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Czesto powtarzam za harvardz-
kim prof. literatury amerykar-
skiej, Lawrencem Buellem, ze

u Zrédet kryzysu ekologiczno-
-klimatycznego lezy kryzys wy-
obrazni. Dlatego wyobrazanie
sobie lepszego $wiata — takiego,
w ktérym nie ma okrucieristwa,
katastrof i choréb — uwazam nie

za naiwnosé, lecz za koniecznosé

w budowaniu przyszlosci bez-
piecznej dla nas wszystkich.

Tego nauczyla mnie tez wieloletnia praca
dziennikarska, dzigki ktérej ogladam wy-
zwania wspdfczesnosici z bardzo réznych
stron i dostrzegam, ze skuteczne zmierzenie
sie z kazdym z nich opiera sig na trzech
filarach — wiedzy, nadziei i frosce.

Planer Roslinnej Szkoty, opracowany przez
Green REV Institute, a w przygotowaniu
kidrego wziety udziat osoby zorientowa-
ne wiasnie na powyzsze wartosci i ktéry
trzymacie w dfoniach, jest zaproszeniem

do zwizualizowania sobie wymarzonego
jutra i przewodnikiem po nim. Z tekstéw,
wywiaddw i propozycji jadtospisu dowiecie
sie, czym kierowa¢ sie przy podejmowaniu
decyzji o tym, co lgduje na waszym talerzu.
Tak sie bowiem skfada, ze dieta jest naj-
lepszym sposobem na zadbanie o siebie,
swoich bliskich oraz losy catej planety.

Zdaije sobie sprawe, ze w mediach,

ktdre reprezentuje, najczesciej styszycie

o zagrozeniach powodujqcych poczucie
bezsilnosci i odbierajgcych wiare w szanse
na dobre zycie. Proponuje Wam jednak co$
zupetnie odmiennego od giéwnonurtowej
narracji. To wybér, ktéry daje sprawczosé

i pomaga rozwigzaé dylematy etyczne,
zdrowotne i te zwigzane z naszq przyjem-
nosciq. Poznajqc od podszewki kuchnie
rodlinng, mozecie zatroszczy¢ sig o wiele
osdb iistot, a przy tym przezyé wyjagtkowq
przygode w odkrywaniu nowych smakéw.
Ciesze sie, ze wyruszamy w niq razem.

Paulina Januszewska

Dziennikarka i publicystka, autorka ksigzki
,Gdéwnodziennikarstwo. Dlaczego w polskich
mediach pracuije sie tak Zle2” i podcastu ,Nie ma
przysztosci bez réwnosci”. Laureatka konkursu
Dziennikarze dla Klimatu, finalistka Piéra Nadziei
Amnesty International. Wspétpracuje z Krytykg
Polityczng.
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TWOJ PRZEWODNIK
PO ROSLINNYM
STYLU ZYCIA

Planer Roslinnej Szkoty to nowy
projekt wydawniczy Green REV
Institute, realizowany w ramach
Roslinnej Szkoty. Wierzymy, ze
zmiana nawykéw zywieniowych
moze by¢ inspirujgcym i satys-
fakcjonujgcym procesem, ktéry
sprzyja zaréwno zdrowiu, jak

i dbatosci o $rodowisko.

Planer stworzyliémy przede wszystkim

z my$lq o osobach odpowiedzialnych
za organizacje zywienia zbiorowego

w placéwkach oéwiatowych. Jego celem
jest wsparcie w skutecznym wdrazaniu
zbilansowanej diety roélinnej, zgodne;j

z aktualnymi normami zywieniowymi

i rekomendacjami zdrowotnymi. To prze-
wodnik, ktéry nie moralizuje, lecz zacheca
do odkrywania korzysci ptyngcych ze
zbilansowanej diety roélinne;.

Planer zawiera tygodniowy, w petni
zbilansowany jadfospis oparty na pro-
duktach rolinnych, opracowany przez
specjalistke ds. zywienia i zgodny

z normami zywienia zbiorowego dzieci
w wieku szkolnym oraz artykuty, felie-
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tony i wywiady z ekspertami na temat
wartoéci odzywczej diety roélinnej, jej
wplywu na zdrowie dzieci oraz znacze-
nia w edukaciji i dziataniach proekolo-
gicznych.

Zmiana zaczyna sie od decyzji, a wdra-
zanie nowoczesnych wzorcéw w zywie-
niu zbiorowym moze by¢ krokiem ku
zdrowszej i bezpieczniejsze| przysztosci.
Planer Roslinnej Szkoty nie tylko utatwia
realizacje tego procesu na co dzier, ale
réwniez pozostaje cennym zrédfem inspi-
racji na przyszto$é.

Dagmara Szastak

Dziennikarka, redaktorka i producentka wyda-
rzed z doswiadczeniem w kulturze, edukacji
i mediach. Redaktorka naczelna magazynu
,Bezpieczna Zywnoséé”, wydawanego przez
Green REV Institute. Inicjatorka i koordynatorka
inicjatywy Mikotéw Roélinnie Yeah.
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Roslinna Szkota to unikalny
program Green REV Institute,
ktéry tgczy rzecznictwo

i kampanie na rzecz etycznej,
ro§linnej zywnosci w szkofach.
Powstat dzieki zaangazowaniu
koalicji Future Food 4 Climate,
Fundacji Onkologicznej Rakie -
ty, PROM, Rodzicéw dla Klima-
tu i Klubu Mysli Ekologiczne.

Roélinna Szkota to zestaw 10 komplekso-
wych postulatéw dla samorzqdéw i szkét
— od tworzenia i wdrazania lokalnych
strategii zywnosciowych, przez edukacije
zdrowotnq i klimatycznq, az po zapew-
nienie, ze w kazdej placéwce dostepne
bedq zbilansowane, roslinne positki.

To program, ktéry realnie zmienia pol-
skie samorzqdy — ponad 50 radnych
juz dzi§ podejmuje konkretne dziatania
na rzecz transformacji zywnosci lokal-
nie. We Wroctawiu i todzi, dzieki zaan-
gazowaniu Sojusznikdw i Sojuszniczek
Roélinnej Szkoty, ruszyty programy pilo-
tazowe w placéwkach edukacyjnych.

Roslinna Szkota to takze lokalne burze

mdzgdw, okragte stoly, debaty, zmiany
strategii, badania i analizy. Program od-
powiada na konkretne wyzwania syste-

mowe — na poziomie zaréwno lokalnym,
krajowym, jak i unijnym.

W 2024 r. przekazaliémy Ministrze Zdrowia
apel podpisany przez ponad 3000 oséb,
NGO, przedstawicieli srodowiska nauko-
wego ws. zmiany legislacji dot. wyzywienia
zbiorowego. Ministerstwo Zdrowia zo-
bowigzato sie do przedstawienia noweli-
zacji rozporzqdzenial To ogromny sukces
Roslinnej Szkoty. Braliémy udziat w pracach
eksperckich nad Strategiq dla Metropolii
Warszawskiej 2040, a nasze rekomendacje
dotyczqce transformacii systemu zywnosci
zostaty uwzglednione w Koncepciji Rozwoju
Kraju 2050. Aktywnie budujemy debate

i angazujemy nowych sojusznikéw na rzecz
ro$linnej, zdrowej diety.

Anna Spurek

CEO Green REV Institute, cztonkini Rady Zato-
zycieli, absolwentka UEK, SGH i New School
University. Ekonomistka, ekspertka w mobilizacji
i edukacji dla zmiany, trenerka i wyktadow-
czyni z wieloletnim do$wiadczeniem. Zwigzana
z |l sektorem od 2001 r. Feministka, weganka.
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Zmiana zaczyna si¢ w szkole.
Dlaczego akurat tam?

CO POWIE MAMA?

Rodzina i szkofa to najwazniejsze miejsca
budowania nawykéw zywieniowych, ktére
zostajg z nami na cate lata. Istniejg nawet
programy, takie jak , 1000 pierwszych dni
zywienia dziecka”, ktére jasno pokazujq,
ze nauka odzywiania na poczgtkowym
etapie zycia determinuje zdrowie i odpor-
nos¢ w przysztosci. Jesli nie przekonamy
dzieci, ze warto siegaé po warzywa, nie
mozemy oczekiwa¢ od nich, ze zrobig

to same z siebie, gdy bedq starsze albo
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doroste. Prowadzqgc warsztaty w jednej

ze szkét spofecznych, przekonatam sie na
wlasne oczy, ze wielu uczniéw nie miato
wczesniej stycznosci choéby z fasolq,

a przeciez to bardzo wazne zrédto biatka.
Moge sie tylko domyslaé, ze w ich domach
jedynymi uznawanymi za wartoéciowe
biatkami byly te odzwierzece. Zwykle wy-
nika to z niewiedzy, ktérg szkota powinna
nadrabiaé. Skorzystamy na tym wszyscy.

Jako Rodzice dla Klimatu bardzo czesto
przypominamy tez, ze jednq z najbardziej




wplywowych indywidualnych zmian, ktérg
mozemy dokonaé w trosce o planete, jest
wiasnie zmiana diety. To co$, co jest w na-
szym zasiegu i co moze przynie$¢ nam bar-
dzo duzo korzysci, ciekawych wrazer oraz
zabawy zwigzanej z prébowaniem nowych,
rodlinnych smakéw. Ta podréz nigdy sie nie
koriczy, bo zawsze jest co$ — jakie$ warzy-
wo czy owoc — do odkrycia. Przejécie na
weganizm moze okazaé sie takze wyrwa-
niem z marazmu, kidry czesto odczuwamy
w zwiqzku z kryzysem klimatycznym. Moze
daé nam poczucie sprawczosci.

Niech dieta roslinna bedzie wiec naszq
wspdlng podrézqg do lepszej, bezpiecznej

i zdrowej przysztosci nas i naszych dzieci.
To, jak je karmimy, jest jednym z najbardziej
podstawowych $wiadectw naszych uczué.
Nawet jezeli w gléwnym nurcie medialnym
czy spotecznym styszymy, ze bez migsa ani
rusz, warto siegnqé do zrédet naukowych

i przefamaé konwenanse z korzysciq dla
nas wszystkich.

AP

Elzbieta Lemanska-Btazowska

Mama 6-letniej Dgbréwki, aktywistka klima-
tyczna i weganka. Czlonkini Ruchu Rodzice
dla Klimatu oraz Koalicji Wroctawska Ochrona
Klimatu. Moderatorka Mozaiki Klimatyczne;,
warsztatéw w przystepny sposéb edukujgcych
na temat zmian klimatu.

CO POWIE BELFER?

Ponad 400 lat temu w akcie fundacyjnym
Akademii Zamojskiej zapisano: ,Takie
bedq Rzeczypospolite, jakie ich mtodzie-
zy chowanie...”. To szkofaq, jako miejsce
skupiajqce sie nie tylko na nauczaniy,
ale tez wychowaniu dzieci i mfodziezy,
powinna (we wspdtpracy z rodzicami

i opiekunami) ksztattowaé postawy, ktére
bedg miaty wptyw na przysztoéé nie
tylko Rzeczypospolitej, lecz takze catej
planety. Odpowiednie nawyki zywienio-
we - bazujgce na zdrowej i bezpiecznej
zywnosci roélinnej — o ktérych nie tylko
sig méwi, ale ktdre tez stosuje sie

@ PLANER ROSLINNEJ SZKOtY 9



w praktyce, majg niezaprzeczalny wptyw
na stan zdrowia ludzi. Zdrowie przeciez
mamy tylko jedno. Podobnie jak tylko
jedna jest planeta. Wspélna dla nas,
ludzi, oraz dla zwierzat, ktérych - co
warto podkresli¢ — zjadanie w obecnych
czasach jest po prostu niepotrzebne. To
wtlasnie na nas, nauczycielach i nauczy-
cielkach, spoczywa to odpowiedzialne
zadanie - nie tylko przekazywania wie-
dzy, ale i ksztattowania wartoéci. Nasze
$wiadome, oparte na nauce podejicie
moze wptyngé na wybory mtodych ludzi
i przyszto$é spoteczenstwa.

Michat Dobrzyriski

Aktywista na rzecz zwierzgt pozaludzkich, zwig-
zany z inicjatywg Animals’ Voice, wspétzatozy-
ciel Fundacji ,W Imie Zwierzqt” i wspéforgani-
zator Marszu Wyzwolenia Zwierzqgt. Pedagog
specjalny, nauczyciel pracujgcy z dzieémi i mto-
dziezqg ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.

CO POWIE MIASTO?

Szkota jest dla wielu dzieciakéw wcigz
kluczowa w ksztattowaniu nawykéw,

w tym nawykdw zywieniowych. Musimy
pamietal, ze nie wszystkie dzieci mogq
liczyé na dobre wzorce w domach - nie
wszystkie majq rodziny, nie wszyscy
rodzice sq dostepni czasowo, a wielu

z powoddéw ekonomicznych ma trudnosci
z uksztattowaniem w domu zdrowych

i stabilnych wzorcéw. Dla takich dzieci
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to wlasnie szkota moze stanowié podsta-
we ksztattujgeq przyszte nawyki zywienio-
we na cate zycie.

Miasto jako organizator jednostek o$wia-
towych odgrywa kluczowq role w tym,
jaka wage szkoty przyktadajq do zywie-
nia swoich podopiecznych. To polityki
miejskie wplywajg na to, czy w szkofach
sq zorganizowane kuchnie, czy na sto-
téwkach dba sie o jako$¢, zbilansowang
diete, dostepnosé positkéw dla dzieci

o réznych potrzebach - czy wrecz
przeciwnie, zdrowie dzieci przeliczane
jest tylko na koszty. Uwazam, ze polityki
spoteczne i miejskie, ktére za cel stawiajq
sobie budowanie zdrowych nawykéw

i zdrowe zywienie dzieci, powinny mieé za-
pewnione odpowiednie $rodki w budzecie.
Niestety, z dotychczasowego do$wiadcze-
nia — po prébach zainicjowania dziatari

na forum odpowiednich komisji Rady
Miasta Krakowa - nie mam watpliwosci,
ze konieczna jest solidna edukacja w tym
zakresie, takze wéréd lokalnych politykéw

i radnych. Mysle, Ze inicjatywy takie jak Ro-
$linna Szkota sq impulsem do potraktowania
sprawy diety dzieci w szkofach powaznie

i priorytetowo — zaréwno dla radnych, jok

i wladz wykonawczych miast i gmin.

Aleksandra Owca

Prawniczka, samorzgdowczyni, radna Miasta
Krakowa. Sojuszniczka Roslinnej Szkoty.



CO POWIE MtODZIEZ?

Jednym z najbardziej inspirujgcych
wydarzeri w moim liceum jest konferencja
TEDxIILOPoznani. W ramach tego wyda-
rzenia uczennice i uczniowie poznanskiej
Dwéjki méwiq o sprawach, ktére sq

dla nich wazne. Podczas zeszforocznej
edycji jedna z prelegentek, Marcelina
Bandasz, opowiadata wiasnie o die-

cie wegariskiej. W swojej przemowie
zatytutowanej Dlaczego rosét od babci
nie smakuje tak dobrze méwita o mitach
zwigzanych z weganizmem i o tym, dla-
czego sama zdecydowata sie przej$é na
diete roslinng.

Wiasnie takie inicjatywy, ktére nie sq
stricte zwiqzane z naukq i wymaganiami
podstawy programowej, mogq wywrzeé
najwiekszy wptyw na mfodych ludzi

w temacie diety roslinnej. Trudno mi sobie
wyobrazié, ze co$ w podobnie przekonu-
iacym stylu mogtoby pojawié sie np.

w podstawie programowe;j z biologii czy
na godzinie wychowawczej. Nie twierdze,
ze na lekcjach nie powinno sie poruszaé
tematéw takich jok pozytywny wptyw die-
ty roélinnej na zdrowie czy klimat. Wrecz
przeciwnie, ale doswiadczenia mtodych
ludzi pokazujqg, ze dodatkowe przedsie-
wzigcia angazujq najmocnie;.

W moim zyciu najwazniejsze okazaly sie
fakty. W szkole podstawowej, kiedy za-
czgtem zdawaé sobie sprawe ze znacze-
nia kryzysu klimatycznego, coraz czeiciej
docieraty do mnie informacije o tym, jak
produkcja migsa wptywa na klimat. Dane
dotyczqce ogromnego zuzycia wody
oraz emisji metanu — gazu cieplarnianego,
ktéry w krétkim okresie jest wielokrotnie

silniejszy od dwutlenku wegla — wywarly
na mnie ogromne wrazenie. Az w koricu
zadafem sobie pytanie: ,dlaczego wcigz
jem migso?2”. | wiasnie wtedy, tuz przed
pierwszq klasq liceum, przestatem to
robié. Dzi$ jestem w klasie maturalne;.

Na pewno duze znaczenie miaty dla mnie
takze wybory moich rodzicéw, ktérzy od
dawna nie jedzq migsa. Ale co z moimi
réwiesniczkami i réwieénikami, ktdrzy nie
mieli szansy rozmawia¢ o diecie ro$linnej
przy rodzinnych obiadach? Moim zda-
niem szkofa powinna by¢ miejscem na
rozmowe o wplywie jedzenia migsa

i nabiatu na klimat, dobrostan zwierzqt
hodowlanych i nasze zdrowie. Uwazam,
ze jako uczniowie powinnismy méc po-
znad fakty — w szczegdlnosci te dotyczqce
podejmowanych wyboréw, takich jak
nasza dieta, ktére majg ogromny wptyw
na naszq przyszio$é. Fakty — a nie popu-
larne mity o roélinnej diecie czy narracje
kreowane przez sektor hodowlany - mam
nadzieje, ze bedq trafiaé do nas, mtodych
ludzi, coraz czesciej!

Kuba Dobosiewicz

Aktywista Inicjatywy Wschéd. Uczen |l Liceum
Ogélnoksztatcgcego w Poznaniu.

@ PLANER ROSLINNEJ SZKOtY n
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NIE MA GtUPICH PYTAN

DOWIEDZ SIE, ZANIM SPROBUJESZ

Zastanawiasz sie, jaki wplyw ma dieta roslinna
na zdrowie? Chcesz wiedzieé, czy to dobra opcja
dla ciebie lub twojego dziecka? Na najczestsze
pytania odpowiadajq dietetyczka Iwona Kibil
i kardiolog dr n. med. Tomasz Jezewski.

Co to znaczy dobrze zbilansowana dieta roslinna?

Iwona Kibil: Dobrze zbilansowana dieta
ro$linna to taka, ktéra dostarcza wszyst-
kich niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych w odpowiednich ilociach, zapew-
niajqc organizmowi energie i skfadniki
potrzebne do prawidfowego funkcjono-
wania i rozwoju.

dr n. med. Tomasz Jezewski: Powinna
ona zawierad:

- réznorodne zrédta biatka (roéliny
strgczkowe, orzechy, nasiona, produkty

sojowe);

— zdrowe tluszcze (awokado, oliwa
z oliwek, orzechy, nasiona);
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— naturalne nieprzetworzone weglowo-
dany ztozone (produkty petnoziarniste,
warzywa skrobiowe, kasze);

— witaminy i mineraty, ktére na tej diecie
mozna fatwo zbilansowaé, z wyjgtkiem
witaminy B12, ktérq nalezy suplemen-
towaé, oraz witaminy D3, ktérej
poziom zalezy nie tyle od diety, ile od
warunkéw klimatycznych, zwtaszcza
w Polsce;

— wystarczajqcq iloéé btonnika i anty-
oksydantéw (warzywa, owoce, rosliny
strgczkowe).



Iwona Kibil

Magister dietetyki, edukatorka zywieniowa
i autorka ksigzek. Od ponad 10 lat pracuje
z pacjentami na dietach roélinnych. Jest au-
torkq artykuféw popularnonaukowych, prac
w monografiach naukowych oraz prele-
gentkg na konferencjach naukowych i bran-
zowych. Autorka ksigzek wydanych przez
PZWL. Aktywnie dzieli si¢ wiedzq w Interne-
cie — prowadzi bloga, podcast oraz kanaty
w social mediach, gdzie edukuje i inspiruje
do $wiadomych wyboréw Zywieniowych.
Cztonkini Rady Eksperckiej fundaciji Green
REV Institute.

Dr n. med. Tomasz Jezewski

Lekarz, specjalista w zakresie choréb we-
whnetrznych oraz kardiologii. Prowadzi dziafal-
nos¢ edukacyjng w zakresie prewencii choréb
przewlektych. Pomystodawca i wspéttwérca
projektéw: ,ZawalOFFcy”, ktérego celem jest
zachecanie do $wiadomego dbania o zdro-
wie serca poprzez zdrowq diete, aktywnos$é
fizycznq i regularne badania, oraz ,Roslinni
Lekarze”, promujqcego diete roélinng jako sku-
teczny sposéb na poprawe zdrowia, szcze-
gdlnie w kontekscie zapobiegania chorobom
przewlektym. Czfonek Rady Naukowej Fede-
racji Bezpieczna Zywnosé.

Czy dieta roslinna jest zdrowa dla dzieci i nastolatkéw?
Jak wptywa na rozwijajgce sie organizmy?

dr n. med. Tomasz Jezewski: Tak, dobrze
zbilansowana dieta rolinna moze by¢
zdrowa i bezpieczna dla dzieci i nastolat-
kéw, pod warunkiem ze jest odpowiednio
skomponowana i dostarcza wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych.
Wiele badan wskazuje, ze dieta roélinna
moze wspieraé prawidfowy rozwéj dzieci,
zmniejsza¢ ryzyko chordb cywilizacyjnych
w przyszioéci oraz ksztattowaé zdrowe
nawyki zywieniowe na cafe zycie.

Jednak w przypadku dzieci i mtodziezy
nalezy zwrécié szczegdlng uwage na:

Biatko — zrédta roslinne muszq dostar-
czaé petnowartoéciowych aminokwaséw
(rosliny strgczkowe, tofu, tempeh, orzechy,
pestki, petne ziarna).

