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Na czym polega dieta planetarna?

Dieta planetarna to sposéb zywienia zaproponowany przez naukowcoéw z EAT-
Lancet Commission on Food, Planet, Health, ktéry ma na celu poprawe stanu
zdrowia populacji ludzi i ochrone srodowiska poprzez m.in. zrbwnowazong
produkcje zywnosci.

Produkcja zywnosci jest jednym z gtownych czynnikéw globalnych
zmian Srodowiskowych. Produkcja zywnosci pochodzenia zwierzecego
(w szczegdllnosci miesa czerwonego - wotowiny oraz nabiatu) przyczynia sie
do wiekszej emisji gazéw cieplarnianych niz produkcja zywnosci pochodzenia
roslinnego, dlatego to, co jemy na co dzien, ma ogromne znaczenie.

Dieta, ktorg wspoétczesnie stosujemy powoduje:

zmniejszenie biordznorodnosci gatunkdw roslin i zwierzagt na catym Swiecie,
zmniejszenie obszardw lesnych na rzecz przemystowej hodowli zwierzat

i uprawy roslin,

wyczerpanie nieodnawialnych zasobéw wodnych i Igdowych naszej planety,
Swiatowg emisje 1/3 gazow cieplarnianych,

zuzycie 70% zasobow wody pitnej na ziemi,

wzrost ryzyka zachorowania na otytos¢,

wzrost ryzyka zachorowania na choroby cywilizacyjne, takie jak: choroby
uktadu krgzenia, cukrzyce typu 2 czy nowotwory.

Jesli zmienimy sposéb, w jaki produkujemy, konsumujemy i transportujemy
zywnos¢ oraz jednocze$nie ograniczymy marnowanie — mozemy przyczynic
sie do poprawy ogblnego stanu zdrowia populacji oraz wspomaoc redukcje
emisji gazow cieplarnianych i poprawic jako$¢ sSrodowiska naturalnego.



Wszystko zaczyna sie na talerzu

Dieta planetarna powinna opierac sie gtéwnie na produktach pochodzenia
roslinnego, takich jak warzywa, owoce, nasiona roslin strgczkowych, produkty
zbozowe petnoziarniste oraz orzechy, nasiona, pestki i oleje roslinne. Rzadziej
powinniSmy siega¢ po ryby i owoce morza, drob, jaja, mleko i produkty
mleczne, a ,0d swieta” na naszych stotach powinno gosci¢ czerwone mieso.
Dieta powinna opierac sie rowniez na produktach o jak najmniejszym stopniu
przetworzenia.

Giowne zasady diety dla planety:

R6znokolorowe warzywa i owoce

Produkty zbozowe z petnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, réznorodne kasze)
Orzechy, nasiona pestki

Nasiona roslin strgczkowych (np. fasole, soczewice, groch, bob)

Ryby i owoce morza
Mleko i produkty mleczne
Jaja

Spozycie miesa, a w szczegdlnosci miesa czerwonego (np. wotowiny i wieprzowiny)
Spozycie przetworéw miesnych do minimum (np. kietbasy, wedliny czy boczku)
Spozycie cukru dodanego i wysokoprzetworzonych produktéw (np. stonych i stodkich
przekasek, zywnosci typu fast food)

Jedz r6znorodnie, postaraj sie, aby na Twoim talerzu znalazto sie jak najwiecej
kolorowych produktow

Jedz positki w mitej atmosferze, z rodzing i przyjaciétmi

Nie przejadaj sie

Gotuj sprytnie, tak aby wykorzystac jak najwiecej réznych elementéw warzyw i owocow
Nie wyrzucaj resztek - wykorzystaj je do innego dania



