkty z symbolem liscia.

2. Przy trudniejszych zmianach, wigza-
cych sie czesto z koniecznoscig pod-
jecia wspdlnej inicjatywy, znajdziecie
tape niedzwiedzia.

3. Najtrudniejsze wyzwania, ktére wyma-
gajg zmian w funkcjonowaniu placowki
i przewaznie zaangazowania dyrekcji
szkoty oraz jej spotecznosci, oznaczyli-
$my wizerunkiem pandy!
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Jadtospis

Odpowiedni jadtospis to serce diety planetarnej. Korzystnie wptywa
on na zdrowie i na srodowisko naturalne. Sprawdz, ktére wyzwania
mozesz wprowadzi¢ w pierwszej kolejnosci!

W naszej szkole... .

1. ﬁ jadtospis tygodniowy i miesieczny jest urozmaicony

2. 5’.“{ jadtospis jest sezonowy, tzn. dominujg w nim produkty sezonowe

Warzywa i owoce

3. ﬂ surowe oferowane sg kazdego dnia

zielone oferowane sg kazdego dnia

5. h‘{ codzienne positki zawierajg min. 3 réznokolorowe warzywa (takze gotowane)

6. @ warzywa sSwieze sg oferowane w bufecie warzywno-owocowym

Produkty zbozowe i ziemniaki

7. ﬁ przynajmniej 2 razy w tygodniu sg oferowane produkty petnoziarniste

8. | g | maksymalnie 2 razy w tygodniu sg oferowane produkty oczyszczone

9. 5&“ maksymalnie 2 razy w tygodniu sg oferowane ziemniaki lub potrawy z ziemniakow

Mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych

10 ﬁz przynajmniej raz w tygodniu oferowane jest danie z nasionami roslin stragczkowych dla
' wszystkich uczniéw

i
. %‘5 maksymalnie 2 razy w tygodniu oferowane jest danie miesne

12, @ oferowana jest alternatywa wegetarianska dla dania miesnego

Thuszcze

13. ﬁ, codziennie do dan zaplanowany jest dodatek olejéw roslinnych, orzechéw lub pestek

Woda

ﬁ/ prowadzone sg dziatania zachecajace do stosowania pojemnikéw na wode wielokrot-

14 nego uzytku, np. w formie plakatéw informacyjnych
; io'g‘ zapewniony jest nieograniczony dostep do wody pitnej
> h bez dodatkowych opakowan, np. ze zrédetka
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Zaopatrzenie

Decyzje zwigzane z zakupami zywnosci sg bardzo wazne w diecie plane-
tarnej, poniewaz produkcja zywnosci ma znaczacy wptyw na srodowisko
naturalne. Wybér odpowiednich produktéw moze wspierac systemy,
ktore sg korzystniejsze dla Srodowiska, a takze lokalnych wytwoércéw
Zywnosci.

W naszej szkole... .

Warzywa i owoce

1. ﬂ proponowane owoce sg swieze i sezonowe

1
LI . .. A .
2. .h‘t w jadtospisie dominujg sezonowe warzywa i owoce

—« | NawigzaliSmy wspotprace z przynajmniej 1 lokalnym producentem (rolnikiem)

3. ﬁiﬁ J

2| warzyw lub owocéw

Mieko i produkty mleczne

4. W‘ wybieramy lokalnych producentéw

4841 | Wybieramy produkty z wiarygodnymi znakami jakosci, takze certyfikatem
5 h‘ ekologicznym

Mieso

6. %‘ﬁ przynajmniej potowa produktéw jest z certyfikatem ekologicznym

7. @, nawigzaliémy wspétprace z lokalnymi dostawcami

8 484, | wybieramy r6zne gatunki ryb oznaczone zielonym swiattem, opierajac sie na zaleceniach
' h‘ z Poradnika rybnego WWF

9. ‘a‘i wybieramy produkty z certyfikatami Bioland, Naturland, ASC, MSC

Opakowania

10 484, | wybieramy bardziej ekologiczne opakowania produktow, np. szklane lub kartonowe
' ‘.‘ zamiast plastikowych

" 4 | nie korzystamy z produktow w dodatkowych opakowaniach, takich jak tacki, folie,
' f}} kartoniki
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Straty i marnotrawstwo zywnosci

Problem marnowania zywnosci jest bardzo ztozony, a stotéwka szkolna
moze przeciwdziata¢ marnowaniu zywnosci poprzez dziatania na réz-
nych poziomach, poprzez precyzyjne planowanie positkéw, wspotprace
z dostawcami i zaopatrzeniem oraz wspotprace z uczniami.

W naszej szkole... .