Energig — dieta roélinna czesto zawiera
wiecej jedzenia objetoiciowo, ale moze
dostarczaé mniej kalorii na te samgq iloé¢
pozywienia w poréwnaniu do diety migsne;.
Dlatego warto wybieraé produkty o wysokiej
gestoéci energetycznej, takie jak orzechy,
nasiona, oliwa z oliwek czy awokado.

Zelazo - najlepiej przyswajalne z roslin
w potgczeniu z witaming C (np. soczewica
+ papryka).
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Waph - wazny dla kosci (napoje roslin-
ne wzbogacane w waph, tofu, zielone
warzywa lidciaste).

Kwasy omega-3 - niezbedne dla roz-
woju mézgu (siemig Iniane, nasiona chia
oraz algi).

Witamine B12 - konieczna suplemen-
tacja, poniewaz nie wystepuje w produk-
tach roélinnych.

Witamine D - szczegédlnie w miesigcach
zimowych, aby wspieraé rozwéj kosci.

Dieta roélinna moze wspieraé zdrowy
rozwdj dzieci i nastolatkéw, ale wymaga
$wiadomego planowania i suplementacii.
Warto prowadzié jg pod nadzorem leka-
rza lub dietetyka, aby unikngé niedoboréw
kluczowych sktadnikéw.

Iwona Kibil: Prawidtowo skomponowana
dieta wegariska moze by¢ zdrowa

i odpowiednia na kazdym etapie zycia,

w tym takze u niemowlqt i najmfodszych
dzieci. Wsparcie lub akceptacie dla stoso-
wania dobrze zbilansowanej diety rodlinnej
u dzieci wyrazity w swoich stanowiskach:
amerykariska Academy of Nutrition and
Dietetics, Dietitians of Canada, British Dietetic
Association i grupa robocza ltalian Society
of Human Nutriion. Polskie Towarzystwo
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia
Dzieci oraz European Society for Paediatric
Gastroenterology, Hepatology and Nutrition
réwniez dopuszczajg stosowanie diety
rodlinnej u dzieci pod warunkiem opieki
dietetycznej i lekarskiej.

Choé w sieci i mediach mozemy niekiedy
przeczytaé nagtéwki o szkodliwosci diety
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weganskiej u dzieci, literatura naukowa nie
dostarcza dowoddw na to, zeby odzywia-
jqce sie w ten sposdb dzieci cechowaty sie
gorszym stanem zdrowia w poréwnaniu

z réwie$nikami, ktérzy majq w swoich
jadtospisach produkty odzwierzece.

Dostepne wyniki badari z udziatem dzieci
na dietach wegariskiej i wegetariariskiej
wskazuijq, ze rozwijajq sie one prawidtowo.
Dieta roslinna moze nawet chroni¢ je przed
nadwaggq i wystgpieniem choréb ukfadu
krgzenia. Przyczynia si¢ do tego gtéwnie
wyzsze spozycie btonnika, warzyw oraz
produktéw roslinnych niskoprzetworzonych.

Obecnie w Polsce 30 proc. dzieci w wieku
wezesnoszkolnym i niemal 22 proc. mfodzie-
zy do 15. roku zycia ma nadmierng mase
ciata, co stanowi powazny problem zdro-
wotny i moze prowadzi¢ do wielu choréb
cywilizacyjnych. W zwigzku z tym coraz

wiekszq uwage zwraca sie na role zdrowe-
go zywienia w profilaktyce nadwagi i oty-
tosci. Badania wskazujq, ze dzieci stosujqce
diety roslinne mogg w przysztosci cieszy¢ sie
lepszym zdrowiem dzigki mniejszemu ryzyku
wystgpienia choréb zwigzanych z nieprawi-
dtowq masgq ciata.

Z badan przeprowadzonych wiréd oséb
dorostych wynika, ze oparty na roélinnych
niskoprzetworzonych produktach wzorzec
Zywieniowy moze chroni¢ nie tylko przed
rozwojem chordb uktadu krqzenia i cukrzycy
typu 2, ale réwniez przed wystepowaniem
kilku typéw nowotwordw (najwigksze zna-
czenie ma w prewencji nowotwordw uktadu
pokarmowego), co przypisuje sie spozyciu
wigkszej ilosci btonnika i antyoksydantéw.



Wykluczanie pewnych grup produktéw
z diety niesie za sobq jednak prawdopo-
dobieristwo niedoboréw pokarmowych.
Dieta wegariska jest bardziej restrykcyjna
od wegetariariskiej i wymaga wiekszej
uwagi pod kgtem bilansowania niekté-
rych sktadnikéw odzywczych (w szcze-
gélnosci wapnia, zelaza, kwaséw
omega-3, a takze witaminy B12). Bez
tego nie unikniemy ryzyka niedoboréw
pokarmowych.

Z najnowszych badan przeprowadzo-

nych wéréd dzieci bedgcych na dietach
ro$linnych (z Polski, Niemiec, Finlandii

i Kanady) wynika, ze rozwijajq sie one
prawidtowo. Wzrost i masa ich ciaf

mieszczq sie¢ w normach. Choé¢ w pol-
skiej analizie wykazano nizszy wzrost
oraz nizszq gesto$é kosci wiréd dzieci
na diecie weganskiej (w poréwnaniu
do réwiesénikéw jedzqcych tradycyinie),
nie jest jasne, jakie czynniki moggq sie
do tego przyczyniaé. Wiemy, ze dzieci
biorqce udziat w tym badaniu nie miaty
wystarczajqcej suplementacji, miaty
mniejszq ilo$¢ tkanki tuszczowej oraz
nizszy wskaznik masy ciata (BMI)

w poréwnaniu do réwiesnikéw jedzg-
cych tradycyjnie. W pozostatych ba-
daniach parametry antropometryczne
(wzrost, masa ciata) dzieci na diecie
weganskiej i jedzgcych tradycyjnie nie
réznity sie.

Skqd weganie czerpiq biatko, zelazo, wapn, kwasy omega-3?

Iwona Kibil: Przede wszystkim warto
zauwazy¢, ze kazda nieodpowiednio
zbilansowana dieta moze prowadzié

do niedoboréw, w tym dieta wegariska.
Jednak trzeba wzigé pod uwage fakt, ze
dieta wegariska jest eliminacyjna, co do-
datkowo rodzi mozliwo$é niewtasciwego
zbilansowania. Mozna jednak temu
zaradzié poprzez $wiadome planowanie
positkdw i suplementacje.

Biatko — w diecie roélinnej pochodzi ono
z réznych zrédet, w tym: roélin strqcz-
kowych (soczewicy, ciecierzycy, fasoli),
tofu, tempeh, orzechéw, nasion oraz pro-
duktéw bedqcych zamiennikami migsa
produkowanymi na bazie fasoli, grochu,
soi. tqczenie réznych zrédet biatka

w ciqggu dnia pozwala na dostarczenie
wszystkich niezbednych aminokwaséw.

Na przyktad potgczenie zbdz i roslin
straczkowych (np. ryz z fasolq) uzupetnia
profil aminokwasowy.

Zelazo - rodlinne zrédia zelaza to rodliny
straczkowe, zielone warzywa lidciaste
(szpinak, jarmuz), petnoziarniste produkty
zbozowe, orzechy i nasiona. Przyswajal-
no$¢ zelaza roélinnego (zelazo niehemo-
we) jest nizsza niz zelaza hemowego

z migsa, ale mozna jq poprawié, faczqc
zrédta tego sktadnika z produktami bo-
gatymi w witamine C, ktérej zrédfem jest
wiele $wiezych oraz mrozonych warzyw

i owocdw. Choé dieta wegarska moze
byé zwigzana z nizszymi zapasami zelaza
w organizmie ze wzgledu na nizszq bio-
dostepnosé zelaza roélinnego, nie zwigk-
sza ryzyka anemii z niedoboru tego sktad-
nika, jesli jest odpowiednio zbilansowana.
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Waph - w diecie wegariskie] mozna go
vzyskiwaé z odpowiednio dobranych
produktéw roslinnych; znajdziemy go
m.in. w napojach roélinnych wzbogaca-
nych w waph, tofu z dodatkiem wapnia,
jarmuzu, brokufach, sezamie (tahini) oraz
migdafach. Produkty wzbogacane, takie
jak napoje rolinne i tofu, charakteryzujq
sie przyswajalnosciq wapnia poréwny-
walng do nabiaty, dlatego powinny by¢
statym sktadnikiem diety wegan. Dobrym
zrédtem wapnia sq réwniez zielone wa-
rzywa, kapusta wtoska czy brukselka.

Kwasy omega-3 - wystepujq zaréwno
w produktach roélinnych (np. w siemieniu
Inianym, chia, orzechach wloskich, oleju
Inianym czy rzepakowym nierafinowanym
znajduje sig kwas a-linolenowy, ALA), jak
i odzwierzecych [ttuste ryby sq zrédtem
dtugotancuchowych kwaséw tuszczo-
wych — DHA (kwas dokozaheksaenowy)
i EPA (kwas eikozapentaenowy)].

Bez wzgledu na rodzaj diety (migsna czy
rodlinna), kazdego dnia musimy spozywaé
ALA ze wzgledu na brak syntezy tego skfad-
nika w organizmie. | ten kwas moze by¢ kon-
wertowany do DHA i EPA w organizmie, ale
z badan wiemy, ze ta konwersja jest mato
efektywna, dlatego suplementacja DHA
i EPA na diecie bez ryb jest kluczowa. Istnieje
mozliwo$é suplementaciji tych sktadnikéw
wegariskimi suplementami z mikroalg.

Witamina B12 - wystepuje wytgcznie

w produktach pochodzenia zwierzecego,
dlatego osoby stosujqce diete wegariskg
(ale réwniez wegetariariskq) sq narazone
na jej niedobory, jesli nie wprowadzq su-
plementacii. Brak odpowiedniego poziomu
witaminy B12 moze prowadzi¢ do nie-
dokrwisto$ci megaloblastycznej, problemdéw
neurologicznych, a takze trudnosci

z koncentracjq i pamieciq. Warto monitoro-
waé poziom witaminy B 12 w organizmie,
robigc badania profilaktyczne.

W hodowli roslin uzywa sie pestycydéw. Jak mamy wierzyd,
ze to zdrowsze niz jedzenie miesa i nabiafu?

Iwona Kibil: Korzyéci zdrowotne ze spo-
zycia produktéw roélinnych, takich jak
warzywa i owoce, zdecydowanie prze-
wyzszajq potencjalne ryzyko zwigzane
z pozostatosciami pestycydéw. Dieta
bogata w warzywa i owoce dostarcza
btonnika, witamin i przeciwutleniaczy,
ktére wspierajg zdrowie serca, obnizajq
ryzyko cukrzycy typu 2 i zmniejszajq
szanse na rozwdj niektérych nowotwo-
réw. Te korzysci zostaly potwierdzone
w licznych badaniach naukowych.
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Ponadto poziomy pestycydédw w zywno-
4ci sq $cile kontrolowane i muszg miescié
sie¢ w normach. Sladowe ilo$ci pozostato-

$ci pestycyddw w owocach i warzywach
nie stwarzajq zagrozenia dla zdrowia
konsumentéw.

dr n. med. Tomasz Jezewski: Choé pes-
tycydy sq stosowane w rolnictwie, ich
wplyw na zdrowie jest znacznie mniejszy



niz skutki spozywania nadmiaru migsa
i nabiatu. Dieta roélinna, szczegdlnie
bogata w produkty nieprzetworzone

i organiczne, pozostaje jednym

z najlepszych wyboréw dla zdrowia

i dfugowiecznosci. Dlaczego tak jeste

Oto kilka przyczyn:

— nizsza kumulacja toksyn - pestycydy
obecne w roélinach sq usuwane
w duzym stopniu przez mycie
i obieranie. Natomiast w produktach
odzwierzecych kumulujq sie pesty-
cydy i inne zanieczyszczenia
(np. metale cigzkie, dioksyny, anty-
biotyki), poniewaz gromadzq sie
one w tkance tuszczowej zwierzqt
i w mleku;

— mniejsza ilo$¢ substanciji szkodliwych

- w migsie, szczegdlnie przetworzonym,
znajdujq sie substancje rakotwércze

(np. nitrozaminy, policykliczne weglowo-
dory aromatyczne), uszcze nasycone

i cholesterol, ktére zwigkszajq ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych;

wieksza ilos¢ antyoksydantéw i btonnika
- ro$liny zawierajq antyoksydanty, poli-
fenole i btonnik, ktére neutralizujq dzia-
tanie toksyn i wspierajq eliminacje metali
cigzkich oraz pestycydéw z organizmy;

ekologiczne opcje - coraz wieksza
dostepno$é zywnosci organicznej (bez
pestycyddw) oraz lepsze techniki uprawy
zmniejszajq ryzyko ekspozycji na $rodki
ochrony roslin.
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Czy weganizm wyklucza uprawianie sportu?

Iwona Kibil: Dowody naukowe pokazu-
ia, ze odpowiednio zbilansowana dieta
ro$linna nie tylko nie wyklucza sporty,
ale wrecz moze wspieraé osiggniecia
sportowe w sportach zaréwno wytrzy-
matosciowych, jak i sitowych. Przykfady
sporfowcdw na diecie roslinnej to m.in.
Novak Djokovic (numer jeden $wiato-
wego rankingu tenisistéw), Scott Jurek
(ultramaratoiiczyk) czy Patrik Baboumian
(strongman).

Przy zwigkszonej aktywnosci fizycznej
trzeba jednak poswiecié wiecej uwa-

gi bilansowaniu diety, aby zaspokoié
zwiekszone zapotrzebowanie na energie
i sktadniki odzywcze. Najczesciej podno-
szone obawy dotyczq niedoboréw biatka,
jednak zwiekszone zapotrzebowanie na
ten skfadnik mozna rozwigzaé chociazby
poprzez dodanie weganskiej odzywki
biatkowej. Ponadto czasem dieta wymaga
zwiekszonego udziatu suplementéw, ale
trzeba je dobra¢ juz indywidualnie pod
kqtem zapotrzebowania i rodzaju aktyw-
noéci fizyczne;.

dr n. med. Tomasz Jezewski: Coraz wiecej
sportowcdw na najwyzszym poziomie
wybiera diete rodlinng ze wzgledu na jej
korzysci zdrowotne i wptyw na wyniki spor-
towe. Jak weganizm wspiera sporfowcéw?

Petnowartosciowe biatko - roéliny
dostarczajq wszystkich aminokwaséw,
ie$li spozywa sie réznorodne zrédta biat-
ka: soczewica, ciecierzyca, fasola, soja
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(tofu, tempeh, fasola edamame), orzechy
i nasiona (migdaty, siemie Iniane, nasio-
na chia), pefne ziarna (komosa ryzowa,
amarantus, owies).

Bogactwo diety roslinnej w antyoksydan-
ty i zwigzki przeciwzapalne (np. poli-
fenole, witaming C, flawonoidy) wspo-
maga szybsze gojenie si¢ mikrourazéw

i regeneracje miesni. Roéliny pomagaijq

obnizyé poziom cholesterolu, poprawiaijq
elastyczno$é naczyr krwionosnych

i optymalizujq transport tlenu do mieéni,
co zwieksza wydolno$é, poprawia zdro-
wie serca i ukfadu krgzenia.

Dieta ro$linna zapewnia optymalny poziom
dostarczanej energii, zwlaszcza dzieki we-
glowodanom ztozonym (kaszom, petnoziar-
nistym produktom, warzywom skrobiowym),
kidre stanowiq najlepsze zrédfo paliwa dla
sportowcdw wytrzymatosciowych.

Kwasy omega-3 sq kluczowe dla zdro-
wia stawow i miesni — weganie czerpiq je
z siemienia Inianego, nasion chia, orze-
chéw wtoskich i suplementéw z alg.

Co sportowcy bedqcy na diecie roélinnej
muszq monitorowad?

Biatko - powinno by¢ dostarczane

w wystarczajqcej ilosci. Opcjonalnie
mozna stosowaé roélinne odzywki biatko-
we (np. z grochu, ryzu, soi).



Zelazo - wspomaga transport tlenu,

a jego rodlinne zrédta (strgczki, pestki
dyni, tofu) warto fqczyé z witaming C dla
lepszej przyswajalnosci.

Witamine B12 - niezbedna do produkciji
czerwonych krwinek i metabolizmu energe-
tycznego (wymagana suplementacija).

Wapr i witamine D - kluczowe dla
zdrowia kosci (napoje roélinne wzbo-
gacone w wapn, ekspozycja na storice,
suplementacja w miesigcach zimowych).

Kwasy omega-3 - redukujq stan zapal-
ny i wspierajq regeneracje migsni.

Czy soja jest bezpieczna dla organizmu?

Iwona Kibil: Soja budzi kontrowersje,
ale wigkszo$é zwigzanych z nig obaw
wynika z nieporozumien, dezinformacji
w Internecie i btednych interpretacii
badan. Najczeiciej powtarzany mit
dotyczy wptywu soi na hormony — méwi
sig, ze zawarte w niej fitoestrogeny
(izoflawony) zaburzajg gospodarke
hormonalng, obnizajq poziom testoste-
ronu u mezczyzn czy zwigkszajg

ryzyko ginekomastii (wzrostu piersi

u mezczyzn). Jednak badania na
ludziach nie potwierdzajqg tych teo-

rii. Fitoestrogeny dziafajq inaczej niz
ludzkie hormony - sq znacznie stabsze
i mogq dziata¢ regulujgco, a nie desta-
bilizujgco. W krajach azjatyckich, gdzie
soja jest spozywana regularnie, nie
odnotowuje sie zwigkszonego ryzyka
zaburzen hormonalnych ani probleméw
zdrowotnych z tym zwigzanych. Kolejny
mit to przekonanie o zwiekszeniu ryzyka
wystgpienia nowotwordéw, zwtaszcza
raka piersi. Ten poglad opiera sie gtéw-
nie na badaniach na zwierzetach, ktére
metabolizujq izoflawony inaczej niz
ludzie, a dawki stosowane w przytoczo-

nych badaniach byly znacznie wyzsze
niz te, ktére przyswajamy z diety. Tym-
czasem badania na ludziach pokazujq
co$ odwrotnego - regularne spozycie
soi moze zmniejszaé ryzyko wystgpienia
nowotwordw piersi i prostaty. W Azji,
gdzie soja jest podstawq diety, wskaz-
niki zachorowalnosci na raka piersi sq
nizsze niz w krajach zachodnich.

Soja jest $wietnym zrédtem biatka,

w szczegdlnoici tofu, ktére zawiera
ponadto duzo wapnia i jest lekkostrawne.
Co wigcej, spozycie soi zmniejsza ryzyko
wystgpienia choréb sercowo-naczynio-
wych, a izoflawony maijq tez dziafanie
przeciwzapalne i antyoksydacyine, co

dodatkowo wspiera zdrowie metabo-
liczne i — jak wczesniej wspomniatam
- moze dziata¢ ochronnie w kontekscie
nowotworu piersi.
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Czy weganie chodzq ciggle gtodni?

Iwona Kibil: To jeden z najczestszych mi-
téw na temat diety roslinnej — ze weganie
sq ciqgle gfodni.

W rzeczywistoéci przy prawidfowo skom-
ponowanych positkach jest dokfadnie na
odwrét.

Wynika to z faktu, ze produkty roélinne
majq zazwyczaj mniejszq gestosé kalo-
rycznq, czyli dostarczajq mniej kiloka-

lorii w stosunku do objetoéci. Warzywa,

owoce, produkty petnoziarniste i roéliny
strgczkowe sq bogate w btonnik, ktéry
zwieksza objetosé positku, spowalnia
trawienie i utrzymuje uczucie sytosci na
dtuze;.

Do tego przy bilansowaniu positkéw
trzeba pamietaé o biatku. Biatko roslinne
(z soczewicy, ciecierzycy, tofu, tempe-
hu) daje uczucie sytosci tak samo, jak to
pochodzenia zwierzecego, ale trzeba
zadbaé o jego odpowiedniq ilo$¢.

Czy weganizm oznacza rezygnacje z ulubionych positkéw?

Iwona Kibil: Absolutnie nie, a raczej po-
zwala odkry¢ je na nowo, w nieco innej
i czesto zdrowszej wersji. Wigkszo$¢ dan
mozna z fatwoscig przerobi¢ na roslinng
wersje bez utraty smaku. Kilka przykfa-
déw to:

— spaghetti bolognese — zamiast miesa
mozna uzy¢ soczewicy, tofu lub
granulatu sojowego;

— nuggetsy, kotlety, pulpety — mozna
zrobi¢ z nasion strgczkowych; klasyczne
nuggetsy z kurczaka mozna zamieni¢ na
takie z seitanu, tofu albo ciecierzycy;

— sernik — $wietnie nadaije sig¢ do niego
tofu naturalne;

— jajecznica — w zamian mozna sprébowad
tofucznicy.

Przed jakimi chorobami i problemami zdrowotnymi
moze uchronic nas dieta roslinna?

dr n. med. Tomasz Jezewski: Wspétcze-
sne badania potwierdzajq pozytywny
wplyw dobrze zbilansowanej diety
ro$linnej na uktad sercowo-naczyniowy,
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metabolizm oraz zdrowie psychiczne.
Moze ona poprawiaé ogélny stan zdro-
wia oraz zmniejszaé ryzyko wielu choréb
przewlektych i innych schorzer.



Choroby sercowo-naczyniowe
(nadcisnienie, miazdzyca, zawat
serca, udar)

Dieta roélinna obniza poziom choleste-
rolu LDL, poprawia elastyczno$é¢ naczyr
krwionosnych i zmniejsza stan zapalny
w organizmie. U oséb na diecie roslinne;
ryzyko wystgpienia choréb serca

w pordwnaniu do oséb jedzgcych migso
jest nawet o 32 proc. nizsze. Spozycie
btonnika i antyoksydantéw z warzyw,
owocdw i petnych ziaren redukuje nadci-
$nienie tetnicze.