Talerz diety planetarnej

Zatozenia diety planetarnej ilustruje w prosty sposdb talerz peten
roznorodnych produktéw. Ukazuje on zalecane proporcje grup produktéw
w naszych codziennych positkach, dzieki czemu zdecydowanie tatwiej bedzie
nam zmieni¢ domowe menu.
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Osiggniecie zrownowazonego wptywu na Srodowisko
podczas produkcji zywnosci wymaga zmiany struktury
spozycia zywnosci w wiekszosci krajow, w ktorych dominuje
model tzw. diety zachodniej i wysoki udziat biatka
pochodzenia zwierzecego. Dotyczy to rdéwniez Polski,
a niestety, jak pokazujg badania, popetniamy wiele btedow.
Do najczestszych nalezy nadal zbyt niskie spozycie warzyw
i owocow, produktéw petnoziarnistych i orzechéw oraz
zbyt wysoka konsumpcja miesa, soli, cukru i stodyczy czy
stodzonych napojow.

Jak sie okazuje, juz samo ograniczenie spozycia biatka
pochodzenia zwierzecego na korzys¢ biatka roslinnego
sprzyja zachowaniu dobrego stanu zdrowia oraz moze
zmniejszac ryzyko niektorych chordb cywilizacyjnych, takich
jak cukrzyca typu 2, choroby uktadu krgzenia i niektore
nowotwory. Zréznicowana, bardziej roslinna dieta pomoze
nam zadbac wiec nie tylko o kondycje planety, ale i po prostu
0 nasze zdrowie.
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_ dietetyk kliniczny, wieloletni pracownik Instytutu Zywnosci
i Zywienia, doktorantka Szkoty Doktorskiej Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. W Zaktadzie Medycyny Spotecznej i Zdrowia Publicznego realizuje

badanie ,Ocena skutecznosci diet opartych na produktach roslinnych na wybrane
parametry metaboliczne u 0oséb z otytoscig i chorobami jej towarzyszgcymi”.




Dieta planetarna w praktyce
2500 kcal/dzien

Zestawienie grup produktéow spozywczych

Grupa
produktéw

Produkty
peinoziarniste

Warzywa
skrobiowe

Warzywa
nieskrobiowe

Owoce

Mieko i produkty
mleczne

Przyktadowe
produkty

ryz, kasze, makarony,
ptatki naturalne, chleb
razowy petnoziarnisty

ziemniaki, bataty

pomidory, ogorki,
papryka, sataty, cukinia,
brokuty, kalafior

warzywa ciemnozielone,
np. jarmuz, natka
pietruszki, sataty,
szpinak

czerwone
i pomaranczowe
warzywa, np. czerwona
cebula, papryka
czerwona, pomidor

inne warzywa

jabtka, gruszki, sliwki,
borowki

mleko, kefir naturalny,
maslanka naturalna, sery
twarogowe

Szacunkowe

dzienne spozycie

w gramach /dobe

232

50 (0-100)

300 (200-600)

100

100

100

200 (100-300)

250 (0-500)

Szacunkowe
spozycie energii
kcal/dobe

811

39

78

23

30

25

126

153



kwasy ttuszczowe
nienasycone: olej
rzepakowy, olej Iniany,
oliwa z oliwek

kwasy ttuszczowe
nasycone: masto, smale

cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy

mieso czerwone, np.
wotowina, jagniecina,
wieprzowina

C

droéb, np. kurczak, indyk

jaja

ryby i owoce morza

suche nasiona roslin
strgczkowych, np.
soczewica, ciecierzyca,
fasola

orzechy, np. wtoskie

40 (20-80)

11,8 (0-11,8)

31(0-31)

14 (0-28)

29 (0-58)

13(0-25)

28 (0-100)

75 (0-100)

50 (0-75)

354

96

120

30

62

19

40

284

291



Jak korzystac ze wskazowek ekspertow?

* Tabela i talerz przedstawiajg przyktadowy zestaw wszystkich grup
produktéw spozywczych opracowany na podstawie wytycznych
naukowcéw z The EAT-Lancet Commission on Food, Planet, Health.

* Nalezy miec¢ na uwadze, ze zapotrzebowanie na energie jest kwestig
indywidualng, zalezng m.in. od wieku, pftci, stanu zdrowia i aktywnosci
fizycznej danej osoby. Kazdego dnia powinnismy jes¢ tyle, aby moc
dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ sktadnikoéw odzywczych, witamin
i sktadnikéw mineralnych oraz utrzymywac prawidtowg mase ciata.