; ﬁ/ przy odbiorze warzyw i owocéw akceptowane sg sztuki nietypowe - mate, duze,
’ o réznych ksztattach
2. ﬁ’ obiad jest estetycznie podany, np. sg w nim zawsze 3 rézne kolory
prowadzone sg dziatania edukacyjne i informacyjne na rzecz niemarnowania
3 ﬁ’ zywnosci
ﬁ; wprowadzane w stotdbwce zmiany wyjasniane sg w kontekscie zjawiska marnowania
4 zywnosci i diety planetarnej
isd | PrEY planowaniu jadtospiséw wprowadzane sg modyfikacje (zmiana formy podania)
> ‘.‘ wzgledem produktdw, ktére sg czesto wyrzucane
6 484 | jest gotowosc do zaadaptowania jadtospisu w zaleznosci od dostepnosci produktow
’ h‘ u dostawcédw, w szczegolnosci warzyw i owocow
7. ﬂw& oferowane sg dwie wielkosci porcji obiadowej
8. %‘; w jadtospisie uwzgledniane sg positki jednodaniowe
48 4 | istnieje mozliwo$¢ wyboru formy podania positku np. warzywa podane osobno
2 ‘.’ lub w formie zmieszanej, sos z makaronem lub sos i makaron niewymieszane
10 484, | Wprowadzony jest system zgtaszania nieobecnosci dzieci i wycieczek szkolnych, dzigki
' ‘.‘ czemu nie marnujg sie porcje nieobecnych dzieci
o4 istnieje mozliwos¢ spozycia niewydanych danego dnia positkéw przez inne osoby
. 5'.5 ze spotecznosci szkolnej, przy mozliwosci zapewnienia bezpieczenstwa mikrobiolo-
gicznego potraw
] istnieje mozliwos¢ zabrania przez uczniéw i uczennice ze stotéwki wykupionego
12. @ positku we wtasnym pojemniku, przy zapewnieniu dziatan edukacyjnych, jak taki
| positek przechowywa¢
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Komunikacja z rodzicami/opiekunami oraz uczniami

Szkolny jadtospis, a w szczegdlnosci wprowadzane w nim zmiany, moga
wywotywac pytania uczniéw i rodzicéw. Dlatego zamieszczanie wyczer-
pujacych informacji i biezagca komunikacja z uczniami i rodzicami na
temat jedzenia w stotéwce pomogg zrozumie¢, zaufac i zaangazowac
ich w zycie szkolnej stotéwki. Dzieki temu mozemy pokaza¢, ze decy-
zje dotyczace jedzenia sg przemyslane i wazne, bo wptywaja na zycie
nie tylko szkolnej spotecznosci, ale catej planety! Proponujemy, aby do
komunikacji w sprawach jadtospisu wykorzysta¢ gablote w przestrzeni
szkoty, strone internetowg szkoty, profil szkoty w mediach spoteczno-
Sciowych, gazetke szkolng, a takze dziennik elektroniczny.

Rodzice /opiekunowie, a takze uczniowie s3 poinformowani o...

1 ﬁ’ jadtospisie z wyprzedzeniem

gatunkach wykorzystywanych mies i ryb

sktadnikach potraw

dostepnosci dan wegetarianskich

ﬁ/ mozliwosciach niewielkich zmian w jadtospisie zaleznych od dostepnosci produktéw
4 u dostawcow

alergenach w zywnosci

7. i.".' zaleceniach diety planetarnej, ktore lezg u podstaw jadtospisu

84, | problemie marnowania zywnosci i sposobach na ich przeciwdziatanie podjetych
b w szkole

9. w& stopniowym ograniczaniu ilosci miesa w positkach

10. h“i kwalifikacjach i roli szkolnego intendenta

" #8041 | kwalifikacjach i roli szkolnego intendenta w formie spotkania raz w roku na stotéwce
. L] . .
h lub w czasie zebrania

- [“Q jak dziata kuchnia szkolna, np. poprzez wizyte w kuchni kazdej klasy lub spotkaniu

=’ | zintendentem na godzinie wychowawczej (raz w roku szkolnym).
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Organizacja zycia stotéwki szkolnej

W naszej szkole... .

1.

&

uczniowie samodzielnie nalewajg zupe z waz, a wydane na sale s wypetnione w cze-
$ci, z mozliwoscig doktadki

na terenie stotéwki znajdujg sie materiaty informacyjne promujgce jedzenie warzyw

2 ﬁ’ i owocow, np. plakaty
3. 'h"‘ przerwy na obiad trwajg minimum 30 minut
4. "..‘5 obiady sg wydawane w turach, tak zeby kazdy uczen mégt zjes¢ obiad spokojnie
5. Wi jest skrzynka, w ktérej uczniowie mogg zostawi¢ opinie i pomysty na nowe positki
- kuchnia raz na jaki$ czas, np. raz w tygodniu/raz w miesigcu, przygotowuje positek
6. @ﬁ zaproponowany przez dzieci, np. wygrany w konkursie lub przegtosowany w ankiecie
"~ | (z zachowaniem zasad prawidtowego zywienia)
ey | raz w tygodniu/raz w miesigcu jest dzien regionalny, np. z kuchnig wtoska, bliskow-
" | schodnig, podlaska
8. @;’ organizowane sg degustacje nowych potraw i produktow
intendent/ka albo kucharz/kucharka przedstawiajg positek, np. opowiadajg, jak zostat
9. @;" przygotowany, z jakich sktadnikéw, dlaczego zostat skomponowany w dany sposéb,
=~ | np. na tablicy w stotéwce lub przed positkiem
10. f;:ﬁq organizowane sg warsztaty kulinarne, np. w ramach koétka kulinarnego
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CHRON PRZYRODE Z WWF!

POMAGAM.WWF.PL

Nasza misja jest powstrzymanie degradacji

Srodowiska naturalnego i budowanie przysztosci,

w ktorej ludzie beda zy¢ w harmonii z natura.

razem mozemy wiecej

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




Program ,Dieta przyjazna planecie” ma na celu
przekazanie spotecznosciom szkolnym informacji,
jak to, co jemy, wptywa na stan srodowiska
naturalnego, i co warto jes¢, zeby byto to dobre
dla naszego zdrowia i dla planety.
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