Cukrzyca typu 2

Dieta roslinna poprawia wrazliwos$é na
insuling, zmniejsza insulinoopornoéé i po-
maga kontrolowaé poziom cukru we krwi.
Weganie majq o 50 proc. nizsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2.

Otytosé i nadwaga

Dieta rolinna, bogata w btonnik i uboga
w przetworzone ttuszcze, pomaga

w redukcji masy ciata i utrzymaniu zdro-
wej sylwetki. Osoby na dietach roslinnych
majq nizszy wskaznik BMI i w ich przy-
padku mniejsze jest ryzyko otytosci.

Nowotwory

Dieta bogata w antyoksydanty (karoteno-
idy, polifenole, witaminy C i E) zmniejsza
ryzyko wystgpienia raka jelita grubego,
piersi i prostaty. Wysokie spozycie czerwo-
nego i przetworzonego miesa jest powig-
zane z czgstszym wystepowaniem raka
okreznicy i zotgdka - eliminacja tych pro-
duktéw zmniejsza ryzyko zachorowania
na te choroby. Btonnik roslinny poprawia

zdrowie jelit i wspiera mikrobiom, ktéry
chroni przed mutacjami nowotworowymi.

Choroby neurodegeneracyijne
(Alzheimer, Parkinson)

Dieta roslinna, bogata w antyoksydanty
i zdrowe ttuszcze (omega-3 z alg, orze-
chéw i nasion), wspiera zdrowie mézgu.
Badania sugerujq, ze weganizm moze
zmniejszaé ryzyko demenciji poprzez
redukcie stresu oksydacyjnego i standw
zapalnych.

Choroby zapalne (RZS, choroba
Crohnaq, tuszczyca)

Dieta roélinna redukuje stan zapalny
dzieki obecnosci polifenoli i kwaséw
omega-3 z roélin. Moze tagodzi¢ objawy
reumatoidalnego zapalenia stawdéw
(RZS) i poprawiaé funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.

Choroby wagtroby (sttuszczenie watroby)
Dieta roslinna wspiera zdrowie watroby
poprzez redukcje ttuszczu trzewnego

i poprawe metabolizmu glukozy. Moze
odwracaé niealkoholowe sttuszczenie
watroby (NAFLD).

Dieta roslinna zmniejsza ryzyko wielu

choréb przewlektych i wspiera zdrowie
organizmu dzieki dziataniu przeciwza-
palnemu, antyoksydacyjnemu i wspie-

rajgcemu mikrobiom jelitowy. Kluczowe
jest jednak jej prawidtowe zbilansowanie
oraz suplementacja witamin B12, D

i kwaséw omega-3, jeéli jest to konieczne.
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POLITYKA

Dr. Sylwia Spurek

Doktorka nauk prawnych, radczyni prawna, byta Postanka do PE i Zastepczyni
Rzecznika Praw Obywatelskich. Stypendystka Woodrow Wilson Center w Wa-
szyngtonie D.C. Prezeska European Fem Institute. Feministka i weganka.

TO BE VEGAN
AT SCHOOL
OR NOT TO BE

— TO NIE JEST WLASCIWE PYTANIE

Gdy podczas pierwszego posie-
dzenia plenarnego Parlamentu
Europejskiego w 2019 r. jako
éwczesna postanka do PE udo-
stepnitam w swoich mediach
spofecznosciowych zdjecia
jedynej wegariskiej opciji dostep-
nej na parlamentarnej stotéwce,
zostatam skrytykowana. Jedy-
nym serwowanym wtedy we-
gariskim ,,daniem” byly... frytki.
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,Ato jedzenie weganiskie, jedyne, na jakie
moge liczy¢ w stoféwee Parlamentu Europej-
skiego. Byla dzisiaj jeszcze opcja wegeta-
riafiska — fosos... Jak na miejsce, ktére powin-
no skutecznie walczyé o prawa cztowieka,
prawa zwierzqt i przeciwdziataé zmianom
klimatycznym, to froche obciach” - napisa-
tam wtedy w mediach spotecznosciowych.

Zanim w ogdle kupitam te nieszczesne frytki,
kilka razy upewniatam sig, ze sg w 100 proc.
weganskie, gdyz w takich paristwach jak
Francja i Belgia czesto smazy sie je na
zwierzecym ttuszczu. Pod moim postem



pojawily sig, oczywiscie (pisze , oczywi-
$cie”, bo pod kazdym moim wpisem zawsze
odzywaiq sie stada frolli), ataki na wegan

i weganki, ale nie zabrako tez bardziej
Jagodnych” i ,merytorycznych” komenta-
rzy. W skrécie — zachecano mnie, zebym
zamiast narzekaé, poradzifa sobie inacze.
,Rozumiem, ze Pani jest wegankg. Szanuje
pani wybdr, ale jest Pani w instytucii, gdzie
zarabia sie bardzo duzo. Staé Paniq, by
péis¢ do baru wegariskiego” — dowiedzia-
tam sie od jednego z infernautéw.

| wszystko bytoby w porzqdku, ale bedqgc
w Parlamencie w Strasburgu nie miatam ta-

kiego wyboru — mogtam zje$¢ na miejscu, ‘: !" -

frytki, lub... nic, czekajgc do zakoriczenia ) T k
posiedzenia, czesto do 20.00-22.00 ' 7 .

i wtedy jecha¢ do centrum Strasburga. ¢ ¥ ‘

Bo Parlament Europeiski jest oddalony od ¥ 1Y i
miasta i pewnie dlatego w budynku jest i d\\\

kilka baréw i stotéwek. Postowie i postanki ‘ k - -

w krétkich przerwach pomigdzy posiedze- \ L. = - -
niem, spotkaniami, wydarzeniami, ktére W g — \‘
odbywaiq si¢ podczas posiedzenia PE, ' & . — 4
jedzq wiasnie w tych barach lub na tych p ~
stoféwkach. Jedzqg - jesli majq co jesé. ‘N r § .
Jedzq i idq dalej zajmowaé sie tym, za co <
placq im podatniczki i podatnicy. Nie szu-

kajq miejsc, gdzie mogq co$ zje$¢, mogq

skupi¢ sie na swoich obowigzkach.

Ostatecznie brak wyboru zmusit mnie Przepisy stanowiqce podstawe tzw. zy-

do przywozenia ze sobg w tygodniach wienia zbiorowego w szkofach nakazujq
strasburskich jedzenia na caly dzien. podawanie dzieciom i mtodziezy szkolnej

To wymagato ode mnie mnéstwa logi- mleka i innych produkiéw zwierzecych
stycznych zabiegéw, takich jak weze- kazdego dnia. To oznacza, ze prawo
$niejsze zakupy, gotowanie, pakowanie uniemozliwia nie tylko stosowanie ro-

i tak dalej. Wszystkozerni postowie $linnej diety i zapewnienie w stotéwkach

i postanki nie musieli zaprzqtaé sobie codziennie wegariskiej opcji positkéw, ale
gtowy podobnymi - niby prostymi, nawet wprowadzenie praktyki wegariskich

a w praktyce czasochfonnymi — zadaniami. pigtkéw (lub innego dnia w tygodniu).
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Dodatkowo w placéwkach oéwiatowych
obowigzuje program , szklanka mleka

w szkole”, ktéry zaktada, ze kazde
dziecko w kazdym paristwie cztonkowskim
UE codziennie dostaje do picia szklanke
krowiego mleka.

Na nic zdaty sie tumaczenia, ze to propo-
zycja dla zainteresowanych, ze chodzi

o prawo wyboru, ze niektére osoby mogq
by¢ uczulone na laktoze, a inne z powo-
déw etycznych przeszty na weganizm i nie
cheq przyczyniaé sie do cierpienia zwie-
rzqt. Meat Party w Parlamencie Europej-
skim, od lewa do prawa, z udziatem takze
,zielonych” postéw, zablokowata zmiany.

Dlugo mozna by wyliczaé argumenty

za dostepem oséb uczniowskich do
ro$linnych positkéw. To kwestia nie tylko
przestrzegania praw cztowieka, lecz takze
korzysci zwigzanych z weganizmem

w kazdej dziedzinie zycia. Sektor hodow-
lany negatywnie wptywa na kazdg

z nich. Nie tylko mozemy, ale wrecz
musimy to zmienié. W sytuacji, gdy coraz
wiecej 0séb wybiera roélinng diete,

gdy od dawna méwi sie o zdrowotnych
korzysciach ptyngcych z wyboru wegari-
skiego stylu zycia oraz o bezpiecznym
wegariskim jedzeniuv w przypadku dzieci,
gdy coraz wiecej lekarzy i lekarek czyta
naukowe publikacje i przestaje demonizo-
waé weganizm — potrzeba zapewnienia
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wegariskich positkéw w szkole staje sie

i uzasadniona, i pilna. Podobnie zresz-

tq jest ze szpitalami i innymi miejscami
zbiorowego zywienia — tymi zamknigtymi
catkowicie i czesciowo.

Co ciekawe, jedyne przepisy rangi usta-
wowej, ktére mogq stanowié podstawe do
zqdania zapewnienia dostepu do wegari-
skich positkéw, znajdujq sie w Kodeksie
karnym wykonawczym. Ten wskazuie, ze
skazany przebywajqcy w wiezieniu lub
areszcie $ledczym ma prawo do positkéw
,Z uwzglednieniem (...) w miare mozliwosci
takze wymogéw religijnych i kulturowych”.
Sformutowanie , w miare mozliwosci”
ostabia niestety moc zgdania, ale to jedyna
taka regulacja w polskim prawie. Niestety,
te przepisy dotyczq wytqcznie konkretne;
grupy oséb oraz okreslonych miejsc, w kié-
rych pewnie mato kto chciatby sie znalezé.

Czy politycy i polityczki rzqdu wywodzg-
cego sie z demokratycznej opozycji wyka-
2q sie zdrowym rozsqdkiem i wprowadzq
choéby minimalne zmiany prawne, kiére
umozliwig osobom uczniowskim realizacje
ich potrzeb? Czy postuchajq gfosu nauki,
ekspertéw i ekspertek? Czy trafig do nich
argumenty podnoszone od diugiego cza-
su przez Green REV Institute i organizacje
skupione w Koadlicji Future Food 4 Climate?
Trzymam kciuki za Roéling Szkote, ktéra
pracuje na rzecz tej zmiany!



NAUKA

Dr hab. inz. Tadeusz Pomianek, prof. WSIiZ

Pomystodawca, gtéwny twérca, wieloletni Rektor Wyzszej Szkoty Informatyki
i Zarzqdzania w Rzeszowie, obecnie Prezydent WSIiZ. Cztonek Rady Nauko-
wej Federacji Bezpieczna Zywnosé.

JESLI NAJWAZNIEJSZE
BEDZIE NASZE ZDROWIE,

TO WYGRAMY

Co ma migso do klimatu i glodu
na $wiecie? Wiecej niz myslisz.

Walka o uchronienie ludzkosci od ka-
tastrofy klimatycznej skupia sie przede
wszystkim na ograniczeniu emisji gazdw
cieplarnianych. Jednak ludzko$¢ stoi
przed nie mniej groznym wyzwaniem, ja-
kim jest szybko postepujgca degradacja
srodowiska. O ile w miare szybko roénie
udziat energii odnawialnej w miksie
energetycznym, o tyle brakuje istotnych
zmian w przemystowym systemie produk-
cji zywnosci, cho¢ to obszar najbardziej
wszechstronnej destrukcji i Zrédto az

35 proc. emitowanych globalnie gazéw
cieplarnianych. Za szczegdlnie szkodliwy
dla $rodowiska uznaje sie przemystowy
system produkcji miesa (320 mln ton

rocznie) i mleka (850 mln ton rocznie).
82 proc. powierzchni gruntéw rolnych,
tak i pastwisk na $wiecie wykorzystuje sie
do produkcji migsa i mleka. Tymczasem
migso dostarcza zaledwie 37 proc. po-
trzebnego biatka i 18 proc. energii.

W swiecie ok. 70 proc. zwierzqt ho-
dowlanych znajduje si¢ w systemie ferm
przemystowych, gdzie faszerowane sq
antybiotykami i hormonami wzrostu

w celu zapobiegania chorobom i przy-
spieszenia przyrostu masy miesnej (przy-
kfadowo w Polsce w intensywnym tuczu
skrécono czas chowu kurczaka z szeéciu
miesigcy do pdftora miesigca). Te same
substancje, obok nawozéw sztucznych,
pestycyddw i powstajgcych w czasie
produkgji i konsumpcji odpaddéw, powo-
dujq skazenie ziemi, wéd gruntowych
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i zbiornikéw wodnych, a takze niszczq
bioréznorodno$¢. Organizacja Narodéw
Zjednoczonych do spraw Wyzywienia

i Rolnictwa uznata sektor hodowli zwie-
rzecej za zdecydowanie najwieksze
zrédfo zanieczyszczenia oceandw.

W przetwérstwie zywnosci, przechowalnic-
twie i ,od$wiezaniu” stosuje sie caty arsenat
$rodkéw chemicznych. Szacuje sig, ze
kazdy z nas spozywa rocznie powyzej

2 kilograméw tych substancii, co nega-
tywnie wptywa na zdrowie — choé wcigz
badamy, w jakim stopniu. Przemystowy
system produkcji wspierany przez natretny
marketing, przy braku edukacii i profilaktyki
zdrowotnej — prowadzq do nadmiernej
konsumpcji wysoko przetworzonej zywnosci.

Swiat produkuje rocznie ponad 5 mid
ton zywnosci, przy czym marnuje na-
wet do 30 proc., czyli 1,5 mid ton,

a w Polsce — 5 min ton.

Wysoko przetworzona zywnosé bogata
w mieso, ftuszcze zwierzece, sl i cukier
powoduje skokowy przyrost liczby oséb
borykajgcych sie z nadwagq i otytoiciq.
Na 8 mld ludzi na $wiecie 25 proc.,

czyli 2 mld, ma nadwage (w Polsce —

60 proc.), za$ 8 proc. jest otytych

(w Polsce 25 proc.), a jednoczesénie

800 mln cierpi z powodu gfodu. Polskie
dzieci sq w czotéwce najbardziej otytych
w Unii Europeiskiej. Liczba oséb otytych
wzroénie z 640 mln do 1,5 mld w 2050
roku, a wraz z niq - koszty leczenia
nadwagi i otytoéci z obecnych 600 mld do-
laréw do 3 bln dolaréw juz w 2030 roku.

Kondycja cztowieka staje sie coraz gor-
$za, a spozywana zywnos¢ przyczynia
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sie do wielkoskalowego przyrostu wyste-
powania zawafdw, udaréw, ale i niektd-
rych choréb nowotworowych, depresji,
demencji, choroby Alzheimera i innych
chronicznych dolegliwosci. Choroby
cywilizacyjne odpowiadajq juz za 70 proc.
zgondw na $wiecie. Stosowane na duzg
skale w chowie przemystowym antybio-
tyki (w Polsce: 800 ton rocznie) przy-
czyniajqg sie do lekoopornosci. Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) z tego powodu rocz-
nie umiera 5 mln oséb. Na
nasze zdrowie negatyw-
nie wptywa zly stan
jakoci powietrza,
ktéry nad Wistq od-
powiada za 45 tys.
zgondw w ciggu
roku.

Dane z USA
wskazujq, ze przy
produkcji i kon-
sumpcji migsa , pro-
dukujemy” 16 mld ton
odpaddw rocznie (czyli

2 tony na osobe), ktére
sq idealnym $rodowiskiem
do mnozenia sie niebezpiecznych
szczepbéw bakteryjnych i wiruséw.
Uzasadnione sqg w zwiqzku z tym oba-
wy o nadejscie kolejnych $wiatowych
epidemii.

W efekcie ponosimy potezne straty
gospodarcze spowodowane gtéwnie
wymienionymi wyzej chorobami, a takze
spadkiem ludzkiej wydajnosci i dyspozy-
cyjnosci. Wedtug amerykaniskich na-
ukowcdw niska jako$é zywnosci i coraz
bardziej skazone $rodowisko sq przyczy-



nq spadku ilorazu inteligencii (IQ). Do tej
pory spadf on o 4 jednostki, co przekta-
da sie na spadek wydajnosci pracy az

o 8 proc.

Coraz wiecej ludzi, bez wzgledu na
wiek, ma problemy zdrowotne. Roénie
takze skala nieptodnosci. Uprawy mono-
kulturowe i chéw klatkowy zubozajq nasz
pokarm w mineraty, witaminy, antyoksy-
danty, a to przektada sie na

m.in. poziom testosteronu

i jako$¢ nasienia u mez-
czyzn. Szczegdlnie
w bogatych spoteczen-
stwach niepfodno$é
dotyka coraz mtod-
szych pokolen i jest
powigzana z otylo-
scig, poniewaz
tkanka ttuszczowa
zawiera enzym,
ktéry skutecznie
zmienia meskie hor-
mony w zefiskie.

W rezultacie bardzo szyb-
ko rosng wydatki na ochrone
zdrowia. Amerykanie, liderzy
przemysfowego systemu produkgi

i konsumpcji zywnosci, wydajg na nig
najwiecej, bo prawie 19 proc. PKB

i najliczniej konsumuiq leki - tj. 30 proc.
$wiatowych wydatkéw przy 4,5-procen-
towym udziale w $wiatowej populacii.
Koszty zdrowotne przy jednoczesénie
wysokiej inflacji zwiekszaijq sie takze

w Polsce, a kolejki do lekarzy sie wydtuzajq.

Nie tylko cztowiek ma sie coraz
gorzej, lecz takze cafe $rodowisko
tracqce bioréznorodno$é, czyli puls

zyjqcej planety. Zdumiewajgce bogac-
two zycia na Ziemi jest najwiekszym
cudem w znanym wszechs$wiecie.

W posredni i bezposredni sposéb pod-
trzymuje zycie ludzi, daje nam zyw-
no$¢, paliwo i leki, zapewnia czyste
powietrze, wode i stabilny klimat. Jest
fundamentem gospodarki, spoteczen-
stwa i cywilizacji.

Niszczymy jednak te zasoby, wycina-
jac lasy pod kolejne plantacje, niszczgc
je pozarami mnozgcymi sie wskutek
postepujacej suszy. Zatruwamy wode,
pogarszajgc stan zdrowia zyjgcych

w niej istot, a takze powietrze. To istot-
nie wplywa na produkeje tlenu przez
lasy i fitoplankton na powierzchni
oceandw w procesie fotosyntezy,

a takze na absorpcje dwutlenku wegla,
jednego z gazéw cieplarnianych.

Dodatkowo postepuje proces degrada-
cji gleby, ktéra odgrywa kluczowq role
w wyzywieniu ludzkosci, skutecznej
walce ze zmiang klimatu oraz zapobie-
ganiu powodziom i suszom. Dla chwilo-
wego wzrostu plondw - konsekwentnie
niszczymy jq chemicznymi $rodkami
produkcji. Za szczegélnie szkodliwy
nalezy uzna¢ system produkcii migsa

w tandemie: pasza produkowana in-
tensywnym systemem monokulturowym,
wspieranym przez nawozy sztuczne

i pestycydy, oraz chéw klatkowy z du-
zym zuzyciem antybiotykéw i hormo-
néw wzrostu.

Czy istnieje ratunek dla nas, a szcze-
gdlnie dla mtodego pokolenia? Oczy-
wiscie, ze tak. Musimy dokonaé jak
najszybszej transformacji przemysto-
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Ma ona umozliwié stosowanie diety
opartej na produktach pochodzenia
roélinnego z wyraznq przewagq biatka
ro$linnego nad zwierzgcym (np. dieta
planetarna). Dzisiaj zyjemy w zanie-
czyszczonym $rodowisku, czesto

w stresie i po$piechu, narazeni na
coraz bardziej dokuczliwe anoma-

lie pogodowe. Ale przede wszystkim
Globalna Pétnoc Zle sie odzywia.
Europejczycy konsumujg 3 razy wiecej,
a Amerykanie prawie 5 razy wiecej
migsa niz zaleca WHO.

Jesli w Polsce, w ciggu 5-10 lat obni-
zymy spozycie migsa z 75 do 25 kg
na osobe rocznie oraz zrezygnujemy
z eksportu migsa z chowu klatkowego
(3 mln ton rocznie), to znaczna czesé
terenéw wykorzystywanych obecnie do
hodowli zwierzgt i uprawy pasz mogta-
by zostaé przeksztatcona na inne cele,
potencjalnie nawet 1/4 powierzchni
kraju. Ten olbrzymi areat mozemy
przeznaczy¢ na produkcije biatka
roélinnego (roéliny strqgczkowe, orze-
chy itp.). Ponadto mozemy rozwingé
produkcje warzyw i owocéw. Przesta-
niemy niszczy¢ nasze gleby i zatruwaé
rzeki. Rezygnacja z chowu klatkowego
pozwoli radykalnie obnizyé zuzycie
antybiotykéw i hormonéw wzrostu.
Tym samym pozegnamy sie z prze-
mystowym rolnictwem, ktére niszczy
przyrode i nas, a stuzy gtéwnie mie-
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dzynarodowym koncernom spozyw-
czym, hodowcom klatkowym i rolnikom
produkujgcym pasze systemem mo-
nokulturowym. Wysuszone torfowi-

ska ,zalejemy” wodq i przywrécimy
bioréznorodnosé. Zdrowie odzyska
przyroda, ale takze cztowiek. Zaosz-
czedzimy powyzej 30 mld ton wody
rocznie, czyli prawie potowe tego, co
spozywa sie w Polsce i co ma kapitalne
znaczenie z uwagi na mafe zasoby
wody w kraju i dfugoletniq susze.

Uzdrowiona przyroda zacheci nas

do powrotu na fono natury, a moze

i poprawi relacje migdzyludzkie. Starsze
pokolenie, ktére jeszcze pamieta, ze
przyroda pachniata, budzita ciekawosé,
a nie byta zrédtem niebezpiecznych tok-
syn, bedzie miafo szanse, by rozkocha¢
w niej swoje dzieci i wnuki. To tez sposdb,
zeby oderwaé je od medidw cyfrowych,
niszczqcych psychike, umiejetno$é kry-
tycznego myslenia, komunikacji z drugim
cztowiekiem i rado$é zycia.