*  Produkty w tabeli nalezy traktowac jako te przed obrébkg termiczng,
czyli np. gramatura ryzu i kaszy podana jest przed ugotowaniem.

*  Produkty mozna miedzy sobg wymienia¢ w ramach grup, co oznacza,
ze nie musimy kazdego dnia zjada¢ wszystkich podanych produktéw,
ale liste wykorzystac jako inspiracje.

PODSUMOWANIE

Codziennie jemy :
* Warzywa i owoce
* Produkty zbozowe petnoziarniste
* Orzechy, nasiona i pestki
* Nasiona roslin strgczkowych
* Mileko i produkty mleczne

Oleje roslinne

Od czasu do czasu jemy:
* Sery
*  Warzywa skrobiowe, takie jak ziemniaki, bataty
* Mieso drobiowe/ryby
*  Mieso czerwone
* Jaja




Jadtospis

OWSIANKA Z JEZYNAMI | ORZECHAMI WLOSKIMI

Jezyny - 1 garsc (ok. 70g)

Orzechy wtoskie - 2 tyzki

Ptatki owsiane - 5 tyzek

Napoj sojowy naturalny bez cukru - 1 szklanka
Kardamon - szczypta

. Ptatki owsiane ugotowac na napoju sojowym z kardamonem.
. Dodac posiekane orzechy i wymieszac.

. Gotowg owsianke przetozy¢ do miski.

. Na wierzchu utozy¢ jezyny.

PASTA Z FASOLI Z SUSZONA SLIWKA + JABLKO DO POCHRUPANIA

Fasola biata (konserwowa) - 6 tyzek

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 1 sztuka
Sliwki bez pestek, suszone - 1 sztuka

Ogorek - 2 sztuki

Oliwa z oliwek - 1 tyzka

Natka pietruszki - kilka listkdw

Pieprz czarny mielony - szczypta

Majeranek - szczypta

Chleb zytni razowy - 2 kromki (60 g)

Jabtko do chrupania - 1 sztuka

. Fasole odsgczyc¢ z zalewy i przetozy¢ do miski.

. Dodac¢ pomidorki suszone, Sliwki i przyprawy oraz oliwe.
. Catosc¢ zblendowacd.

. Przetozy¢ na kanapki, obsypac pietruszka.

. Podawac z ogorkiem.




LECZO Z CUKINIA, PIECZARKAMI | CIECIORKA

Ciecierzyca (ugotowana) - 5 tyzek
Cebula - % sztuki

Cukinia - 1/3 sztuki

Oliwa z oliwek - 1 tyzka

Papryka czerwona - 1/3 sztuki
Pieczarki Swieze - 2 sztuki
Pomidory krojone / z puszki - %2 szklanki
Mielona papryka chili - szczypta
Pieprz czarny mielony - szczypta
Ziota prowansalskie - szczypta
Kasza orkiszowa - 6 tyzek

. Cebule posiekac i zeszkli¢ na tyzeczce oliwy.

. Dodac pokrojong w kostke papryke i pokrojone na kawatki
pieczarki.

. Catos¢ mieszac i chwile podsmazy¢, po czym dodac pokrojong
cukinie.

. Nastepnie dodac¢ pomidory i cieciorke, doprawic i dusi¢ do
miekkosci okoto 20 minut.

. Przyprawic¢ wedtug uznania.

. Podawac z ugotowang kasza.

. Catosc posypac posiekang natkg pietruszki.