Pamietajmy, ze przyroda ma duzq site
witalng i je$li damy jej szanse - to po-
trafi sie szybko odwdzieczy¢. Pieniedzy
na ten cel nie brakuje, tylko sg Zle lo-
kowane. Nie umrzemy z gtodu, choéby
dlatego, ze z 1 ha mozna otrzymaé
6-20 razy wiecej biatka roélinnego
niz zwierzecego. Wreszcie naszkico-
wana transformacja systemu produkgiji

i konsumpcji zywnosci zredukuje emisje
gazéw cieplarnianych i znacznie przy-
czyni sie do wyhamowania ocieplenia
klimatu. Musimy jq tylko niezwtocznie
wprowadzié w zyciel!



KULTURA

Prof. Joanna Handerek

Profesorka Uniwersytetu Jagielloriskiego, filozofka specijalizujgca sie w filozofii
kultury, publicystka, blogerka, a takze dziataczka spoteczna i polityczna, au-
torka ksigzek, w tym , Filozofii Weganskiej”. Cztonkini Rady Naukowej Federa-

cji Bezpieczna Zywnosé.

JAK SIE MOWI
O DIECIE | CO ONA
MOWI O NAS?

O jakiej wolnosci méwimy, gdy
stwierdzamy, ze wolno nam
jesé wszystko? O wolnosci do
krzywdzenia innych? Jesli kieru-
jemy sie zasadami etyki, musimy
pamietad, ze to pojecie samo

w sobie nie ma pozytywnego
wydzZwieku, bo oznacza samo-
wole. A te nalezy samoograni-
czaé w taki sposéb, by dbajgc

o wlasng autonomie, nie naru-
szaé cudzej — z prof. Joanng
Hariderek rozmawia Paulina
Januszewska.

Paulina Januszewska: Czy to, jak méwi-
my o jedzeniu, wplywa na naszq diete?

Joanna Hariderek: Tak. Jezyk odgrywa
fundamentalnq role w naszej diecie

i podejsciu do niej. Jesli dziecko styszy:
,zjedz migsko, szyneczke, kotlecika czy
filecika”, ktére w dodatku majq ksztatt
ksiezyca albo sforica, to nie wie, ze na jego
talerzu lgduje martwe zwierze. Dbajg o to,
zresztq, producenci Zywnosci czy restaura-
torzy. Oferujgc chocby specjalne, dzieciece
menu, dobierajq stowa w taki sposdb, by
jedzenie nie kojarzyto sie z okrucieristwem.
Rodzice mniej lub bardziej swiadomie
przejmujq to — zwykle petne zdrobnien

i sformufowan oderwanych od prawdziwe-
go pochodzenia migsa — nazewnictwo.
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P.J.: Dorosli wiedzq jednak, co jedzq
i jok powstaje migso. Czy potrzebujq
do tego jeszcze specjalnego stownika?

J.H.: Pamigtajmy, ze ten stownik jest

z nami od dzieciristwa i stuzy do stworze-
nia zastony, ktéra pozwala nam utrzymy-
wac umownq nieswiadomo$é i wzgledny
komfort. Nie musimy za kazdym razem,
wybierajgc w sklepie tacki z pulpetami, ste-
kami i innymi produktami w ogdle nieprzy-
pominajgcymi nazwg ani wyglgdem trupa,
zastanawiad sie nad cierpieniem

i zabijaniem. Nie widzimy krwi, nie widzi-
my niczego, co mogtoby estetycznie, a na
pewno etycznie, nas odstreczaé, wzbudzad
empatie do krzywdzonych istot. To oczy-
wiscie paradoks, bo doskonale wiemy, jak
dziafa sektor hodowlany, ktéry robi wiele,
by odseparowaé nas od prawdy.

PJ.: Czy gdyby nazywano rzeczy
wprost, mogtoby naprawde by¢ inaczej?

J.H.: Z badani przeprowadzanych wsréd
wegan wynika, ze decydujgcy moment
w przechodzeniu na diete roélinng naste-
powat u nich w bardzo wczesnym wieku.
Konkretniej — wtedy, gdy jako dzieci
dowiadywali sig, ze tak naprawde jedzq
zwierzeta, a nie kotleciki. Odkrycie, ze
zawarto$é talerza kiedys zyta i chodzita
na czterech tapach, tak jak ukochany
pies czy kot, pozwala sie przebudzic,
posklejaé fakty i czesto koriczy sie duzym
szokiem. Uprzemysfowienie hodowli
zwierzgt i idgce za tym dziatania po-
zwalajg ten szok opézniad lub ostabiad,
pozbawiajgc nas kontaktu ze zwierze-
ciem jako istotq czujgcq.
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PJ.: Przed erq przemystowq tez zabijano
zwierzeta.

J.H.: Nie na takg skale, jak robi sie to dzis.
Swiadomos¢, z czym wigze sie pozyski-
wanie migsa — takze byta inna. Jeszcze
na poczgtku XX w. kupowafo sig je na tar-
gach $wiezo po zabiciu zwierzecia albo
prosto od rolnikéw, ktdrzy nie kryli, skad
pochodzq ich produkty. Ponadto zwie-
rzqt hodowlanych byto po prostu
znacznie mniej, a i jedzenie
ich nie stanowito podstawy
jadtospisu. Pamietajmy
tez, ze to, co robilismy
w przesztosci, wecale
nie musi wyznaczaé
etycznych standar-
déw. Na tym pole-

ga etyka: zmienia
praktyki, normy,

kaze nam dziataé

w inny sposéb niz
dotychczas. W koricu
chcemy chyba jako
spofeczeristwo sie roz-
wijaé, a nie cofaé.

PJ.: Wielu producentéw migsa

i nabiatu walczy o to, by stosowa-
nych przez nich nazw nie uzywano
w przypadku wegariskich odpowied-
nikéw. Moze majq racje? Moze dieta
roélinna powinna mieé wlasny, niezwig-
zany z sektorem hodowlanym jezyk?

J.H.: Zdaje sobie sprawe, ze wiele wegan
i weganek wolatoby stworzyé nowe na-
zwy, ale mi osobi$cie podoba sie pomyst
przejmowania jezyka.



PJ.: Dlaczego?

J.H.: Wielu sceptykéw diety roélinnej
deklaruje, ze nigdy nie zje wegariskiego
miesa. Uwazajq, ze jest obrzydliwe. Cze-
sto jednak okazuje sie, ze ferujq te wyroki
bez sprébowania alternatywy, a potem
przez przypadek kupujq na przyktad ro-
$linnego kurczaka i jedzq go ze smakiem.
Dopiero przy wyrzucaniu opakowania
do $mieci orientujq sig, ze wybrali
opcje wegariskq i przy niej
zostajq. Czy to wydarzyfo-
by sie, gdyby na etykie-
cie widnialy nieznane
wczesniej nazwy?
Watpie. Dla oséb
nieprzekonanych
taki , btgd” moze
stad sie ciekawym
kulinarnym, smako-

Producenci migsa
bardzo dobrze o tym
wiedzq, zwlaszcza ze
w sklepach pdtki
z wegariskimi produktami
coraz czescie| znajdujq sie
obok tych z migsem czy nabia-
fem, a nie w zupetnie innej alejce.
Whedy fatwo o pomytke. Ale to dobrze —
niech kupujgcy jak najczesciej sie mylq
i rozsmakowujq w wegariskiej kuchni.

P.J.: Sektor hodowlany czesto odwotuje
sie do tradycji i wolnosci, przekonujgc
nas, ze spozywanie mleka czy migsa

to cos, co robimy od pokoleri i do czego
mamy petne prawo. Jak konkurowaé

z takim argumentem?

wym zaskoczeniem.

J.H.: Anthony Giddens, brytyjski socjolog,
analizujqc zachowania konsumenckie

i to, jak pogrywajg z nami marketing oraz
reklama, rzeczywiscie zauwazyt, ze wybér
jedzenia jest deklaracjq tozsamosciowq,

a nie czym$ zupetnie neutralnym. Dlatego
wokdt niego mozna budowaé wielkie
opowiesci. Niestety te o fradycji i wolnosci
sq zwykle zakfamane, zbudowane na fat-
szywych i niebezpiecznych — cho¢by dla
naszego zdrowia czy planety — mitach.
Wiele oséb jest w stanie poswiecié wszyst-
ko dla tradycji nawet wtedy, gdy okazuje
sie ona catkowicie szkodliwa. Edukacja
jest tutaj zbawienna. To znaczy — musimy
rozfozyé te wszystkie mity na czynniki
pierwsze i odwotaé sie do faktéw.

P.J.: Dawna polska kuchnia byta w duzej
mierze jarska. Oczywiscie nie oznacza
to, ze mieso byto catkowicie nieobecne,
ale jego rola byta inna niz dzi$. Skqd
zatem wzieto sie¢ zamitowanie do migsa?

J.H.: Produkty zwierzece byty symbolem
dobrobytu, do ktérego dostep utozsamia
sie z wolnosciq. Upton Sinclair w ,Grze-
zawisku” — powiesci, ktéra powstata na
podstawie jego sledztwa dziennikarskie-
go, zwraca uwage na lata 20. i 30.
ubiegfego wieku w Chicago. To tam
wéwczas masowo, w ramach wolnego
rynku, rozwijaly sie rzeznie i przetwdrnie
migsa, co na migrantach, przyjezdza-
jacych zwtaszcza z najbiedniejszych
krajéw europejskich, jak nasz, robifo
ogromne wrazenie. Okazywafo sig, ze
za oceanem ciezka praca poptacata na
tyle, by wyposazy¢ sie w skfadniki wéw-
czas i jeszcze diugo péZniej uchodzgce
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w Polsce za luksusowe czy stabo dostep-
ne. Dopiero zmiana ustroju gospodarcze-
go nad Wistq w ostatniej dekadzie

XX w. zmienita ten stan rzeczy, ale mimo
Ze migso powszechnie oferowane

w sklepach stracito na jakosci, weigz

jest kojarzone z zamoznosciq i wysokim
statusem spofecznym.

PJ.: Czy tradycje kulinarne zawsze
majq dtugq historig, czy tworzone sq ra-
czej z powoddéw czysto marketingowych?

J.H.: Karp stat sig ,tradycyjng” polskq
rybq dopiero w latach 50. ubiegfego
wieku pod wplywem niemoznosci prze-
prowadzania potowéw w morzu. Cata
potrzebna do tego infrastruktura zostafa
zniszczona w czasie Il wojny $wiatowe.
Owczesny minister gospodarki wymys]it
wiec, zeby postawié na hodowle ryby,
ktérg potawia sie w jeziorach w fatwy
sposdb, bez koniecznosci inwestowania,
np. w kutry rybackie. Takim tez gatunkiem
okazat sie karp. Trafit na polskie stofy
jako nowa tradycja, ale za jego popu-
larnosciq staty pragmatyczne wzgledy
gospodarcze, a nie zadne wieloletnie
zwyczaje naszych przodkéw. W in-
nych krajach, jak w naturalny sposéb
wegariskich Indiach, wzrost spozycia
miesa wzigt sie z presji na jego eksport

z Zachodu - szukajqcego rynkéw zbytu
swoich towaréw. Od marketingowcéw
odpowiedzialnych za promocje produk-
téw odzwierzecych ustyszymy jednak, ze
to tradycja, Zrédfo zdrowia czy wolnosci.

PJ.: Weganie slyszq jednak, ze to oni

zabierajg wolno$é wszystkozercom, od-
mawiajqgc tym drugim prawa do kotleta.

32 GREENREVINSTITUTE @

J.H.: O jakiej wolnosci w tym wypadku
méwimy?2 O wolnosci do krzywdzenia
innych? Jesli kierujemy sie zasadami etyki,
musimy pamietac, ze to pojecie samo

w sobie nie ma pozytywnego wydzwie-

ku, bo oznacza samowole. A te nalezy
samoograniczaé w taki sposdb, by,
dbajgc o wlasng autonomie, nie naruszad
cudzej. Przekonanie o tym, ze skoro jest
sie wolnym, to mozna wszystko, okazuje
sie niebezpieczne i ztudne.

PJ.: Dlaczego?

J.H.: Ograniczajq i determinujq nas takie
kwestie, jak biologia, kultura czy polityka.
Jednoczesnie byé wolnym nie oznacza
posiadania niczym nieograniczonych
praw, bo czy mam prawo kogos uderzy¢,
jesli sie zdenerwowatam@ Nie. Tak samo
warto sie zastanowié nad tym, czy mam
prawo zje$é zwierze, bo uwazam je za
smaczne, zdrowe, przynalezne tradyc;ji
albo mitym wspomnieniom z babcig,
ktéra w dzieciristwie gotowata mi rosét

z kurczaczka. Etyka polega na tym, ze
$wiadomie rezygnuje z podgzania za
mitem wolnosci i realnie sprawdzam, czy
moje czyny nie powodujq czyjegos cier-
pienia, a gdy powodujq - robie wszyst-
ko, by to zatrzymad.



PLANETA, LUDZIE, ZWIERZETA
PO PIERWSZE - SZACUNEK

Juz w przyszltym roku zainwestuj 1,5% swojego podatku w Roslinng Szkote. Razem
uczmy szacunku dla ludzi i zwierzqt, odpowiedzialnoéci za srodowisko oraz zdrowego
odzywiania. Zyskaj lepszq przysztos¢ - dla siebie i kolejnych pokoler.




KILKA PRAKTYCZNYCH
UWAG DO JADtOSPISU
ROSLINNEJ SZKOtY

Jadtospis opracowany przez Iwo-
ne Kibil to zbilansowana i petno-
wartosciowa propozycja Zywienia
dzieci i mtodziezy w wieku szkol-
nym. Powstal na zlecenie Green
REV Institute w ramach programu
Roslinna Szkofa. Opiera sie na
aktualnych normach, uwzglednia
kluczowe sktadniki odzywcze

i oferuje praktyczne rozwigzania
— w zakresie zaréwno doboru
produktéw, jak i ich zamiennikéw.
Ponizej kilka uwag autorki, ktére
mogq ulatwié jego wykorzystanie
przy planowaniu codziennego
Zywienia, np. w szkolnej stoféwce.

Jadtospis jest przygotowany dla grupy
niejednorodnej dzieci i mtodziezy szkolnej

w wieku 7-15 lat na podstawie Norm dla
populacji polskiej'. Uwzglednia $redniowa-
zonq zapotrzebowania energetycznego
dla dzieci w tym wieku i przewiduje

4 positki dziennie. Ostatni positek spo-
zywany jako kolacja nie byt brany pod
uwage w jadtospisie. W szkole dzieci
jedzq raczej tylko obiady dwudaniowe
(najwigkszy positek w jadtospisie). Jadfospis
pokazuje réwniez, jok mogg wygladaé
$niadania i przekgski. Obiad w domu moze
byé zblizony do positku $niadaniowego

lub drugiego dania z jadfospisu. Kazdy

z positkdw ma oznaczone alergeny,
ktére w nim wystepujq. W komentarzu
jest informacja, na co opcjonalnie za-
mieni¢ produkt, ktéry zawiera alergen.
Kazdy tez ma podang liczbe kilokalorii

na porcje, makro-skfadnikéw (biatek,
Huszczéw i weglowodandw), wapnia,
zelaza i cynku - na te 3 skfadniki trzeba
zwrdcié¢ wigkszg uwage w bilansowaniu
jadfospiséw szkolnych, w szczegdlnosci

! Rychlik E., Sto$ K., Wozniak A., Mojska H [red.], Normy zywienia dla populaciji Polski 2024, NIZP PZH-PIB, https://ncez.pzh.
gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowe-go-zywienia/normy-zywieniowe-2024/)
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na dietach bezmiesnych. W jadtospisie
wszystkie skfadniki (uwzgledniajgce 75%
positkéw zjadanych przez caty dzien;
poza kolacjg w domu) mieszczq sie w nor-
mach spozycia lub przekraczajq te normy,
co wynika ze zréznicowania wiekowego
grupy dzieci i mtodziezy.

Podane ilosci chleba czy warzyw zazwy-
czaj dotyczq jednej porciji. Jednak jezeli jo-
kie$ danie jest przygotowywane na wiekszq
liczbe porcji, to umieszczana jest informacja
, Skfadniki sqg podane na 4 porcje. Podaj

1 24", co oznacza, ze skfadniki przepisu sq
podane na 4 porcije, ale wartosci odzyw-
cze sq przeliczone na jedng osobe.

lloéci sktadnikéw podane sq w miarach
domowych oraz w gramaturze. W na-
wiasach znajduje sie faczna masa skfad-
nikdw przeznaczonych do przepisu. Np.
2 x sztuka marchewki (90 g) oznacza,
ze nalezy uzy¢ 2 marchewek, ktérych
taczna masa wynosi 90 g.

Do smazenia najlepiej uzywaé rafino-
wanego oleju rzepakowego lub oliwy

z oliwek. Z kolei do safatek i soséw zale-
ca sig stosowanie oleju nierafinowanego
lub oliwy z oliwek.

Baze do zup stanowi bulion warzywny.
Po przygotowaniu mozna go poporcjowac
i zamrozic.

BULION WARZYWNY

Do przygotowania wywaru mozna uzyé
wielu réznych warzyw. Mogq to byé np.:
marchew, pietruszka, seler, por, cebula
dymka, szalotka, czosnek, pasternak, seler

naciowy, kapusta pak-choi, kapusta wloska,
kapusta pekiriska itp. Polecany jest dodatek
pora, cebuli lub czosnku. Mozna podsma-
zyé te warzywa na oliwie, nastepnie zalaé
wodq, dodaé wloszczyzne i gotowaé. Ce-
-bula i por dodadzq bulionowi stodyczy.

DODATKI NADAJACE
BULIONOWI SMAKU
| ZAPACHU UMAMI

Umami nalezy do pieciu podstawowych
smakéw, kiére rozpoznajg nasz jezyk

i mézg. Jest jakby potgczeniem wszystkich
pozostatych czterech: stonego, stodkiego,
gorzkiego i kwasnego. Umami znaczy
dostownie , esencja pysznosci” (Umai —
pysznosci, mi — esencja). Smak ten mozna
znalez¢ w produktach pochodzenia za-
réwno zwierzgcego, jak i roélinnego.

W roélinach znajduje sie m.in. w grzybach,
suszonych pomidorach, wodorostach,
sosie sojowym, miso. Warto dodawaé
takie produkty do bulionu, gdyz dzieki

nim wywar jest bardziej aromatyczny,

ma wzmocniony smak, ale takze jest lekko
stony, a bez dodatku soli. Do bulionu
mozna réwniez dodaé grzyby (np. shimeji,
shiitake, suszone grzyby mung), suszone
pomidory (bez oleju) oraz wodorosty (np.
nori, wakame, kombu).

DOWOLNE PRZYPRAWY
(ULUBIONE)

Warto dodaé liscie laurowe, ziele an-
gielskie, duzo kurkumy, papryke stodkg,
szczypte garam masali, pieprz, lubczyk.
Mozna réwniez dodaé suszony czosnek
lub cebule.
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POSIEKANA ZIELENINA

Do bulionu mozna dodaé posiekany
szczypiorek i natke pietruszki, ale spraw-
dzq sig tez np. lidcie selera.

PRZYGOTOWANIE
BULIONU

Warzywa obraé i pokroi¢ dowolnie.
Mozna zaczqé od podsmazonej na
oliwie posiekanej cebuli, czosnku,

selera naciowego lub pora. Warzywa
gotowaé z dodatkiem ziela angielskiego
i lisci laurowych (opcjonalnie, bo nie ma
koniecznosci uzywania tych przypraw).
Po zagotowaniu wody zmniejszyé gaz

i dalej gotowaé juz do migkkosci na
matym ogniu.

Do gotujqcych sie warzyw warto wrzucié
kapuste (np. pak-choi, wtoskg lub pekin-
skq) oraz grzyby lub suszone pomidory.
Dalej dodaé przyprawy (oprécz soli).
Sél ze wzgledu na jod i jego fatwe
ulatnianie si¢ z parg wodng, najlepiej
jest dodaé dopiero pod koniec gotowa-
nia. Gotowaé wywar przez co najmniej
godzine. Po tym czasie doda¢ posiekany
szczypiorek i sos sojowy (okofo 4-5 tyzek
na duzy garnek) i gotowad jeszcze przez
kilka minut. Mozna sprébowaé i opcjo-
nalnie doprawié. Im dfuzej gotujemy
bulion, tym lepiej, bo bedzie on bardziej
aromatyczny. Taki bulion po przecedze-
niu mozna przechowywaé w zamrazarce
do okoto dwéch miesiecy (np. w pojem-
nikach na kostki lodu lub w woreczkach
strunowych) i wykorzystywaé w miare
potrzeb do innych potraw.
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STRACZKI

Niektére strqczki gotujg sie naprawde
szybko (np. soczewica). Inne mozna
kupi¢ zawekowane (np. w stoiku, czasem
w puszce) albo ugotowaé samodzielnie
(np. ciecierzycg, fasole, groch). Po ugoto-
waniu mozna je poporcjowaé i zamrozic
Witedy zawsze bedq szybko dostepne.

Przed ugotowaniem suchych strqgczkéw,
takich jak ciecierzyca czy fasola, dobrze
jest moczy¢ je w roztworze sody oczysz-
czonej. Pozwoli to zredukowaé cukry
powodujqce wzdecia.

Nalezy stosowaé proporcje: 1 tyzeczka
sody na 1 litr wody. Wymieszaé i moczyé
w tym nasiona przez minimum 10-12 go-
dzin. Wody powinno byé 3 razy wiecej
niz nasion. Mozna tez dwa razy przeptu-
kaé nasiona w trakcie moczenia i zalaé
$wiezq wodgq. Przed ugotowaniem nalezy
doktadnie wyptukaé nasiona. Gotowaé
do miekkosci.

Innym sposobem przygotowywania
straczkéw jest moczenie na gorgco.
Witedy strqczki nalezy zalaé wrzgtkiem,
nastepnie moczyé 2-3 godziny, az doj-
dzie do wystudzenia i osiggniecia tem-
peratury pokojowej. Nastepnie nalezy
wylaé nadmiar wody i gotowaé do migk-
ko$ci — warto gotowad bez pokrywki.

.institute




SLAD WEGLOWY STANDARDOWEGO
POSItKU SZKOLNEGO

klimat? Mate zmiany na talerzu
to ogromny potencjaf na lepsze
jutro — dla dzieci, dla srodowi-
ska, dla nas wszystkich.

Kazdego dnia miliony dzieci
siadajg do szkolnego obiadu.
Co by byto, gdyby te positki nie
tylko karmity, ale tez chronity

00,
roslinny wegetariariski migsny
0.43 kg 0.8 kg 1.63 kg

Zrédfo: ProVeg UK. ,School Plates: The Guide”

,Czy da sie ochronié naszq planete, po-
prawi¢ zdrowie dzieci w wieku szkolnym
i zaoszczedzié pienigdze za sprawq
prostych zmian? Céz, mamy dla ciebie
$wietng wiadomosé — mozesz dzigki pro-

gramowi School Plates [pol. Szkolne Tale-

rze]” — takim hastem dziatajgca na catym
$wiecie organizacja ProVeg International
zacheca kolejne placéwki oswiatowe

i inne instytucje do zwigkszania $wiado-
mosci na temat jedzenia i doktadania
kolejnych cegietek pod budowe transfor-
macji systemu zywnosciowego przyja-

znego ludziom, zwierzetom i klimatowi.
Ambitnym, coraz odwazniej i skuteczniej
realizowanym celem ProVeg, jest zastq-
pienie 50 proc. produktéw zwierzecych
na $wiecie zywnosciq roslinng do 2040 .

Horoveg
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PONIEDZIALEK

SNIADANIE

Kcal: 538 W: 65.1 B: 179 T: 24.3 Ca: 344.9 Fe: 4.1 Zn: 3.1

Wiosenne kanapki z pastq z groszku zielonego na chlebie
petnoziarnistym, swieze warzywa, roslinna alternatywa
dla jogurtu wzbogacona w waph jako dodatek

Sktadniki

— Chleb razowy, 2 x kromka (70 g) — Satata mastowa, V5 x garéé (12 g)

— Papryka czerwona, ¥s x sztuka (46 g) — Roslinna alternatywa dla jogurtu na bazie
— Pomidor, ¥ x sztuka (85 g) kokosu lub soi wzbogacona w waps,

— Ogorek swiezy, ¥s x sztuka (36 g) 1 x opakowanie (150 g)

@ Warzywa mozna stosowaé wymiennie. Polecam wybieraé¢ warzywa sezonowe. @ W wersji bez-
glutenowej pieczywo mozna zamieni¢ na bezglutenowy odpowiednik. (3) Roslinny zamiennik jogurtu moze
by¢ kokosowy, sojowy, owsiany lub inny roélinny. Powinien jednak by¢ niesfodzony i wzbogacony w waps (musi
by¢ informacja na opakowaniu o zawartosci dodatku wapnia w mg na 100 g). (4) Dodatkowa uwaga: produkty
roélinne wzbogacane w wapn sq wartoéciowym dodatkiem do jadtospisu dzieci. Dzieki nim tatwiej jest po-
kryé zapotrzebowanie na ten skfadnik. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku diety roélinne;.

Pasta z zielonego groszku i czosnku

Sktadniki Wykonanie
— Czosnek, 2 x zgbek (10 g) Pestki stonecznika wrzué na suchq patelnie
— Olej rzepakowy, 3 x fyzka (30 g) i podpraz na niej przez chwile. Groszek
— Groszek zielony, 1% x szklanka (270 g) moze by¢ $wiezy lub mrozony, ale nie
— Pestki sfonecznika, 5 xtyzka (50 g) z puszki. Ugotuj go, a nastepnie zmiksuj

z czosnkiem i olejem rzepakowym. Dopraw
—> Skladniki sq podane solg i pieprzem do smaku. Na koniec dodaj

na 4 porcje. Podaj 1z 4 podprazone pestki stonecznika i catosé

wymieszaj (juz bez miksowania).

Groszek mozna wymienié na fasole biatg lub mastowq. Do pasty mozna dodaé opcjonalnie podsmazong cebule.
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PONIEDZIALEK

PRZEKASKA /Il SNIADANIE

Kcal: 247 W: 42.2g B: 3.8g T: 7.9g Ca: 340.3mg Fe: 1.0mg Zn: 0.6mg

Koktail truskawkowo-bananowy

Sktadniki Wykonanie
— Banan, % x sztuka (72 g) Zmiksuj wszystkie skfadniki.
— Truskawki, 1 x garéé (70 g)
— Siemig Iniane, 2 x tyzeczka (10 g)
— Platki owsiane bezglutenowe,
1 xtyzka (10 g)
— Napéj owsiany niestodzony,
1 x szklanka (250 g)

(1) Jezeli dzieci nie sq na diecie bezglutenowej, mozna uzy¢ zwyklych platkéw owsianych. (2) Truskawki
mozna wymieni¢ na maliny, boréwki, winie lub mieszanke tych owocéw. Mogq to byé owoce éwieze se-
zonowe lub mrozone. (3) Siemig Iniane mozna wymieni¢ na nasiona chia. Oba rodzaje nasion sq dobrym
zrédtem kwaséw omega-3 pochodzenia roslinnego. Siemie powinno by¢ kupione w calych ziarenkach
i mielone w koktajlu, aby uzyskaé z niego kwasy omega-3. Gotowe zmielone nie bedzie miato tych sktadni-
kéw. (@) Napdj roslinny owsiany jest lekko stodki ze wzgledu na naturalnie wystepujgce w nim cukry. Mozna
wymieniaé go na inne rodzaje, np. sojowy, migdafowy, kokosowy. Wazne, zeby byt wzbogacany
w wapt i nie zawierat cukréw dodanych. (5) Do koktajlu mozna dorzuci¢ 1-2 daktyle, jezeli ktos prefe-
ruje stodszy smak.
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PONIEDZIALEK

OBIAD: | DANIE

Kcal: 281 W:34.3 B: 9.7 T: 13.6 Ca: 90.3 Fe: 3.2 Zn: 3.0

Zupa ogérkowa z kremowq nutq stonecznikowq

Sktadniki Wykonanie
— Ogorek kiszony, 10 x sztuka (600 g) Warzywa obierz i pokréj w kostke lub zetrzyj
— Marchew, 2 x sztuka (90 g) na tarce. Ziemniaki pokrdj w kostke, a mar-
— Pietruszka (korzeri), 1 x sztuka (80 g) chew i piefruszke mozesz zetrze¢. Zagotuj
— Ziemniak, 400 g w garnku w bulionie. Dodaj do nich [i§¢
— Ziele angielskie, 1 x sztuka (1 g) laurowy i ziele angielskie. Kiedy warzywa
— Lis¢ laurowy, 1 x sztuka (0,3 g) zmieknq, dodaj ogérki starte na tarce. Okoto
— Bulion warzywny, 9 x szklanka (2160 g) 10 sztuk (w zaleznosci od kwaskowosci).
Dodaij tez okoto 1/2 szklanki soku z kiszo-

—> Skiadniki sq podane nych ogdrkéw. Na koniec dodaj roélinng

na 4 porcje. Podaj 1 z 4 alternatywe dla $mietany i natke pietruszki.

Domowgq $mietang ze sfonecznika mozna zastqpié rodlinng alternatywq, np. sojowq lub owsiang. W takim
przypadku mogq pojawié sie alergeny: soja i gluten. Produkty owsiane naturalnie nie zawierajq glutenu,
jednak mogq zostaé nim zanieczyszczone podczas produkcji. W diecie bezglutenowej najlepiej wybiera¢
produkty oznaczone symbolem przekreslonego klosa.

Alternatywa dla smietany na bazie sfonecznika

Sktadniki Wykonanie
— Pestki stonecznika, 8 xtyzka (80 g) Pestki zalej wodq i mocz przez co najmniej
— Sok z cytryny, 2 xtyzeczka (6 g) 15 minut, a nastepnie przeptucz. Zblenduj
— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g) z olejem, solq, sokiem z cytryny i wodq do
uzyskania odpowiedniej konsystenciji (woda
—> Skiadniki sq podane w proporcji 2:5-3:1 do pestek). Na koniec
na 4 porcje. Podaj 1 z 4 przecedz przez sitko.

Pestki sfonecznika sq dobrym Zrédtem zelaza, witaminy E, magnezu, zdrowych Huszczéw nienasyconych
oraz biatka.
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PONIEDZIALEK

OBIAD: Il DANIE

Kcal: 571 W:94.2B: 18.5T: 15.5 Ca: 130.3 Fe: 6.9 Zn: 2.9

Pulpety z soczewicy z sosem pieczarkowo-kokosowym,
ziemniakami z koperkiem i suréwkaq z czerwonej kapusty

Sktadniki Wykonanie

— Soczewica czerwona, 100 g Kasze i soczewice ugotuj. Mozesz ugotowad
—Kaszajaglana, 100 g je w jednym garnku. Wazne, zeby sktadniki
— Siemig Iniane, 3 x tyzeczka (15 g) nie byly zbyt mokre po ugotowaniu, wiec za-
— Butka farta, 2 x tyzka (20 g) stosuj proporcije 1:2 sktadniki suche : woda.
— Marchew, 1 x sztuka (45 g) Kiedy kasza i soczewica bedq ugotowane,
— Czosnek, 2 x zgbek (10 g) odstaw je na froche, zeby sie schfodzity.

— Cebula suszona w proszku,

Marchewke zetrzyj na tarce, czosnek
2 xtyzeczka (10 g)

rozgnied, siemig Iniane zmiel. Kiedy bedg
gotowe, dodaj do nich 3 fyzeczki majeran-
ku, 1 plaskq tyzeczke soli, 1 plaskq tyzeczke
pieprzu ziolowego, 2 zgbki czosnku, 2 fy-
zeczki suszonej cebuli, marchewke, zmielone
siemie i butke tartg. Wymieszaj catosé (nie
trzeba tego miksowad), a nastepnie z masy
lep pulpety. Wyidzie 16 wiekszych sztuk

(po 4 sztuki na porcjg) lub okoto 24 mniej-
szych sztuk (po 6 sztuk na porcje). Pulpety
przetéz na blache do pieczenia wylozong
papierem i piecz w piekarniku z termoobie-
giem w 200 stopniach Celsjusza przez okoto
30-40 minut, az sie zarumieniq.

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

(D W wersji bezglutenowej butke tartg mozna zamieni¢ na bezglutenowy odpowiednik lub wigkszq
ilog¢ siemienia. (2) Soczewica jest dobrym zrédfem biatka roslinnego, kwasu foliowego oraz zelaza.
(3) Pulpety mogq by¢ polane sosem lub umieszczone w sosie po przygotowaniu, ale nie polecam ich
podgrzewaé w sosie, bo moggq sie kruszy¢.
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PONIEDZIALEK

Sos pieczarkowo-kokosowy do pulpetéw

Sktadniki Wykonanie

— Pieczarki, 1 x opakowanie (250 g) Pieczarki obierz lub tylko umyj (zalezy, jak

— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g) bedq wygladaé i czy da sie je domyg).

= Mleczko kokosowe plynne, Wrzué na patelnie na rozgrzany olej i pod-
%5 x szklanka (138 g) smaz. Podczas smazenia mozesz dodawaé

— Kurkuma mielona, 1 x tyzeczka (5 g) wodeg, jezeli bedg przywieraé do patelni.

— Natka pietruszki, 6 x tyzeczka (36 g) Kiedy pieczarki zmiekng, dodaj do nich kur-

kume, sél i pieprz do smaku. Zalej mleczkiem
—> Skladniki sq podane kokosowym. Na koniec dodaj $wiezq natke
na 4 porcje. Podaj 1 z 4 piefruszki.

@ PLANER ROSLINNEJ SZKOtY 45






PONIEDZIALEK

Suréwka z czerwonej kapusty

Sktadniki Wykonanie

— Kapusta czerwona, 2 x szklanka (220 g) Kapuste poszatkuj, jabtko i marchew zetrzyj
— Cebula, 1 x sztuka (100 g) na tarce, cebule posiekaj drobno. Wymie-
— Jabtko, 1 x sztuka (170 g) szaj wszystko razem, dodaj sok z cytryny,
— Sok z cytryny, 2 x tyzeczka (6 g) olej, sdl, pieprz i odstaw na kilka minut.

— Marchew, 1 x sztuka (45 g)

— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g) —> Skladniki sq podane

na 4 porcje. Podaj 1 z 4

() Czerwona kapusta jest bogata w witamine C, ktéra poprawi przyswaijalnosé zelaza z soczewicy. Kapu-
ste czerwong mozna zamienié na biatq albo pekiriskg. (2) Polecam uzy¢ oleju rzepakowego zimnottoczo-
nego. Bedzie zrédtem kwaséw omega-3.

Ziemniaki z koperkiem

Sktadniki Wykonanie
— Ziemniak, 800 g Ziemniaki ugotuj. Podaj dowolnie: mtode
— Koperek, 20 g mogq by¢ w skérce, starsze jako purée.

Posyp je posiekanym koperkiem.

—> Sktadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Ziemniaki mozna tez gotowaé w fupinkach, kiedy bedzie sezon na mfode. Bedq wtedy zawieraé wieksze
ilodci witaminy C.
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SNIADANIE

Kcal: 499 W: 66.4B: 23.0T: 19.7 Ca: 593.5 Fe: 5.9 Zn: 4.3

Sktadniki
— Maka gryczana, 16 xtyzka (240 g)
— Napéj sojowy (niestodzony),
2 x szklanka (480 g)
— Proszek do pieczenia, 172 xtyzeczka (6 g)
— Olej rzepakowy, 2 x tyzka (20 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Magke wymieszaj z napojem rodlinnym i pro-
szkiem do pieczenia. Mozesz je zmiksowad
w blenderze (to bardziej polecam, gdyz
masa wyjdzie bardziej gladka) lub wymie-
szaé trzepaczkq do ciasta. Kiedy ciasto
bedzie gotowe, rozlewaj je na nagrzang
patelnie posmarowang olejem rzepakowym.
Z podanych sktadnikéw wyjdzie 8 nalesni-
kéw. Po 2 na porcje.

Maka gryczana jest zrédtem magnezu, cynku i zelaza. Jest tez naturalnie bezglutenowa.

Sktadniki

— Tofu twarde, 1 x porcja (400 g)

— Sok z cytryny, 8 x tyzeczka (24 g)

— Ekstrakt waniliowy, 1 x kropla (0,1 g)
— Syrop klonowy, 8 x tyzeczka (40 g)
— Maliny, 1 x porcja (150 g)

— Bordwki, 1 x porcja (150 g)

— Orzechy wloskie, 8 x sztuka (32 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Skiadniki na krem (tofu, sok z cytryny, ekstrakt
waniliowy i syrop klonowy) zmiksuj na gtad-
kg mase. Mozesz opcjonalnie dodaé wigcej
soku z cytryny, w zaleznosci od preferowa-
nego smaku. Nastepnie posmaruj nalesniki
kremem i zt6z je w trjkat. Na koniec dodaj
owoce. Posyp posiekanymi orzechami. Na

1 porcje przypadaijq 2 orzechy. Opcjonalnie
dla luzniejszej konsystencji mozna dodaé
troche napoju rodlinnego.

(D) Ekstrakt waniliowy (1-2 krople) mozna zastgpi¢ $mietankowym. Owoce mogq by¢ $wieze lub mrozo-

ne i warto dobieraé je sezonowo.

Mrozone owoce najlepiej podgrzaé z odrobing wody — powstanie

z nich sos. (3) Orzechy wloskie to dobre zrédto roslinnych kwaséw omega-3. (4) Jesli dziecko jest na diecie
bezglutenowej, krem z tofu mozna zastgpié roélinng alternatywq lub sfodkg pastq z kaszy jaglane;.
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Pasta z kaszy jaglanej
(alternatywa dla kremu z tofu, w przypadku alergii na soje)

Sktadniki

— Sucha kasza jaglana (150 g)

— Napéj roslinny (400 ml)

— Sok z cytryny, 8 x tyzeczka (24 g)

— Ekstrakt waniliowy, 1 x kropla (0,1 g)
— Syrop klonowy, 8 x fyzeczka (40 g)
- Mdliny, 150 g

- Boréwki, 150 g

— Orzechy wloskie, 8 x sztuka (32 g)

ORZECHY
WLOSKIE

SOJA

SR
2
D)LSMOHPD!US DUAZJDID

5 4

Wykonanie

Przeptucz kasze pod biezqcg wodg, zeby
pozby¢ sie goryczki. Przetéz kasze do garn-
ka i zalej napojem rodlinnym niestodzonym
w iloéci 3 razy wiecej w stosunku do kaszy.
Jezeli uzyjesz owsianego, bedzie lekko
stodki ze wzgledu na naturalnie wystepujqce
cukry. Ugotowangq kasze zmiksuj z sokiem

z cytryny, kroplg ekstrakiu waniliowego

i syropem klonowym (tak samo, jak w przy-
padku twarozku z tofu). Wazne, zeby kasza
byta jeszcze ciepta, bo jak catkiem ostygnie,
bedzie zbyt sucha — witedy zawsze mozna
dola¢ wigcej napoju roélinnego.
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PRZEKASKA / Il SNIADANIE

Kcal: 332 W: 36.6g B: 10.1g T: 17.1g Ca: 269.9mg Fe: 2.1mg Zn: 1.8mg

Skiadniki

— Chleb razowy, 1 x kromka (35 g)

— Papryka czerwona, ¥4 x sztuka (69 g)
— Ogorek swiezy, ¥ x sztuka (54 g)

— Rzodkiewka, 2 x sztuka (30 g)

— Rodlinna alternatywa dla jogurtu na bazie

kokosu lub soi wzbogacona w waps,
1 x opakowanie (150 g)

(D W wersji bezglutenowej pieczywo mozna zamieni¢ na bezglutenowy odpowiednik. (2) Roslinny za-
miennik jogurtu powinien by¢ niestodzony i wzbogacony w wapr (musi zawieraé minimum 120 mg wapnia

na 100 g produktu). (3) Warzywa mozna stosowaé wymiennie. Polecam wybieraé warzywa sezonowe.

Sktadniki
— Pestki sfonecznika, 10 x fyzka (100 g)
— Sok z cytryny, 7 x tyzeczka (21 g)
— Koperek, 1 xtyzeczka (5 g)
— Szczypiorek, 2 x tyzka (10 g)
— Rzodkiewka, 2 x sztuka (30 g)
— Platki drozdzowe nieaktywne,
1 xtyzka (5 g)
— Czosnek mielony, ¥4 x tyzeczka (2,5 g)

—> Skiadniki sq podane
na 6 porcji. Podaj 1z 6

Wykonanie

Wytuskane nasiona sfonecznika zalej wodq
i odstaw na kilka minut (mozesz tez odstawié¢
je na kilka godzin), nastepnie przeptucz je

i przetéz do blendera. Dodaj do nich sok

z cytryny i troche zimnej wody (okoto

2 tyzek) dla rozrzedzenia konsystencii.
Dosyp czosnek, ptatki drozdzowe i zmiksuj.
Rzodkiewke, koperek i szczypiorek posiekaj
i dodaj do zmiksowanych pestek.

Juz nie miksuj. Dopraw solq i pieprzem.

Do pasty najlepiej uzy¢ oleju rzepakowego foczonego na zimno — ma intensywniejszy smak i wiecej cennych

sktadnikéw (np. witamina E, omega-3).
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OBIAD: | DANIE

Kcal: 380 W: 55.2B: 14.7 T: 14.8 Ca: 114.7 Fe: 5.9 Zn: 3.1

Skiadniki

- Passata pomidorowa,

1 x opakowanie (700 g)
— Bulion warzywny, 1 x szklanka (240 g)
— Natka pietruszki, 8 x fyzeczka (48 g)
— Makaron petnoziarnisty,

4 x porcja (200 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Sktadniki

— Pestki stonecznika, 8 x tyzka (80 g)
— Sok z cytryny, 2 x fyzeczka (6 g)

— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g)

Wykonanie

Bulion wlej do garnka. Kiedy sie rozgrzeje,
dodaj do niego passate. Zagotuj cafoéé

i dodaj do zupy rodlinny zamiennik $mietany.
Naijpierw trzeba go wymieszaé z niewiel-
kq iloéciq zupy, aby sie nie zwazyt (kupny
raczej nie powinien sie zwazy¢). W tym celu
odlej okoto 2-3 tyzki zupy do kubeczka,
dolej do niej zamiennik i wymieszaj. Po
chwili dodaij jeszcze 1-2 tyzki gorgcej zupy.
Po tym wlej z rozrobiong zupg do garnka.
Dopraw solq, pieprzem, oregano. Makaron
ugotuj i podaj z zupq. Catoséé posyp natkg
pietruszki lub bazyliq. Mozesz uzyé zamien-
nika owsianego lub sojowego.

Wykonanie

Pestki zalej wodq, aby przykryta cate nasio-
na, pomocz przez okoto 15 minut (mozesz
moczy¢ diuzej, nawet kilka godzin).