SMOOTHIE WISNIOWE Z MIETA

Gruszka - 1 sztuka

Miod pszczeli - 1 tyzeczka

Wisnie bez pestek (mogg by¢ mrozone) - 1 szklanka
Mieta Swieza - kilka listkow

Siemie Iniane - 2 tyzki

Jogurt naturalny (1,5%) - 1 szklanka

1. Wisnie mozna wczesniej rozmrozic lub uzyé Swiezych w sezonie.
2. Wszystkie sktadniki zmiksowac ze soba.




ZUPA Z SOCZEWICA, POMIDORAMI | KAPUSTA

Kapusta biata - %2 szklanki posiekanej
Kasza jeczmienna mazurska - 5 tyzek
Marchew - % sztuki

Oliwa z oliwek - 1 tyzka

Por - 1 kawatek (ok. 5 cm)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 4 tyzki
Pomidory krojone / z puszki - % szklanki
Ziele angielskie - 2 sztuki

Lis¢ laurowy - 2 sztuki

Pieprz - szczypta

Papryka stodka - szczypta

Kminek - szczypta

1. Pora i kapuste pokroi¢ drobno, marchew zetrze¢ na tarce.
2. Wszystkie warzywa podsmazy¢ na oliwie.
3. Dodac pomidory i soczewice, lis¢ laurowy i ziele angielskie oraz
p6t szklanki wody, gotowad do miekkosci.
. Pod koniec gotowania doprawic pieprzem, kminkiem, papryka

wedzong.

PODSUMOWANIE

Energia: 2507 kcal

Biatko: 94 g

Thuszcz: 81 g
Weglowodany: 311 g
Btonnik pokarmowy: 63 g

Wapni: 1363 mg
Potas: 5700 mg
Zelazo: 28 mg
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Dobrze znane powiedzenie moéwi, ze lepiej (i taniej) jest zapobiegac niz leczyc.
Naukowcy szacujg, ze zmiana diety na bardziej roslinng i zrbwnowazong moze
uchroni¢ ponad 11 milionéw ludzi na catym Swiecie przed przedwczesng
Smiercig spowodowang nieprawidtowym zywieniem. Zmiany sg niezbedne,
poniewaz rosnie liczba oséb borykajgcych sie z jednej strony z otytoscia,
a z drugiej strony z niedozywieniem.

Zmiana nawykow realnie wydtuza zycie w zdrowiu

Wdrozenie koncepcji diety planetarnej pozwala na obnizenie gestosci
energetycznej positkdw, zwiekszenie korzystnych sktadnikéw o charakterze
prozdrowotnym, m.in.: biatka pochodzenia ros$linnego, btonnika
pokarmowego, witamin, sktadnikbw mineralnych i przeciwutleniaczy, jedno-
i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz ograniczenie w diecie
niekorzystnych sktadnikédw, m.in. nasyconych kwaséw ttuszczowych, cukrow
prostych, soli oraz innych szkodliwych zwigzkéw.

DIETA TYPU ZACHODNIEGO
(DIETA KRAJOW WYSOKOROZWINIETYCH) DIETA PLANETARNA

Wiecej: witamin i sktadnikow
mineralnych, antyoksydantéw,
bioaktywnych sktadnikéw
zywnosci, btonnika pokarmowego,
nienasyconych kwaséw
ttuszczowych

Wiecej: soli, cukru, nasyconych
kwasow ttuszczowych, izomerdw
trans kwasow ttuszczowych,
cholesterolu

Zdrowsze spoteczenstwo pozwoli ograniczy¢ wydatki
stuzby zdrowia na leczenie powiktan otytosci i innych
chorob dietozaleznych.




Dla planety

Ograniczajgc spozycie produktéw odzwierzecych zmniejszymy emisje
gazdéw cieplarnianych pochodzgcych z rolnictwa na terenie Unii Europejskiej
0 25-40%. Pula gatunkow roslin i zwierzat na catym Swiecie przestanie sie
zmniejszac, a liczba gatunkdéw zagrozonych wymarciem zmaleje, natomiast
wieksza cze$¢ obszardw planety bedzie mogta ponownie zostac zalesiona.

Marnowanie sie nie optaca!

Dieta, czyli sposdb odzywiania sie i obchodzenia z jedzeniem to takze jego

Statystyki sg przerazajgce: aktualnie na Swiecie co roku marnuje sie

, czyli . Eksperci rekomenduja, ze w ciggu
najblizszych lat skala wyrzucanego jedzenia powinna zosta¢ ograniczona do
maksymalnego poziomu 15%.