Po tym czasie przeptucz pestki na sitku,
wrzu¢ do blendera, dodaj olej, szczypte
soli, sok z cytryny i dolej troche wody dla
odpowiedniej konsystencji. Zmiksuj. Wody
powinno by¢ tyle, aby rodlinna alternatywa
nie byla zbyt gesta ani za rzadka. Moze byé
w stosunku 2:5-3:1 do pestek. Po zmikso-
waniu przecedz , $mietang” na sitku.
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OBIAD: Il DANIE

Kcal: 503 W:72.1 B: 15.0T: 179 Ca: 68.6 Fe: 4.4 Zn:1.5

Sktadniki
— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g)
— Czosnek, 1 x zgbek (5 g)
— Cebula, ¥2 x sztuka (60 g)
— Kalafior, %2 x sztuka (200 g)
— Papryka zéfta, 1 x sztuka (200 g)
— Papryka czerwona, 1 x sztuka (230 g)
— Szpinak, 1 x garéé (25 g)
— Ciecierzyca gotowana, z zalewy
lub puszki, 175 x szklanka (221 g)
— Mleczko kokosowe ptynne,
1 x szklanka (230 g)
— Bazylia $wieza, 2 x gars¢ (8 g)
— Imbir $wiezy, 1 xtyzka (20 g)

Dodatkowo:
- Kasza jaglana lub ryz,
4 x porcja po 60 g

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Papryki umyj i pokréj w kostke, kalafiora
umyj i podziel na rézyczki. Czosnek po-
siekaj, a cebule przekrdj na éwiartki, tak
aby zostaly z niej wigksze kawatki. Wrzué
wszystkie warzywa na patelnie (najlepiej
takg nieprzywierajgcq) i podsmaz je przez
chwile na oleju z dodatkiem 2 tyzeczek
przyprawy curry. Kiedy warzywa sie zaru-
mieniq, zalej je niewielkq iloscig wody (do
okoto potowy zawartoéci warzyw) i du$ do
migkkosci. Do warzyw dodaj okoto

Y2 tyzeczki kurkumy, V2 tyzeczki papryki
ostrej oraz szczypte gatki muszkatotowe.
Kiedy warzywa zmieknq, dodaj do nich
starty $wiezy imbir, ugotowanq ciecierzyce,
szpinak i mleczko kokosowe. Poddus wszyst-
ko jeszcze przez chwile i dopraw solg oraz
pieprzem. Na koniec posyp $wiezq bazyliq.

(D) Kasza sucha podana jest na 4 porcje. Mozna jq zastgpi¢ ryzem. (2) Jak zostanie ci mleczko kokosowe,
mozesz je zamrozi¢ w woreczkach strunowych. @ Kalafior mozesz zamienié na brokuta albo fasolke szpa-

ragowq zielong. Wszystkie te warzywa bedq dobrym roslinnym zrédtem wapnia. (4) Ciecierzyce mozesz

zamienié na soczewice czerwonq lub zéttq. Obie sq zrédtem biatka i zelaza. Warzywa mozesz podsmazyé

na oleju rzepakowym (rafinowanym, nie zimnotfoczonym) lub oliwie z oliwek. (5) Jezeli curry ma by¢ rzad-

sze, mozesz dolaé troche wody lub wigcej mleczka. Jezeli ma byé ostrzejsze, mozesz dodaé wigcej papryki

ostrej w proszku lub posiekanej papryczki chilli.
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SRODA

SNIADANIE

Kcal: 542 W:86.4B: 18.0T: 17.0 Ca: 380.5 Fe: 4.7 Zn: 3.4

Cynamonowa owsianka z orzechami wtoskimi i sezonowymi owocami

Sktadniki Wykonanie

— Platki owsiane, 7 x tyzka (70 g) Platki owsiane zalej napojem roslinnym,

— Morela suszong, 2 x sztuka (20 g) a nastepnie gotuj na matym ogniu do migk-

— Orzechy wloskie, 3 x sztuka (12 g) kosci. Morele posiekaj i dodaj do platkéw

— Napdj sojowy (niesfodzony), 1 x szklanka podczas gotowania. Kiedy pfatki wehtong
(240 g) napdj roslinny, dodaj szczypte cynamonu.

— Gruszka, 1 x sztuka (130 g) Na talerzu dodaj pokrojong gruszke

i posiekane orzechy.

(1) Owoce mozesz wymieniaé w zaleznosci od sezonu. (2) Jezeli dziecko jest na diecie bezglutenowej,
wybierz ptatki owsiane z symbolem przekreslonego ktosa, aby mieé pewnosé, ze nie sq zanieczyszczone
glutenem. (3) Orzechy whoskie mozna wymieni¢ na inne orzechy lub masto orzechowe. W przypadku
alergii na orzechy, zamieri je na zmielone siemie Iniane, nasiona chia lub pestki stonecznika (okoto 1 tyzka,
12-15 g). @ Owsianke mozesz przygotowaé réwniez na innych rodzajach napojéw roélinnych. Jezeli
miataby byé bardziej stodka, dodaj dodatkowe 1-2 sztuki moreli, ale mozesz wymienié jg na tyzke rodzy-
nek albo suszone figi lub daktyle w takiej samej ilosci co morele. (5) Suszone owoce nie tylko dodaiq sto-
dyczy, sq réwniez zrédfem btonnika, zelaza (w szczegdlnoéci suszone rodzynki, figi i morele) oraz wapnia
(w szczegdlnosci suszone morele i figi).
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SRODA

PRZEKASKA / 1l SNIADANIE

Keal: 329 W: 42.5g B: 10.4g T: 13.7g Ca: 285.6mg Fe: 2.6mg Zn: 1.6mg

Kanapka z pasztetem z biatej fasoli na razowym chlebie, chrupigce
warzywa sezonowe, roslinna alternatywa dla jogurtu jako dodatek

Skiadniki

— Chleb razowy, 1 x kromka (35 g)

— Ogorek swiezy, ¥s x sztuka (36 g)

— Rzodkiewka, 2 x sztuka (30 g)

— Papryka czerwona, ¥4 x sztuka (69 g)

— Rodlinna alternatywa dla jogurtu z kokosa
lub soi, z dodatkiem wapnia,
1 x opakowanie (150 g)

(D W wersji bezglutenowej pieczywo mozna zamieni¢ na bezglutenowy odpowiednik. (2) Warzywa
mozna stosowaé wymiennie. Polecam wybieraé warzywa sezonowe.

Pasta z fasoli i stonecznika

Sktadniki Wykonanie
— Cebula, ¥2 x sztuka (60 g) Jesdli masz juz ugotowang fasole, mozesz od
— Fasola biata ugotowana (lub z puszki), razu dzialaé. Podpraz pestki stonecznika na

12 x szklanka (240 g) suchej patelni — krétko, az zaczng pachnieé.
— Pestki stonecznika, 4 x tyzka (40 g) Posiekang cebule podsmaz na oleju rzepao-
— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g) kowym, w razie potrzeby podlewajgc wodq.

Gdy zmieknie, zmiksuj jq z fasolg. Dopraw
— Skiadniki sq podane czqbrem, majerankiem, pieprzem i solq
na 6 porcje. Podaj 1z 6 — z przewaggq ziét nad solg. Na koniec

dodaj podprazone pestki.
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GLUTEN

(D) Mozesz uzy¢ fasoli z puszki lub ugotowa¢ suchq. Suchg fasole zalej swiezq wodq (3 razy wiecej
wody w stosunku do fasoli) i odstaw do moczenia na 12 godzin. Mozesz moczyé jq z sodg oczyszczong
(1 tyzeczka sody na 1 litr wody), aby zredukowaé ryzyko wzdeé. Po tym czasie fasole przeptucz i ugotui.

(2) Ugotowang fasole mozesz zamrozic i przechowywa¢ w ten sposéb nawet do 3-4 miesiecy. Po wyjeciu
e z zamrazaki wystarczy wrzucic jq na gotujgeq sie wode i w mig bedzie gotowa. (3) Fasola jest swietnym
i tanim zrédfem biatka, zelaza, folianédw oraz wapnia.
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SRODA

OBIAD: | DANIE

Kcal: 321 W: 53.5B: 10.5T: 8.7 Ca: 139.1 Fe: 5.2 Zn: 0.9

Kremowa zupa porowa, skwarki roslinne z ciecierzycy lub tofu

Sktadniki

— Por, 350 g

— Czosnek, 2 x zgbek (10 g)

— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g)

— Bulion warzywny, 5 x szklanka (1200 g)
— Wodag, 4 x szklanka (960 g)

— Ziemniak, 300 g

— Piefruszka (korzen), 1 x sztuka (80 g)

— Marchew, 1 x sztuka (45 g)

— Koperek, 4 x tyzeczka (20 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Posiekaj pora i czosnek, podsmaz na oleju
do migkkosci. Dodaj bulion, pokrojong
pietruszke i marchewke, zagotuj. Dorzué
ziemniaki pokrojone w kostke, dopraw
czgbrem, majerankiem, solg i pieprzem. Na
koficu mozesz zmiksowaé zupe (opcjonal-
nie), dodaé rodlinne , skwarki” i posypaé
koperkiem lub natkq.

Tofu bedzie dodatkowq porcjq wapnia w jadtospisie. Jezeli wybierasz , skwarki” z ciecierzycy, dodaj do

Il $niadania/przekgski roslinny zamiennik jogurtu wzbogacany w wapr jako drugg porcje dobrego zrédta

wapnia w jadtospisie. Jezeli wybierasz tofu, nie musisz juz dodawaé zamiennika.

Skwarki roslinne z ciecierzycy

Sktadniki

— Ciecierzyca gotowana, z zalewy
lub puszki, 1%2 x szklanka (255 g)

— Papryka stodka w proszku, ¥2 x tyzeczka
(2,59)

— S48, 2 x szczypta (1 g)

— Czosnek mielony, 1 xtyzeczka (5 g)

— Olej rzepakowy, 172 xtyzka (15 g)

— Skrobia ziemniaczana, 2 xtyzeczka (10 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4
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Wykonanie

Ciecierzyce przeptucz z zalewy (jezeli uzy-
wasz gotowe;j). Przetéz jq do miski i osusz
$ciereczkq kuchenng lub recznikiem papiero-
wym. Nastepnie wsyp do niej mgke ziemnia-
czang, przyprawy i dodaj olej rzepakowy
(rafinowany). Cato$é wymieszaj rekami.
Piekarnik rozgrzej do 200 stopni Celsjusza.
Ciecierzyce przesyp na blache wylozong
papierem i piecz przez okofo 15-20 minut,
az sie zarumieni.



(D W ten sam sposéb zamiast ciecierzycy mozesz tez przygotowaé tofu. Uzyj takiej samej ilosci tofu natu-
ralnego lub wedzonego i pokrdj je w kostke. (2) Ciecierzyce mozesz wykorzystac takg ze sfoika lub suchg.
Suchq trzeba wczeéniej namoczyé i ugotowad, ale mozesz jq zamrazaé, tak samo jak fasole. (3) Takie
roélinne skwarki sq $wietnym dodatkiem biatkowym do zup.
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SRODA

OBIAD: Il DANIE

Kcal: 503 W: 87.7 B: 24.5T: 6.8 Ca: 90.6 Fe: 5.8 Zn: 2.8

Spaghetti z soczewicg

Sktadniki

— Soczewica brgzowa lub zielong,
1 x szklanka (180 g)

— Olej rzepakowy, 2 xtyzka (20 g)

— Cebula, 1 x sztuka (120 g)

— Czosnek, 2 x zqbek (10 g)

— Przecier pomidorowy,

— 1 x opakowanie (500 g)

— Makaron spaghetti z pszenicy durum,
4 x porcja (240 g)

— Platki drozdzowe, 3 x tyzka (30 g)

— Roszponka, 2 x gar§é (50 g)

— Bazylia $wieza, 2 x garé¢ (8 g)

—> Sktadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Soczewice przeptucz pod biezgcg wodg,
a nastepnie ugotuj do migkkosci w wodzie.
Cebule i czosnek posiekaj drobno. Na patel-
ni rozgrzej olej i podsmaz na nim cebule

z czosnkiem. Nastepnie dodaj do nich ugo-
towangq soczewice i passate pomidorowq.
Du$ cato$é na matym ogniu. W tym czasie
gotuj makaron. Podczas jego gotowania
odmierz troche wody (okoto pét szklanki)

i dodaj do sosu pomidorowego. Nastepnie
sos dopraw fyzeczkq oregano, fyzeczkq
papryki stodkiej, solg i pieprzem. Kiedy

sos bedzie gotéw, podaj go z makaronem

i listkami roszponki. Posyp cafo$é ptatkami
drozdzowymi i czyms zielonym (np. bazyliq
lub natkq pietruszki).

@ Niewykorzystany przecier pomidorowy mozna zamrozié. Tak samo mozesz zamrozié¢ gotowy

s0s. (2) Soczewica i petnoziaristy makaron sq zrédtem zelaza. Natka piefruszki, bazylia lub roszponka

bedqg natomiast zZrédfem witaminy C. Dzieki pofgczeniu tych dwéch sktadnikéw zelazo pochodzgce z pro-

duktéw roglinnych jest bardziej przyswaialne. (3) W przypadku diety bezglutenowej makaron petnoziar-

nisty mozesz zamieni¢ na kukurydziany spaghetti (bezglutenowy). (4) Roszponke mozesz podaé réwniez

w formie satatki.
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SNIADANIE

Kcal: 545 W:78.4B: 21.3T: 17.9 Ca: 423.6 Fe: 6.4 Zn: 3.2

Fasola w swiezych pomidorach podawana z pieczywem,
roslinna alternatywa dla jogurtu na deser

Sktadniki Wykonanie

— Pomidor, 4 x sztuka (680 g) Czosnek i cebule posiekaj drobno. Pomidory

— Cebula, 1 x sztuka (120 g) pokrdj w kostke lub na éwiartki. Nastepnie

— Olej rzepakowy, 2 x tyzka (20 g) wrzué warzywa na patelnie i smaz na matym

— Czosnek, 3 x zgbek (15 g) ogniu na oleju rzepakowym pod przykry-

— Fasola biata ugotowana (lub z puszki), ciem. Kiedy pomidory troche zmigkng, dodaj
2% x szklanka (400 g) do nich przyprawy (dopraw paprykg sfodkg,

— Natka pietruszki, 8 x tyzeczka (48 g) majerankiem i czgbrem), a nastepnie ugoto-

- Woda, 1 x szklanka (240 g) wang fasole. Catodé¢ dus do migkkosci. Na

— Pestki dyni, 2 xtyzka (20 g) koniec dopraw solq i pieprzem. Opcjonalnie

odrobing syropu klonowego, jezeli bedziesz

Dodatkowo (na porcje dla 1 osoby): uzywaé pomidoréw z puszki i potrzebowaé

— Chleb razowy, 2 x kromka (70 g) przetamaé smak. Swieze pomidory same
~ Rodlinna alternatywa dla jogurtu z kokosa w sobie sq stodkie. Posyp posiekang natkg
lub soi, z dodatkiem wapnia, pietruszki, pestkami i podaj z chlebem.

1 x opakowanie (150 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

(1) Chleb podany jest na 1 porcie. Na 1 porcie jest pét tyzki pestek. (2) W przypadku diety bezglutenowej
chleb razowy mozna zamieni¢ na bezglutenowy odpowiednik. (3) Pestki dyni sq $wietnym zrédtem cynku,
ktéry wspiera zdrowy wzrost, rozwéj oraz funkcjonowanie uktadu odpornoiciowego dzieci.
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PRZEKASKA / 1l SNIADANIE

Kcal: 283 W:46.8 B: 8.3 T: 8.8 Ca: 261.2 Fe: 1.9 Zn: 1.0

Kremowy budyn owsiany z sosem z sezonowych owocéw

Sktadniki

— Napdj sojowy (niesfodzony),
3 x szklanka (720 g)

— Skrobia ziemniaczang,
10 x tyzeczka (50 g)

— Cukier, 3 xfyzeczka (15 g)

—> Sktadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Z catoci zimnego napoju roélinnego odlej
okofo 1/3 i wsyp do niej mgke ziemniacza-
nqg oraz cukier i dobrze rozmieszaj. Reszte
napoju zagotuj. Kiedy napdj zacznie sie
gotowaé, wlej do niego napdj wymieszany
z makq ziemniaczang i ciggle mieszajqc,
gotuj jeszcze przez chwile, az masa zgest-
nieje. Nastepnie budyri wlej do miseczek

i dodaj do niego sos oraz owoce.

(D) Mozesz uzyé dowolnych napojéw roslinnych. Napdj sojowy bedzie zawiera¢ wiecej biatka i bedzie
najbardziej kremowy w konsystencii. (2) Napdj owsiany natomiast jest naturalnie sfodszy ze wzgledu na
cukry pochodzgce z owsa. W przypadku alergii na soje uzyj napoju owsianego, migdatowego lub koko-
sowego. (3) W przypadku diety bezglutenowej wybierz napsj sojowy, migdatowy, kokosowy lub owsiany
bezglutenowy. (4) Koniecznie sprawdz, czy te produkty sq wzbogacane w wapni. W przypadku takiej diety
mozesz tez uzy¢ gotowego budyniu bezglutenowego (zamiast skrobi ziemniaczane;).

Sos malinowy, orzechy i sezonowe owoce

Sktadniki

— Maliny mrozone, 1 x porcja (200 g)
— Cukier, 2 xfyzeczka (10 g)

— Orzechy wloskie, 8 x sztuka (32 g)
— Gruszka, 4 x sztuka (520 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4
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Wykonanie

Maliny przetéz na patelnie, dodaj odrobing
wody i du$ na wolnym ogniu kilka minut,
mieszajqc od czasu do czasu. Jak zmigkng

i woda odparuije, dodaj do nich cukier. Sos
jest gotowy. Tak przygotowanym sosem
polej budyn. Udekoruj go orzechami oraz
Swiezymi sezonowymi owocami.



\

ORZECHY
WLOSKIE

(D Na jednq porcje budyniu sq przeznaczone 2 sztuki orzechéw. (2) Mozna uzywaé dowolnych sezono-
wych owocéw lub owocédw mrozonych w przypadku braku dostepu do $wiezych. (3) Swieze owoce sezo-
nowe sq najlepszym wyborem, poniewaz dojrzewaijq w naturalnych warunkach i majg wysokg zawartoéé
witamin oraz antyoksydantéw. Z kolei owoce mrozone to $wietna alternatywa poza sezonem — zachowu-
ia wiekszoéé skfadnikéw odzywczych dzigki szybkiemu zamrazaniu zaraz po zbiorach. Warto korzystaé
z obu opcji, by urozmaici¢ diete przez caty rok.
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CZWARTEK




OBIAD: | DANIE

Keal: 317 W: 56.3g B: 15.3g T: 5.5g Ca: 202.7mg Fe: 7Z.1mg Zn: 2.7mg

Tradycyjna zupa grochowa

Sktadniki Wykonanie
— Cebula, ¥2 x sztuka (60 g) Cebule posiekaj drobno. Marchewke, selera,
— Marchew, 2 x sztuka (90 g) pietruszke i ziemniaki obierz, a nastepnie
— Pietruszka (korzen), 1 x sztuka (80 g) pokréj w kostke. Groch przeptucz na sitku
— Seler (korzen), ¥ x sztuka (105 g) lub durszlaku pod biezgcqg wodg. Warzywa
— Groch w potéwkach, (marchew, seler, pietruszka, cebula) wrzué
1 x szklanka (180 g) na patelnie i podsmaz na oleju rzepakowym
— Bulion warzywny, 9 x szklanka (2160 g) przez chwilg, aby cebula sie zeszklia,
— Ziele angielskie, 3 x sztuka (3 g) a warzywa uwolnity aromat. Nastepnie zalej
— Lié¢ laurowy, 3 x sztuka (0,9 g) je bulionem (okofo 2 litry lub 3 razy wiecej
— Ziemniak, 200 g w poréwnaniu do iloéci warzyw; mozna
— Czosnek mielony, 2 x tyzeczka (10 g) opcjonalnie dola¢ wigcej bulionu lub wody
— Czqber mielony, 2 xtyzeczka (10 g) pdzniej, gdyby zupa byta zbyt gesta), dodaj
— Majeranek suszony, 2 xfyzeczka (8 g) listki laurowe, ziele i przeptukany groch. Za-
— Koperek, 10 x tyzeczka (50 g) gotuj catoéé, a nastepnie po okoto 15 minu-
— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g) tach gotowania dodaj ziemniaki. Gotuj zupe
na wolnym ogniu pod uchylong przykrywkq
—> Sktadniki sq podane przez kolejne 20 minut. Pod koniec gotowa-
na 4 porcje. Podaj 1 z 4 nia dodaj olej, 2 tyzeczki czgbru, 2 tyzeczki

majeranku, zmielony czosnek, posiekany
koperek. Dopraw jeszcze solq i pieprzem.

Groch zétty to tanie i wartodciowe zrédfo biatka rodlinnego, co czyni go $wietng alternatywq dla migsa
czy innych biatkowych produkiéw. Jest bogaty w bfonnik, zelazo, witaminy z grupy B, cynk oraz magnez.
W zupie rozpada sig, dodajqgc jej kremowej konsystencii.
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OBIAD: Il DANIE

Kcal: 577 W: 64.9 B: 14.8 T: 31.0 Ca: 86.4 Fe: 4.1 Zn: 2.8

Kopytka ze szpinakiem z domowym ziolowym pesto

Sktadniki
— Ziemniak, 650 g
— Maka orkiszowa jasna,
1 x szklanka (108 g)
— Czosnek, 1 x zgbek (5 g)
— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g)
— Szpinak, 1% x garéé (37,5 g)
— Skrobia ziemniaczana, 4 x fyzeczka (40 g)
— Sél, 2 x szczypta (0,6 g)

—> Sktadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Ziemniaki obierz, ugotuj do miekkosci, roz-
gnieé lub zmiksuj na gladkg mase i odstaw
do przestudzenia. Czosnek posiekaj lub
przeci$nij przez praske, podsmaz na oleju
ze szpinakiem. Po ostudzeniu dodaj czosnek
i szpinak do ziemniakéw, zmiksuj na purée.
Polqgcz mase ziemniaczang z makq (stop-
niowo dodajgc make podczas wyrabiania)
i skrobig ziemniaczang, dodaj szczypte

soli. Wyrabiai ciasto, az nie bedzie klejgce.
Podziel na porcje, formuj watki o srednicy

2 cm, pokrdj na kawatki 3 cm. Jedli ciasto sie
lepi, podsypuj makq. Zagotuj wode z solq,
wrzucaj kopytka partiami. Gdy wyptyng,
gotuj jeszcze przez minute, nastepnie wymij
i podawaj z pesto.