Wedtug najnowszych badan w ramach projektu PROM, ktorego liderem
jest Federacja Polskich Bankow Zywnosdi,

. Az za 60% marnowanych zasobéw odpowiadamy my
- konsumenci. Marnowanie zywnos$ci przyczynia sie do zanieczyszczenia
srodowiska, degradacji i wyczerpywania zasobow naturalnych. Jest to
realne zagrozenie bezpieczenstwa zywnosciowego, dlatego ograniczenie
0 potowe problemu marnotrawstwa zywnosci do roku 2030 jest jednym
z 17 Celdw Zrownowazonego Rozwoju opracowanych Organizacje Narodéw
Zjednoczonych (ONZ).

Ograniczenie marnowania moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia emisji
dwutlenku wegla do atmosfery i oszczednosci zasobow wody, ktéra marnuje
sie z razem z wyrzucang zywnoscig oraz ograniczenia migracji do srodowiska
plastiku z opakowan konsumpcyjnych.
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Dieta dla planety - to by¢ moze brzmi jak chwilowy
trend, jednak problem, z ktorego sie wywodzi, jest jak
najbardziej realny.

W Bankach Zywnos$ci z uwagg przyglagdamy sie
zjawisku marnowania zywnos$ci. Nasze najnowsze
badania potwierdzajg, ze az 60% zywnosci marnujemy
w gospodarstwach domowych, a do najczestszych powoddw
wyrzucania nalezg: zepsucie jedzenia, niepilnowanie dat
waznosci czy gotowanie na zapas.

My, indywidualni konsumenci mozemy zrobi¢ wiele, aby
odwraocic trend niszczacy planete. Styl zycia w nurcie less/
zero waste to nie jest juz modny slogan, ale koniecznos$c
realnego wptywu. A dbajgc o positki bardziej przyjazne dla
planety, codziennie mozemy poprawiac jako$¢ naszego zycia.

Prezes Federacji Polskich Bankéw Zywnosci

-15 -



Ratuj swéj Swiat codziennie,
matymi krokami

Wybieraj przede wszystkim produkty pochodzgce
z Polski. Nie tylko wesprzesz krajowych producentéw, ale bedziesz miat
pewnos¢, ze produkty nie przebyty bardzo dtugiej drogi od miejsca
uprawy do Twojego domul.

W celu zakupu sSwiezych warzyw, jaj
i miesa odwiedzaj lokalne sklepy i mate przedsiebiorstwa, dowiedz sie
skad pochodzg sprzedawane tam produkty.

A na zakupy idz z listg,
pozwoli to zaoszczedzic czas i pienigdze, a takze ograniczy¢ kupowanie
niepotrzebnych produktéw i marnowanie zywnosci.

Na zakupy idZ z bawetniang torbg oraz woreczkami na warzywa
wielokrotnego uzytku.

Bez plastikowych opakowan.
Warzywa i owoce wrzucaj do woreczkdw, ktére mozesz przygotowac ze
starej zastony lub koszuli.

W sezonie na mtode warzywa i owoce, mozesz
robic¢ zapasy poprzez mrozenie, kiszenie, robienie przetworow
i gotowych potraw do stoikow.

Poza sezonem czesSciej korzystaj ze sklepowych
mrozonek rodzimych produktéw. Nie musisz obawiad sie o ich wartosc
odzywczg. Mrozenie to bardzo dobry sposéb utrwalania zywnosci.

Kupujgc warzywa, kieruj sie kalendarzem sezonowosci.
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Jak przestac marnowac?
Planowanie i kreatywnosc to podstawa!

We wtasnej kuchni

Gdy robisz liste zakupdw, sprawd?, jakie produkty masz w swojej kuchni.

Kiedy wymyslasz, co zjes¢ na obiad, sprawdz, ktére produkty masz w domu otwarte
i napoczete, a potem zaplanuj positek tak, by moc je wykorzystac.

Czytaj etykiety z datg waznosci - produkty, na ktérych jest napisane ,najlepiej
spozyc¢ przed” mozna jeszcze zjes¢ po uptywie daty waznosci, jesli nie wida¢ na nich
Sladow zepsucia.

Pokochaj mniej ksztattne, nieidealne warzywa i owoce - majg mniejsze szanse na
zakup, a tym samym wieksze na ich zmarnowanie juz w sklepie.

Jesli zrobisz wieksze zapasy swiezych produktéw - pamietaj, ze mozesz je zamrozic,
aby nie dopuscic do ich zepsucia i wykorzystac pozniej.

Pamietaj, aby odpowiednio przechowywac produkty spozywcze - to przedtuza ich
trwatosc.

Gdy jesz poza domem

Zamow tyle ile zdotasz zjes¢ - nie przeceniaj swoich mozliwosci i pamietaj, ze

w kazdej chwili mozesz zamowic deser lub kolejne danie.

Wybieraj czasem bezmiesne dania lub odwiedz weganskg restauracje - moze
zaskoczy Cie jak ciekawie i smacznie mozna zjesc roslinnie?

Jesli wiesz, ze nie dasz rady dokonczy¢ swojego positku, nie mecz sie i popros

o zapakowanie na wynos - nawet jesli restauracja uzywa ekologicznych opakowan,
zawsze najlepiej mie¢ swoje pudetko.

Jesli wiesz, ze bedziesz po drodze do pracy kupowat kawe lub lunch, zabierz ze sobg
wielorazowy kubek lub opakowania z domu. Nawet w pandemii to jest mozliwe,
uprzedz tylko wczesniej sprzedawce.

-17 -



Jedz lokalnie, dziataj globalnie )

Jedzenie sezonowe sprawia, ze mozemy w petni korzysta¢ z produktéw
najlepszej jakosci w danym okresie. Warzywa i owoce dojrzewajgce w sezonie
moga wykazywac sie wyzszg zawartoscig witamin i sktadnikow mineralnych,
niz te poza sezonem. Czesto sg réwniez po prostu smaczniejsze i tansze.

Jedzenie lokalnie wspiera réwniez rodzime rolnictwo czy przemyst. Warzywa
i owoce pochodzgce z okolic Twojego miejsca zamieszkania, bedg tez
najswiezsze, bo nie potrzebujg dtugiego transportu. 7o jednoczesnie pozwoli
na ograniczenie sladu weglowego.

Nie musimy jednak catkowicie rezygnowac z produktow, ktére wymagajg
dtuzszego transportu - mozna po nie siega¢ sporadycznie, a diete opiera¢ na
produktach lokalnych i sezonowych.

Siemie Iniane ¢————— nasion chia
Olej rzepakowy i konopny «— | —) oleju kokosowego, palmowego

Ziemniaki odmian polskich ¢«— /D —) batatéw
Jabtka, gruszki, sliwki <— E —p kiwi, pomaraniczy, ananaséw

Orzechy wtoskie, laskowe, nasiona «— Z — piniowych, migdatéw,
dyni i stonecznika - nerkowcéw

N

Kasza jaglana, gryczana, jeczmienna < - quinoa, amarantusa

Suszone morele, zurawina, $liwki ¢ daktyli, fig




DIETA DLA PLANETY

Sezonowe przepisy
bez marnowania



WIOSNA - LATO

KASZA JAGLANA Z DUSZONYM RABARBAREM

Kasza jaglana - 5 tyzek (50g)

Miod pszczeli - 1 tyzeczka

Orzechy laskowe - 1 tyzka (15g)

Rabarbar - 2 todygi (ok. 200g)

Napoj sojowy naturalny bez cukru - 1 szklanka
Cynamon - szczypta

Czas przygotowania: 20 minut

Rabarbar obrac i pokroi¢ na kawatki, doda¢ cynamon, podla¢ ok. 1/3
szklanki wody i prazy¢ w garnuszku przez 10-15 minut.