(D) llos¢ dodanej maki moze sig rézni¢ w zaleznosci od wilgotnosci ziemniakéw. Jesli ciasto jest zbyt kle-
jace, dodaj odrobine wiecej maki, ale pamigtaj, ze jej nadmiar moze sprawié, ze kopytka bedq twarde.
(2) Jezeli zadne z dzieci nie jest na diecie bezglutenowej, mozesz przygotowaé kopytka na mqce pszennej
lub orkiszowej. Mozesz tez wymieszaé¢ make typu 450 (najbardziej zmielong) z typem 650. Proponuje
mieszaé w proporcjach 3:1, aby nie wyszly zbyt twarde. @ Jezeli potrzebujesz zrobié¢ kopytka bezglu-
tenowe, zamiast maki orkiszowej/pszennej uzyj ryzowej. Jezeli nie masz maki ryzowej, mozna jq przy-
gotowaé przez zmielenie biatego ryzu w mtynku do kawy. Trzeba wtedy mieli¢ go partiami, zeby mgka

wyszta drobna. (4) Jezeli uzywasz wczesniej ugotowanych ziemniakéw (nie gotujesz $wiezych), bedziesz
potrzebowaé troche mniej mgki do wyrobienia ciasta. Naijlepiej dodaj wtedy 3/4 z catosci i reszte dodaj

opcjonalnie, jezeli bedzie taka potrzeba.
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Domowe pesto z ziét

Sktadniki
— Pestki sfonecznika, 10 x tyzka (100 g)
— Natka piefruszki, 1 x peczek (30 g)
— Szczypiorek, 3 xtyzka (15 g)
— Olej rzepakowy, 6 x tyzka (60 g)
— Czosnek, 2 x zqbek (10 g)
— Sok z cytryny, 4 x fyzeczka (12 g)
— Platki drozdzowe nieaktywne,
2 xtyzka (10 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Pestki stonecznika przetéz na suchq patel-
nig i podpraz je na niej przez chwilg, do
zarumienienia. Powinny uwolnié¢ aromat, ale
uwazaj, zeby sie nie przypaliy. Kiedy pestki
bedq gotowe, przetdz je do blendera. Dodaj
pozostate sktadniki i zmiksuj na gtadkg mase.
Dla konsystenciji (i zeby ograniczy¢ dodatek
duzej iloéci ftuszczu) dodaj do pesto troche
zimnej wody. Wazne, zeby takie pesto

byto spozywane zaraz po przygotowaniu,
inaczej skfadniki zaczng ciemnieé pod
wplywem $wiata i powietrza. Jezeli chcesz
je przechowaé na drugi dzied, zamknij je

w stoiczku i przechowuj w lodéwce. Jednak
po dodatku wody warto spozy¢ je od razu.

Do pesto warfo uzy¢ oleju rzepakowego foczonego na zimno lub oliwy z oliwek, nie oleju rafinowanego

(jok do smazenia), podobnie jak w przypadku pasty z pestek sfonecznika z wtorku. Dzigki temu potrawa

bedzie zawieraé wigcej sktadnikéw bioaktywnych oraz kwaséw omega-3.
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SNIADANIE

Kcal: 550 W: 73.0B: 179 T: 21.9 Ca: 371.6 Fe: 5.1 Zn: 1.8

Kanapki z pastq bezjajeczng z ciecierzycy i Swiezym szczypiorkiem
na chlebie petnoziarnistym, roslinny zamiennik jogurtu na deser

Sktadniki

— Chleb razowy, 2 x kromka (70 g)

— Pomidor, %2 x sztuka (85 g)

— Ogbrek $wiezy, Ya x sztuka (36 g)

— Satata mastowa, ¥2 x garéé (20 g)

— Rzodkiewka, 3 x sztuka (45 g)

— Roslinna alternatywa dla jogurtu z kokosa
lub soi, z dodatkiem wapnia,
1 x opakowanie (150 g)

(D W wersji bezglutenowej pieczywo mozna zamieni¢ na bezglutenowy odpowiednik. (2) Warzywa moz-
na stosowa¢ wymiennie. Polecam wybieraé warzywa sezonowe.

Pasta a’la jajeczna z ciecierzycy

Sktadniki Wykonanie

— Ciecierzyca gotowana, z zalewy Ciecierzyce mozesz wykorzystaé ugotowa-
lub puszki, 1%2 x szklanka (255 g) ng lub z puszki. Cebule posiekaj drobno

— Cebula, 1 x sztuka (120 g) i podsmaz na oleju. Kiedy bedzie przy-

— Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10 g) wieraé do patelni, dodaj troche wody, aby

— Roélinna alternatywa dla majonezy, ograniczy¢é dodatek wiekszej ilosci tuszczu.
3 xtyzeczka (45 g) Kiedy cebula bedzie gotowa, zmiksuj jq

— Kurkuma mielona, 1 xtyzeczka (5 g) blenderem recznym z ciecierzycq i roélinng

— Szczypiorek, 6 x tyzka (30 g) alternatywq dla majonezu. Dopraw pie-

przem, solq i kurkumg. Na koniec dodaj
—> Skiadniki sq podane posiekany szczypiorek.

na 4 porcje. Podaj 1 z 4
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(1) Jezeli cheesz, aby pasta miata jajeczny zapach i posmak, dodaj do niej sél kala namak zamiast zwyklej.
Nie jest to jednak konieczne. (2) Kala namak znana jest w kuchni wegariskiej z wyrazistego, siarkowego
aromatu przypominajgcego zapach jajek, dlatego wykorzystuje sie jq do potraw, ktére miatyby zastepowaé
potrawy jajeczne, np. w tofucznicy czy pascie roélinnej a’la jajecznei. Jednak trzeba pamigtaé o tym, ze ta
6l nie jest jodowana, co czyni jg gorszym wyborem w poréwnaniu do tradycyjnej soli wzbogacanej w jod,
niezbedny dla prawidfowego funkcjonowania tarczycy. Dlatego ten rodzaj soli proponuje dodawaé opcjo-
nalnie, w niewielkiej iloéci, do konkretnych potraw, a na co dzier lepiej uzywaé soli jodowane;j.
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PIATEK

PRZEKASKA / Il SNIADANIE

Kcal: 332 W: 51.4g B: 7.5g T: 11.1g Ca: 350.5mg Fe: 1.7mg Zn: 1.3mg

Ciasteczka owsiane z mastem orzechowym

Sktadniki Wykonanie
— Platki owsiane, 15 xfyzka (150 g) Piekarnik rozgrzej do 200 stopni Celsjusza.
— Napdj sojowy (niesfodzony), Pofowe platkéw zalej napojem. Dodaj

5% xtyzka (84 g) do nich cukier i szczypte soli. Wymieszaj
— Makajaglang, 1 x porcja (20 g) wszystko i odstaw na kilka minut, zeby platki
— Masto orzechowe, 6 x tyzeczka (60 g) zmigkly i catkiem wchfonety napéj. Banana
— Cukier, 6 xtyzeczka (30 g) rozgnie¢ widelcem z dodatkiem masta orze-
= Banan, %2 x sztuka (50 g) chowego, a nastepnie dodaj do napecznia-
- 54|, 1 x szczypta (0,3 g) tych ptatkéw. Do masy dodaj reszte ptatkéw

(suchych) i mgke jaglang, a nastepnie catq

Produkty mase zagnie¢ rekami. Uformuj z niej kule
— Truskawki, 1 x garé¢ (70 g) i odstaw jq na kilka minut do lodéwki, zeby
zgeshiata. Jezeli bedzie sig rozsypywad,
— Skfadniki sq podane odtéz jq do lodéwki jeszcze na troche.
na 6 porcje. Podaj 1z 6 Kiedy masa bedzie zwarta, formuj z niej kulki

(wyjdzie 6 kulek), a nastepnie rozgnie¢ je na
plasko, zeby mialy ksztatt ptaskich ciastek.
Blache do pieczenia wytéz papierem do
pieczenia. Przetéz ciastka na blache i piecz
przez okofo 15-20 minut, az si¢ zarumieniq.

(D) Z podanych sktadnikéw wyjdzie 6 ciasteczek. Po 1 sztuce na porcje. (2) Do ciastek mozna dodawa¢

rézne dodatki, np. widrki kokosowe, orzechy wloskie, pestki stonecznika lub dyni, posiekane rodzynki albo
suszone daktyle. (3) Podaj je ze $wiezymi sezonowymi owocami.
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Kawa zbozowa z napojem roslinnym
Sktadniki Wykonanie
— Kawa zbozowa, 2 x tyzeczka (10 g) Przygotuj kawe zbozowq na napoju
— Napéj owsiany niestodzony, ro$linnym. Wystarczy podgrza¢ napj,
1 x szklanka (250 g) a nastepnie wymiesza¢ w nim 2 tyzeczki

kawy zbozowej. Napdj owsiany jest natural-
nie sfodki i nie ma koniecznoéci dodawad¢ do
niego cukru, ale mozna dodaé 1 tyzeczke
do smaku, jezeli bedzie mato stodka.

(D) Kawa zbozowa jest $wietnym pomystem na dodatek napoju z wapniem do jadtospisu. Produkuie sie jq
Z jeczmienia, zyta i cykorii. Jest w sprzedazy réwniez w wersji bezglutenowej. Te kawe mozna stosowaé
zamiennie z kakao. (2) Zamiast napoju owsianego mozna uzyé innego napoju roslinnego, jednak owsiany
bedzie naturalnie stodszy.
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OBIAD: | DANIE

Kcal: 350 W: 59.4B: 14.7 T: 71 Ca: 116.6 Fe: 5.6 Zn: 2.3

Kolorowa zupa jarzynowa z polskich warzyw

Sktadniki

— Bulion warzywny, 9 x szklanka (2160 g)

— Por, 80 g

— Pietruszka (korzen), 1 x sztuka (60 g)

— Marchew, 1 x sztuka (45 g)

— Ziele angielskie, 3 x sztuka (3 g)

— Lié¢ laurowy, 2 x sztuka (0,6 g)

— Ziemniak, 200 g

— Fasolka szparagowa zielona mrozona,
1 x szklanka (130 g)

— Kasza jaglana, 80 g

— Soczewica czerwona, 130 g

— Lubczyk, 1 xtyzeczka (5 g)

— Natka pietruszki, 8 x fyzeczka (48 g)

— Koperek, 6 x tyzeczka (30 g)

— Olej rzepakowy, 2 x tyzka (20 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Marchewke, pietruszke i ziemniaki obierz,

a nastepnie pokrdj w kostke. Pora posiekai
drobno w piérka. Nastepnie warzywa
przetéz na patelnie i podsmaz przez chwile
na oleju rzepakowym. Kiedy sie zarumienigq,
zalej je bulionem i zagotuj. Nastepnie dodaj
fasolke szparagowq, soczewice, ziemniaki

i kasze (kasze polecam najpierw przeptu-
ka¢, zeby pozby¢ sie goryczki). Dodaj ziele
angielskie i liscie laurowe i zacznij gotowad.
Gotuj wszystko do migkkosci na wolnym
ogniu pod uchylong przykrywka. Kiedy so-
czewica si¢ zagotuje, moze zebrad sie z niej
piana — zdejmij jq tyzkq i gotuj dalej. Pod
koniec gotowania dodaj troche majeranku,
posiekang natke pietruszki, koperek i przy-
praw jeszcze solq i pieprzem.

(D) Fasolke mozesz wymieni¢ np. na groszek zielony mrozony, brokuta lub kalafiora (warzywa mogq by¢

$wieze lub mrozone). W szczegdlnoéci polecam fasolke, brokuta lub kalafiora ze wzgledu na zawarto$é

wapnia i zelaza w tych warzywach. Waph jest rozpuszczalny w wodzie, wiec przechodzi z nich do zupy,

dzigki czemu zupa jest réwniez zrédtem tego skfadnika. @ Kasze jaglang mozna wymienié na jeczmienng,

ryz lub komose ryzowq. Jeczmienna bedzie zawieraé gluten.
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OBIAD: Il DANIE

Kcal: 500 W: 81.4 B: 19.4T: 12.3 Ca: 196.8 Fe: 7.2 Zn: 3.2

Kotleciki z grochu zétego z ziemniakami i mizerig

Sktadniki

— Groch w potéwkach, 1 x szklanka (180 g)
— Cebula, V2 x sztuka (60 g)

— Czosnek, 2 x zqbek (10 g)

— Kasza jaglana, 1 x porcja (50 g)

— Siemie Iniane mielone, 1 xtyzka (12 g)

— Kmin rzymski (mielony), 1 x fyzeczka (4 g)
— Czgber mielony, 1 xtyzeczka (5 g)

— Sél, 1 xtyzeczka (5 g)

— Pieprz ziofowy, 1 xfyzeczka (5 g)

— Natka pietruszki, 8 x fyzeczka (48 g)

— Olej rzepakowy, 2 x tyzka (20 g)

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Wykonanie

Do przygotowania kotlecikéw potrzebujesz
2 szklanek ugotowanego grochu fuskanego
(28tty w potéwkach). Najpierw mocz jedng
szklanke grochu przez 8—12 godzin (mozna
zostawié na noc). Po namoczeniu przeptucz
go i gotuj do migkkosci, zbierajgc biatg
piane. Gotuj na $rednim ogniu. W osobnym
garnku ugotuj kasze jaglang w proporcii
1:2Y2 z wodg, na matym ogniu pod przykry-
ciem, az bedzie gesta. Na patelni podsmaz
czosnek z cebulg na oleju. Po ugotowaniu,
zmiksuj kasze z grochem, dodaj siemie Inia-
ne, drugq tyzke oleju, czosnek z cebulq

i przyprawy (poza natkq pietruszki). Odstaw
mase do schtodzenia, najlepiej do lodéwki
na kilka godzin. Kiedy masa zgestnieje,
dodaj posiekang natke pietruszki. Formuj
kotleciki (12 sztuk, po 3 sztuki na porcig).
Mozna je smazyé lub piec. Jesli pieczesz,
posmaruj je olejem rzepakowym i piecz
przez 30 minut w 180°C z termoobiegiem,
przewracajqc w potowie pieczenia.

(1) Kotleciki mogg by¢ smazone na oleju rzepakowym rafinowanym. (2) Sq swietnym i smacznym zamien-

nikiem migsa w tradycyjnych polskich obiadach. Te kotleciki po przygotowaniu mozna zamrozié.
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Ziemniaki z koperkiem

Sktadniki Wykonanie
— Ziemniak, 800 g Ziemniaki ugotuj. Podaj dowolnie: mfode
— Koperek, 20 g mogq by¢ w skérce, starsze jako purée.

Posyp je posiekanym koperkiem.

—> Skiadniki sq podane
na 4 porcje. Podaj 1 z 4

Mizeria z koperkiem i rzodkiewkqg

Sktadniki Wykonanie
— Ogorek swiezy, 2 x sztuka (360 g) Ogbrki i rzodkiewki umyj. Jezeli skérka
— Rzodkiewka, 6 x sztuka (90 g) ogérkdw jest gorzka, lepiej je wezedniej
— Napdj sojowy (niesfodzony), obraé. Pokrdj warzywa w cienkie plasterki.
Y x szklanka (120 g) Jedli ogérki majq duzo soku, lekko je posdl
— Sok z cytryny, 4 xtyzeczka (12 g) i odstaw na 10 minut, a nastepnie odciénij
— Olej rzepakowy, 1 xtyzka (10 g) nadmiar wody. W miseczce lub kubku
— Koperek, 4 xtyzeczka (20 g) wymieszaj napdj roslinny z sokiem z cytryny,
olejem oraz szczyptq soli i pieprzu. W duzej
—> Skladniki sg podane misce wymieszaj plasterki warzyw z przy-
na 4 porce. Podaj 1 z 4 gotowanym sosem. Odstaw mizerie do

lodéwki na co najmniej 15-20 minut, aby
smaki sig przegryzly. Przed podaniem posyp
posiekanym koperkiem i $wiezo zmielonym
pieprzem.

(D) Do przygotowania mizerii najlepiej sprawdzi sig napdj sojowy, owsiany lub migdatowy niestodzony, ktére
majq delikatny smak i dobrq konsystencje. Mozesz zamienié je réwniez na ro$linng alternatywe dla jogurty,
niestodzong. | najbardziej polecam taki zamiennik, gdyz wtedy mizeria bedzie gestsza. Niestety niestodzone,
sojowe zamiennikijogurtu sqtrudno dostepne w sprzedazy. (2) Dodatki: opcjonalnie mozesz dodaé odrobing
czosnku w proszku do sosu.
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PODSUMOWANIE JADtOSPISU

SRODA WTOREK PONIEDZIALEK

CZWARTEK

PIATEK

Sniadanie

Przekgska / Il $niadanie

Wiosenne kanapki z pastq z groszku
zielonego na chlebie petnoziarnistym,
Swieze warzywa,
ro$linna alternatywa dla jogurtu
wzbogacona w wapn. Pasta
z zielonego groszku i czosnku

Koktail truskawkowo-
-bananowy

Nalesniki gryczane z kremem z tofu,
podawane z sezonowymi owocami.
Dodatki do nalesnikéw (krem z tofu,

owoce i orzechy)

Kanapka z lekkg pastq roslinng
na razowym chlebie,
$wieze warzywa, roélinna
alternatywa dla jogurtu. Wiosenna
pasta z pestek sfonecznika

Cynamonowa owsianka
z orzechami wloskimi
i sezonowymi owocami

Kanapka z pasztetem z biatej fasoli
na razowym chlebie, chrupiqgce
warzywa sezonowe, roélinna
alternatywa dla jogurtu. Pasta
z fasoli i stonecznika

Fasola w $wiezych pomidorach
podawana ze $wiezym pieczywem,
roslinna alternatywa
dla jogurtu na deser. Chleb razowy.
Roslinna alternatywa dla jogurtu na
bazie kokosa lub soi

Kremowy budyn owsiany
z sosem z sezonowych owocéw.
Sos malinowy, orzechy
i sezonowe owoce

Kanapki z pastq bezjajeczng
z ciecierzycy i $wiezym szczypiorkiem
na chlebie petnoziarnistym, roslinny
zamiennik jogurtu na deser.
Pasta a’la jajeczna z ciecierzycy.
Chleb razowy

Ciasteczka owsiane z mastem
orzechowym. Kawa zbozowa
z napojem roélinnym. Truskawki
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Obiad: | danie

Obiad: Il danie

Zupa ogérkowa z kremowgq nutq
stonecznikowq. Alternatywa dla
$mietany na bazie stonecznika

Pulpety z soczewicy. Sos
pieczarkowo-kokosowy do pulpetéw.
Suréwka z czerwonej kapusty.
Ziemniaki z koperkiem

Kcal: 1637
W: 235.8
B: 49.9
T.61.3

Ca: 905.8
Fe: 15.2
Zn: 9.6

Szybka zupa pomidorowa z roélinng
alternatywq dla $mietany. Roslinna
alternatywa dla $mietany na bazie

stonecznika

Curry z ciecierzycy. Kasza jaglana

Kcal: 1714
W: 230.3
B: 62.8

T. 69.5

Ca: 1046.7
Fe: 18.3
Zn: 10.7

Kremowa zupa porowa, skwarki
roélinne z ciecierzycy lub tofu.
Skwarki roélinne z ciecierzycy

Spaghetti z soczewicq

Kcal: 1695
W:270.1
B: 63.4

T: 46.2
Ca: 895.8
Fe: 18.3
Zn: 8.7

Tradycyina zupa grochowa

Kopytka ze szpinakiem. Domowe
pesto z zi6t

Kcal: 1722
W: 246.4
B: 59.7
T: 63.2
Ca: 973.9
Fe: 19.5
Zn: 9.7

Kolorowa zupa jarzynowa
z polskich warzyw

Ziemniaki z koperkiem. Kotleciki
z grochu zétego. Mizeria z koperkiem
i rzodkiewkq

Kcal: 1732
W: 265.2
B: 59.5
T.52.4

Ca: 1035.5
Fe: 19.6
Zn: 8.6
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CZY JADLOSPIS PLANERA ROSLINNE)J
SZKOLY SPELNIA WSZYSTKIE NORMY
ZYWIENIOWE?

Podziat energii w jadtospisie (3 positki):

$niadanie Il $niadanie/ Obiad

25%

(555 kcal)

podwieczorek (2-daniowy)

10%

(222 kcal)

40%

(888 kcal)

Jadtospis pokrywa 65-75% sredniego te obliczono na podstawie norm zywie-
zapotrzebowania energetycznego (1665 niowych dla polskiej mtodziezy 13-15 lat
keal) przy 4 positkach dziennie, bez kolacjj, (2024), przyjmujac maksymalne normy,
poniewaz obejmuije tylko positki spozy- aby zapewnié odpowiedniq ilo$¢ energii
wane w przedszkolu lub szkole. Wartosci i sktadnikéw odzywczych wszystkim

uczniom w tej grupie wiekowe;.

Wykresy przedstawiajq pokrycie norm dziennych w procentach dla réznych
grup wiekowych dzieci (7-9 lat -, 10-12 lat - i 13-15 lat —-) dla kazdego dnia.

Procentowe pokrycie normy dziennej: biatko (g)

200

175 —_—
150 / . .

125 / . . .
100 —

75
50
25

poniedziatek wiorek $roda czwartek pigtek
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Procentowe pokrycie normy dziennej: zelazo (mg)
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Procentowe pokrycie normy dziennej: cynk (mg)
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Procentowe pokrycie normy dziennej: energia (kcal)
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Procentowe pokrycie normy dziennej: Huszcze (g)

—

poniedziatek wiorek $roda czwartek pigtek

Procentowe pokrycie normy dziennej: waph (mg)

M
e .

poniedziatek wiorek $roda czwartek pigtek

Procentowe pokrycie normy dziennej: weglowodany (g)

— * I
poniedziatek wiorek $roda czwartek pigtek
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ZDROWIE

Marta Katarzyna Bednarek

Adwokatka, psycholozka i dziennikarka, od 2013 roku zwigzana z Fundacjg
Rak’n’Roll, gdzie petni funkcje Dyrektorki ds. Prawnych. Wspéttwérczyni prze-
tomowych kampanii spotecznych. Cztonkini Zarzqgdu Ogélnopolskiej Federacii
Onkologicznej. Wyrézniona tytutem Idola 30-lecia Fundacji Szansa dla Nie-

widomych.