Na sam koniec doda¢ midd i zostawi¢ do rozpuszczenia, wymieszac.
Kasze ugotowac na wodzie do miekkosci, pod koniec gotowania
dodac napdj sojowy i podgrzewac jeszcze kilka minut do potgczenia
sktadnikow.

Kasze przetozy¢ do miseczki, dodac¢ uduszony rabarbar.

Posypac rozdrobnionymi orzechami.

Energia: 512 kcal

Biatko: 18 g

Ttuszcz: 15 g
Weglowodany: 65 g
Btonnik pokarmowy: 14 g
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CYTRYNOWE PECZOTTO Z BOBEM | CUKINIA

Kasza peczak - 6 tyzek

Cukinia - 1/3 sztuki

Bob - 2 garsci (150g)

Cebula - % sztuki

Ser, parmezan - 1 tyzka startego
Masto - 1 tyzeczka

Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka
Bazylia (Swieza) - kilka listkow
Oregano (suszone) - szczypta
Pieprz czarny mielony - szczypta
Sél - szczypta

Cytryna - kawatek

Czas przygotowania: 35 minut

Bob ugotowac i obrac. Cukinie i cebule pokroi¢ w kostke.

Na patelni rozgrzac tyzeczke oliwy, wrzucic¢ cebule i cukinie. Chwile
podsmazy¢, nastepnie dodac kasze i prazy¢ przez 3 minuty, co chwile
mieszajgc. Dodac wode (okoto 0,5 szklanki), ciggle mieszajac.

Gdy kasza zmieknie nalezy dodac¢ béb i skorke z wyparzonej cytryny.
Na sam koniec mozna dodac odrobine masta, aby nada¢ maslang
konsystencje, doprawic solg i pieprzem, posypac swiezymi ziotami.
Ozdobi¢ widérkami parmezanu.

Energia: 509 kcal

Biatko: 26 g

Ttuszcz: 16 g
Weglowodany: 59 g
Btonnik pokarmowy: 19 g
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SALATKA ZE SZPARAGAMI | TRUSKAWKAMI

Szparagi- 150 g

Satata - 2 garsci

Truskawki - 1 gars¢

Cebula czerwona - % sztuki
Cytryna - kawatek

Oliwa z oliwek - 1 tyzka

Orzechy laskowe - 1 tyzka

Ser feta - 1 kawatek (ok. 30g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (60g)

Czas przygotowania: 15 minut

Szparagi umyc i odtamac twarde konce (zostawi¢ pdzniej, np. do
przygotowania zupy). Pokroic.

Wrzuci¢ na lekko osolony wrzatek i gotowac przez ok. 2 minuty,
odcedzi¢ na sitku.

Satate umyc i utozy¢ w misce.

Dodac pokrojone truskawki oraz pokrojong w piérka cebulke.

Na wierzchu utozy¢ szparagi oraz kawatki sera.

Catosc¢ skropic oliwg, oprészyc¢ pieprzem oraz skropi¢ sokiem z cytryny.
Podawac z tostem z pieczywa.

Energia: 502 kcal ' '¢
Biatko: 15 g Yo ¢
Thuszcz: 28 g o !
Weglowodany: 40 g v
Btonnik pokarmowy: 13 g .
V! of 00
L '
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JESIEN - ZIMA

PIECZONA OWSIANKA Z JABLKIEM | ORZECHAMI WLOSKIMI

Jabtko - 1 sztuka

Jajko kurze - 1 sztuka

Orzechy wtoskie - 1 tyzka (ok. 15g)
Ptatki owsiane - 5 tyzek

Zurawina suszona - 1 tyzeczka
Cynamon - szczypta

Napéj sojowy bez cukru - 34 szklanki

Czas przygotowania: 30 minut

Jabtko zetrzec¢ na tarce, doda¢ mleko, jajko, zurawine, cynamon

i posiekane orzechy.

Catos¢ doktadnie wymieszac.

Piekarnik nastawic¢ na 180 stopni, wtozy¢ owsianke do piekarnika

na ok 15-20 minut.
Podawac ciepta.
Energia: 501 kcal ‘

Biatko: 22 g
Ttuszcz: 22 g
Weglowodany: 47 g ) / . 0

Btonnik pokarmowy: 10 g
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POTRAWKA Z FASOLKI SZPARAGOWE]) 1 TOFU

Tofu wedzone - % opakowania (ok. 90g)
Fasola szparagowa - 1 gars¢

Kasza gryczana - 6 tyzek

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 2 sztuki
Pomidory koktajlowe - 5-6 sztuk

Bazylia (Swieza) - kilka lisci

Olej rzepakowy - 1 tyzka

Sél biata - szczypta

Pieprz czarny mielony - szczypta

Ziota prowansalskie - szczypta)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - szczypta

Czas przygotowania: 35 minut

Kasze i fasolke szparagowg ugotowac al dente.

Pomidorki koktajlowe pokroi¢ na pét. Pomidorki suszone posiekac
w kostke.

Tofu pokroi¢ i podsmazyc¢ na oleju z pomidorkdéw suszonych, dodac
pomidorki, nastepnie ugotowang i pokrojong fasolke oraz kasze

i pomidorki koktajlowe.

Catosc¢ dobrze doprawi¢, dodac olej rzepakowy i wymieszac.
Przetozy¢ do miseczki i posypac Swiezg bazylia.

Energia: 555 kcal

Biatko: 25 g

Thuszcz: 24 g
Weglowodany: 56 g
Btonnik pokarmowy: 10 g
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SALATKA Z BURAKIEM | SEREM KORYCINSKIM

Burak - 1 sztuka

Rukola - 2 garsci

Gruszka - 1 sztuka

Ser korycinski - 1 kawatek (ok. 40g)
Zurawina suszona - 1 tyzka
Oliwa z oliwek - 1 tyzka

Midd pszczeli - 1 tyzeczka
Musztarda - 1 tyzeczka
Cytryna - kawatek

Ziota prowansalskie - szczypta
Pieprz - szczypta

Czas przygotowania: 25 minut

Buraki ugotowac lub upiec i obrac.

Pokroi¢ w plasterki. Gruszke rowniez.

Potozyc¢ plasterki buraka i gruszki na talerzu.

Na wierzchu utozy¢ rukole, pokruszony ser.

Catos¢ posypac zurawing oraz pola¢ sosem.

Sos: oliwe wymieszac z sokiem z cytryny, musztardg, ziotami, solg
pieprzem i miodem.

Energia: 495 kcal

Biatko: 17 g
Thuszcz: 26 g <
Weglowodany: 47 g ~
Btonnik pokarmowy: 7 g -
~
/
[ J ,\
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Federacja Polskich Bankéw Zywnosci jest organizacjg pozytku publicznego,
ktérej misjg od ponad 20 lat jest ratowanie zywnosci i przekazywanie jej
potrzebujgcym. 31 Bankow Zywnosci w catej Polsce codziennie odbiera ze
sklepow i od producentow niesprzedane, dobre jakosciowo produkty, ktére
nastepnie trafiajg do organizacji pomocowych, m.in. jadtodajni, domow
pomocy spotecznej, Swietlic Srodowiskowych, hospicjow czy osSrodkow
wsparcia dla samotnych matek. Banki prowadzg takze Program Operacyjny
Pomoc Zywnos$ciowa, wspotfinansowany ze $rodkéw UE. Tylko w 2020
r. osobom potrzebujgcym udato sie przekaza¢ 64 tysigce ton artykutow
spozywczych.

Federacja Polskich Bankow Zywnosci od lat jest réwniez rzecznikiem w temacie
zapobiegania marnowaniu zywnosci, prowadzi badania oraz dziatania
edukacyjne, majgce na celu wzrost spotecznej Swiadomosci nt. konsekwencji
tego problemu i skutecznych sposobdw jego rozwigzania.
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https://www.facebook.com/bankizywnosci/
https://bankizywnosci.pl/
https://www.instagram.com/bankizywnosci/