JAK NIE DAC SIE

RAKOWIe

Samgq dietq nie da sie wyleczy¢
nowotworu, ale mozna zminima-
lizowaé ryzyko jego wystgpienia
— méwi Marta Katarzyna Bedna-
rek z Fundacji Rak’n’Roll w roz-
mowie z Pauling Januszewskq.

Paulina Januszewska: Jak czesto dieta
bywa podtozem choréb nowotworowych?

Marta Katarzyna Bednarek: Dieta odgry-
wa istotng role w ksztattowaniu ryzyka
zachorowania na nowotwory. Szacuje
sie, ze okoto 30-50 proc. przypadkéw
nowotworéw mozna powiqgzaé z czyn-
nikami dietetycznymi, nadmierng masq
ciata oraz brakiem aktywnosci fizyczne;.
Badania epidemiologiczne wykazujg,

ze niezdrowe nawyki zywieniowe, takie
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jak wysokie spozycie produktéw wysoko
przetworzonych, czerwonego przetworzo-
nego miesa, nadmiaru cukru oraz niedo-
bér warzyw i owocédw — mogq zwiekszaé
ryzyko zachorowania na nowotwory,
zwlaszcza uktadu pokarmowego.

P.J.: Jakie sktadniki i nawyki w szczegél-
nosci przyczyniajq sie do wystepowania
choréb nowotworowych?

M.K.B.: Do czynnikéw zywieniowych
sprzyjajqcych rozwojowi nowotworéw
nalezq m.in.: spozycie przetworzonego
migsa, co WHO sklasyfikowata jako
czynnik rakotwdrczy zwigkszajgcy
ryzyko wystgpienia raka jelita grube-
go; dieta bogata w ttuszcze nasycone

i Huszcze trans, ktére sprzyjajg wyste-
powaniu otytosci, ktéra jest uznanym
czynnikiem ryzyka wystepowania wielu



nowotworéw, w tym raka piersi, jelita
grubego i trzustki; nadmierne spozycie
cukru i produktéw o wysokim indeksie
glikemicznym — moze prowadzié do
insulinoopornosci i otytosci, co zwigksza
ryzyko wystgpienia nowotwordw; dieta
uboga w warzywa, owoce, produkty
petnoziarniste — co moze zwigkszaé
ryzyko wystgpienia raka jelita grubego;
spozycie alkoholu — bez wzgledu na
ilo$¢. Udowodniono, ze nawet naj-
mniejsza ilo$é przyjmowanego alkoholu
ma wplyw na rozwdj raka watroby,
przetyku, piersi i jelita grubego. Niska
aktywnosé fizyczna, ktéra prowadzi

do nadwagi i otytosci, zwieksza ryzyko
wystqpienia wielu typéw nowotwordw.

P.J.: Jakie znaczenie w profilaktyce
ma odpowiednia edukacja zywieniowa
i zdrowotna?

M.K.B.: Edukacja zywieniowa jest klu-
czowym elementem profilaktyki nowo-
tworowej. Swiadomosé wplywu diety
na zdrowie pozwala na podejmowanie
$wiadomych wyboréw Zywieniowych

i ograniczanie czynnikdw ryzyka. Wpro-
wadzenie zasad zdrowego odzywiania
od najmtodszych lat moze skutkowad
trwatymi, korzystnymi nawykami, ktére
zmniejszq prawdopodobieristwo zacho-
rowania na choroby nowotworowe

w przyszfosci. Edukacja powinna obej-
mowad nie tylko zalecenia dietetycz-
ne, ale takze promowanie aktywnosci
fizycznej, unikanie uzywek oraz dbatosé
o odpowiednig mase ciafa.

P.J.: Jakie narzedzia majq szkota
i rodzina w zakresie budowania
$wiadomosci w tym zakresie?

M.K.B.: Szkota i rodzina odgrywajq
kluczowq role w ksztattowaniu zdrowych
nawykdw u dzieci i mtodziezy. Niestety
dzi$ sytuacja nie jest idealna, ale wystar-
czy odrobina $wiadomosci i dobrej woli,
aby od najmfodszych lat zaszczepiaé

w ludziach prawidtowe postawy proz-
drowotne. Mozna by to osiggngé dzigki
wprowadzeniu edukacji zdrowotnej do
programu nauczania; zajecia dotyczqce
zdrowego odzywiania, gotowania

i aktywnosci fizycznej powinny byé
stafym elementem ksztatcenia. Wiele da-
fyby: wprowadzenie zdrowych positkéw
w szkolnych stotéwkach, tj. oferowanie
zbilansowanych dan oraz eliminacja
przetworzonej zywnosci; kampanie
edukacyijne; przykfad idgcy z domu -
rodzice powinni wspiera¢ zdrowe nawyki
poprzez odpowiednie zakupy, wspdlne
gotowanie i regularne positki oraz czas
spedzany razem na aktywnosci fizycznej.
Dzigki wspétpracy szkét, rodzin oraz
organizacji promujgcych zdrowie moz-
liwe jest skuteczne zmniejszenie ryzyka
wystepowania choréb nowotworowych
w przysztych pokoleniach.

O Fundacji Rak’n’Roll

Fundacja Rak’'n’Roll powstata w 2009 roku
z inicjatywy Magdy Prokopowicz,

by wspiera¢ osoby chore onkologicznie

i ich bliskich. Prowadzi dziatania edu-
kacyijne, spoteczne i psychologiczne,
tworzqc bezpieczng przestrzeri empatii
i realnego wsparcia.
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STYL ZYCIA

Dominika Stewunia Olejnik

Popularyzatorka kuchni roslinnej, feministka i aktywistka. Udowodnita, Ze nie
ma lepszego momentu na ziemniaczka niz jeden z 365 dni w roku, a co sty-
czeri odkrywa przed nami $wiat zup. Z weganizmem zwigzana od ponad
10 lat, traktuje kuchnie jak laboratorium szalonej naukowczyni, w ktérym eks-

perymentuje z kreatywnymi pomysfami.

W KUCHNI ZIEMNIACZARY

Tym, co mi pozwolito zmienié styl
zycia i wyzwolié sie z zaburzen
odzywiania, bylo przekonanie,
Ze zdrowa i roélinna dieta nie
oznacza rezygnacji, lecz niesie
wiele korzysci — w rozmowie

z Pauling Januszewskg méwi
popularyzatorka kuchni roslinnej
Dominika Olejnik znana w sieci
jako Stewunia.

Paulina Januszewska: Co zapoczgtko-
wafo twéj weganizm i sprawito, ze stat
si¢ jednym z twoich flagowych zycio-
wych projektéw?

Dominika Stewunia Olejnik: W tym roku
minie 11 lat, od kiedy porzucitam produkty
odzwierzece, starajqc sie jesé i konsu-
mowaé wszystko w sposéb wolny od
okrucierstwa. Wczesniej w moim zyciu
pojawiato sie duzo znakéw podpowia-
dajqcych, ze migso mi nie stuzy. Z czasem
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przestato mi tez smakowadé, wiec sitq rze-
czy rezygnacja z niego byta nieunikniona.

P.J.: Zmienita$ diete z dnia na dzier?

D.S.O.: To byt proces. Poczqtkowo
miatam bardzo ortorektyczne [ortoreksja
- obsesyjna koncentracja na spozywaniu
zdrowego jedzenia — przyp. red.] podej-
$cie. Szukatam jak najblizszej ideatowi,

a przez to bardzo restrykcyjnej drogi

do weganizmu, ktéry sam w sobie jest
bardzo pozytecznq dla zdrowia opcjq,
ale w potqczeniu z przesadng pogoniq
za perfekcjonizmem - juz nie.

PJ.: Co cie wyhamowato?

D.S.O.: W swoich poszukiwaniach we-
szfam na $ciezke zwiqzanq z etykq i fo
pomogfo mi znalez¢ balans. Niektérzy
rzeczywiscie robiq rewolucje od razu.

U mnie prawdziwy weganizm zaczqt sie
od edukaciji, a konkretniej — poszerzania
wiedzy o tym, jak dziata przemyst mle-
czarski. Skala cierpienia zwierzqt mnie
przerosta, dlatego w pierwszej kolejnosci



porzucitam mleko, a dopiero potem
mieso, choé zwykle bywa na odwrdt.
Potem podjefam 30-dniowe wyzwanie,
w czasie ktérego sprawdzitam, czy

w ogdle jestem w stanie przestawié sie
na diete rodlinng. Jak wiekszosé wegan —
dafam rade i tak mi juz zostato.

P.J.: Dzi$ prowadzisz bloga i konta

w mediach spofecznosciowych, gdzie
inspirujesz do eksperymentowania

z ro$linng kuchniq. Czy tak prébujesz
»~zweganizowad” $wiat?

D.S.O.: Nie lubie méwi¢ o weganizmie
jak o misji, bo to zbyt duze i pod wieloma
wzgledami problematyczne sfowo. Od
znajomych stysze najczesciej, ze jestem tg
wegankgq, ktdra nie narzuca innym swoje-
go stylu zycia. Chciatabym jednak, zeby
jak najwiecej oséb - takze pod wplywem
publikowanych przeze mnie tresci — prze-
szfo na diete roslinng albo przynajmniej
ograniczyto korzystanie z produktéw
odzwierzecych. Rzeczywiscie gdzies po
drodze rozwijania bloga moje gotowanie
nabrafo ryséw edukacyjnych, choé mysle,
ze wyszto to do$¢ naturalnie. Zachecam
ludzi do korzystania z roslinnych alterna-
tyw, ale przede wszystkim — do otwierania
sie na nowe (wegariskie) smaki, bo tym
wiasnie dla mnie jest kuchnia roslinna -
poszerzaniem zywieniowych horyzontéw.

P.J.: Jednym z twoich flagowych cykléw
jest Zupanuary. Na czym polega i do
jakich przemyslen sktonity cie dotych-
czasowe edycje?

D.S.O.: Gdy cztery lata temu zrobitam
pierwsze Zupanuary, w ogdle nie wie-
dziafam, w co sie pakuje. Po prostu od

zawsze bardzo lubitam zupy

i w styczniu — gdy tfrwa ogélnoswiatowy
miesigc prébowania weganizmu, czyli
Veganuary — postanowitam codziennie
robi¢ inng. Tak powstata seria filméw

z przepisami, ktérych oglgdalnosé
przeszta moje najsmielsze oczekiwania.
Whioski na dzi§ sq takie, ze znaczqgco
wzrasta liczba o0séb dotgczajgcych do
wegariskiego wyzwania na poczqtku
roku. Nie uwazam, ze to wylqcznie moja
zastuga, ale pamietam, ze gdy sama
zaczynatam przygode z weganizmem,
brakowato twércéw i widzéw biorgeych
udziat w Veganuary. Byé moze wiec
dokfadam jakgs cegietke do popularyzo-
wania tego tematu, co motywuje mnie do
dalszego dziatania.

P.J.: Kim jest twoja publiczno$é?

D.S.O.: W znakomitej wigkszosci to osoby
wszystkozerne, ktére prébujq nowych
rzeczy. W ich przypadku sprawdza sie to,
co sama czesto powtarzam: weganizm nie
jest wyrzeczeniem, tylko szansq na urozma-
icenie swojego jadfospisu. Nie kazdy od
razu zostaje stuprocenfowym weganinem,
ale sporo moich odbiorcéw pisze, ze na
przykfad minimalizuje jedzenie produktéw
zwierzecych do jednego positku dziennie
czy tygodniowo. Inni zaczynajq kupowad
wegariskie zamienniki, korzystaé z prze-
piséw i nawet nie zauwazajq, jak mija im
trzeci miesiqc bez migsa czy mleka.

P.J.: Pokutuje jednak powszechne prze-
konanie, ze dieta roélinna jest bardzo

skomplikowana i droga. To prawda?

D.S.O.: Nie, ale méj poglad na ten
temat bardzo zmienit si¢ przez lata.
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Jeszcze dekade temu jako poczqtku-
jaca weganka w sklepie miatam do
wyboru jedynie pasztet sojowy, jakg$
jedng marnq kostke tofu i nasze kla-
syczne ,kartony”, czyli kotlety sojowe.
Witedy rzeczywiscie trzeba byto sig tro-
che nagimnastykowaé, zeby smacznie
zje$é. Pézniej zaczeta sie era zamienni-
kéw, ktére z czasem staty sie dostepne
juz niemal wszedzie. Nie zauwazytam
jednak, jak szybko moja dieta stata sie
bardzo nisko przetworzona. To znaczy
- zaczetam z mniejszym entuzjazmem
podchodzi¢ do roslinnych alternatyw
produktéw odzwierzecych.

PJ.: Dlaczego?

D.S.O.: Gdybym codziennie chciata
zastgpié kanapke z plasterkiem goudy
ro$linnym serem, a kazdego kotleta —
wegariskim sznyclem, to rzeczywiscie
musiatabym wydaé duzo pienigdzy. Wy-
daje mi sie jednak, ze bardzo niewielka
cze$é spoteczeristwa je tzw. gotowce na
kazdy positek. Mysle, ze wiekszos¢ oséb
zdaje sobie sprawe, ze najlepsza dieta
to bogata w jak najmniej przetworzone
produkty, czyli po prostu warzywa, owo-
ce, zboza, strqczki i tak dalej. To nie tylko
najzdrowsza, ale zwykle takze najtarisza
opcja. Dlatego wole sktadniki poddawaé

samodzielnej, gtéwnie termicznej obrdbce.

PJ.: Jak bardzo trzeba si¢ nakombinowaé,
by je$¢ zdrowo, smacznie i wegarisko?

D.S.O.: Nie powiedziatabym, ze trzeba.
Sama kombinuje juz gtéwnie dlatego, ze
chce poszerzaé swoje do$wiadczenia
kulinarne. Jednoczes$nie warto pamietaé,
ze jaki$ rodzaj trudu towarzyszy kazdej
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zmianie. Gdy méwimy o przeksztatcaniu
swoich nawykdw zywieniowych, spraw-
dzamy metodq préb i bfedéw, co nam
smakuje, jak przyrzqdzad sktadniki, ktére
sq nam obce. Nie traktowatabym tego
jednak jako czego$ negatywnego, bo
przeciez z biegiem czasu nowe przyzwy-
czajenia wchodzg nam w krew i stuzg,

a takze dostarczajq ekscytujgcej satysfakcii.

PJ.: Jak w ciggu dekady zmienita
si¢ — twoim zdaniem — spo-
teczna $wiadomosé na
temat diety roslinnej2

D.S5.0.: Na pewno
widze zmiany

w obszarze wiedzy
na temat $rodowi-

ska i klimatu,

a takze zwigzku

tych kwestii z dietq.
Stysze od znajo-
mych, ktérzy majq
dzieci ponizej pigtego
roku zycia, Ze juz na
tym etapie wdrazajq im
edukacje przyrodniczq. Na
pewno wielkim osiggnigciem jest
wzrost oferty wegariskiej w sklepach,

tresci internetowych, ksigzek i programéw
dotyczqcych diety roélinnej. Jezeli kto$ chce
choéby matymi kroczkami wyij$é poza swojq
strefe komfortu, prébujgc diety roslinnej,
moze to bardzo fatwo zrobié. Dzi$ juz we -
ganizm nie kojarzy sie wytgcznie z lisciem
sataty umoczonym w hummusie, lecz bar-
dzo réznorodnymi opcjami, w tym choéby
prébowaniem wegariskiej kuchni

z réznych zakqgtkéw swiata. Na pew-

no widad, ze mentalno$é pod tytufem
,wszystko albo nic” coraz bardziej wypiera



cos, co pewnie profesjonalnie nazwali-
bysmy fleksitarianizmem, a najprosciej —
ograniczaniem produktéw odzwierzecych.

P.J.: Jakie sktadniki musisz obowigzkowo
mieé w swojej kuchni?

D.S.0O.: Jestem ziemniaczarq i strqczkarg,
wiec te produkty mam zawsze w domu. Bar-
dzo ufatwiajg mi zycie, bo pozwalajq two-

rzy¢ pefnowartosciowe positki bez
pamietania o regularnych zaku-
pach. Chomikuje ziemniaki,
fasole czy ciecierzyce.
Zwykle tez codziennosé
ufatwiajq mi warzy-
wa w puszkach czy
mrozonki. Wéwczas
nie frzeba wymyslaé
skomplikowanych
przepiséw, by zrobi¢
dobry, w miare
szybki i bogaty
w biatko czy zela-
zo obiad. Jedzenie
urozmaicam za pomocq
przypraw, dlatego co jakis
czas robie spore zapasy ziét,
soséw sojowych, octéw czy past
z fermentowanych sktadnikéw,
np. gochujang. Duzy wybér tych dodatkéw
sprawia, ze moge jes¢ te same produkty
kazdego dniq, ale inaczej je doprawiad.
Dzigki temu czuje, jakbym codziennie jadfa
inne danie.

PJ.: Masz jakie$ wegariskie wskazéwki dla
oséb, ktére bedg nas czytaé i zdecydujg
sie na zrewolucjonizowanie swojej diety?

D.S.O.: Bardziej niz o gotowaniu, chciafa-
bym méwié o stosunku do jedzenia. Tym, co

mi pozwolito zmienié styl zycia i wyzwo-

li¢ sig z zaburzer odzywiania, byto
przekonanie, ze zdrowa i roslinna dieta

nie oznacza rezygnacji, lecz niesie wiele
korzysci. Patrzqc na najnowsze odkrycia
dotyczqgce choéby mikrobiomu, najwazniej-
sze jest to, aby jes¢ jok najbardziej rézno-
rodnie i od$wieza¢ swdj skostnialy poglad
na temat odzywiania sie. Warto prébowaé
nowych rzeczy i je$é sezonowo, pamietajqc
jednoczesnie, ze bardzo wiele naszych tzw.
tradycyjnych dar mozna niezwykle tatwo
zweganizowaé. Myslmy o diecie roslinnej
jak o dodawaniu czegos do diety, a nie

o odejmowaniu, a na pewno jak o tgczeniu
ludzi, a nie ich dzieleniu.

PJ.: Co doktadnie masz na mysli2

D.S.O.: Obserwuje mnie duzo rodzicéw
- zwlaszcza mtodych mam, ale tez ta-
kich, ktére majg juz doroste dzieci. Czesto
siegajg po moje przepisy, by ugoscié cér-
ke czy synowg-weganke. Kiedys bardzo
mnie to szokowato. Dzi$ takze mnie to
porusza, ale widze, ze coraz czesciej we-
ganizm bywa elementem bardziej spa-
jaigcym relacje niz powodujgcym ktdtnie
rodzinne. Wystarczy odrobina empatii

i Internet. Nie trzeba kupowaé drogich
ksigzek kucharskich, aby méc zaskoczy¢
swoich bliskich, osiggng¢ smak ulubio-
nej potrawy z dzieciristwa, cieszy¢ sie
wspdlnym czasem bez poruszania tematu
miesa i nie wydaé przy tym milionéw mo-
net. Warto to robié nie tylko w domu, ale
i wszedzie indziej, np. w szkole. Dlatego
apeluje do rodzicéw i nauczycieli o to,
by$my wspdlnie dbali o zdrowq diete
wszystkich dzieci. Jesli nie dla zwierzqt

i planety ani z wiasnych pobudek - zréb-
my to wtasnie dla mfodszych pokolen.
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SPOLECZENISTWO

,RYBA TO NIE MIESO”

| INNE MITY

»Najbardziej absurdalne stwierdzenie, jakie uslyszatxs
na temat diety roslinnej, to...2” — takie pytanie zadalismy
naszym respondentom i respondetkom, ktérzy wierzg
w swiat bez cierpienia zwierzqt. Zobaczcie, co odpowie-
dzieli i jak sobie radzq z obalaniem wegariskiej mitologii.

Monika Mazurek

Restauratorka, wspéizatozycielka, wspétwia-
$cicielka i general manager Peaches Gastro
Girls. Od kilkunastu lat zwigzana z warszawskg
gastronomiq. Weganka, feministka, zaangazo-
wana w walke o prawa mniejszosci, zwierzqt
i planety. Ambasadorka Chefs for Change.

WEGANSKIE JEDZENIE
JEST NIESMACZNE"

Oczywiscie smak jest kwestig gustu,
jednak z pewnosciq ogdlnodostepnym
na naszym rodzimym rynku sezonowym

warzywom i owocom nie mozna od-
méwié petni smaku. Ponadto wszystkie
produkty mozna dowolnie przyprawié,
przebierajgc w inspiracjach ze wszystkich
kuchni $wiata. Oferta knajpiana czerpie
z tego petnymi garsciami! Nawet fani

i fanki kebaba juz mogq sprébowaé
ro$linnej wersji tego dania. Branza gastro
udowadnia, ze prawie wszystko da sie
zweganizowad

~PRODUKTY SA
TRUDNO DOSTEPNE”

Wystarczy sie tylko rozejrzeé, w kazdym
markecie znajdziemy teraz szerokq
oferte produktéw, a nawet gotowych
dar z oznaczeniem ,Vegan”.
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,DIETA WEGANSKA NIE JEST
PELNOWARTOSCIOWA
W SKLADNIKI ODZYWCZE”

To mozna powiedzieé o kazdej diecie,

a naszym zadaniem jest, aby byla odpo-
wiednio zbilansowana i petnowartoécio-
wa. Sktadniki roélinne przepetnione sq
réznorodnymi warto$ciami, w tym réwniez
potrzebnym w zdrowej diecie biatkiem.

Konrad Skotnicki

Doktor z TikToka, jest naukowcem, autorem ksig-
zek i influencerem popularyzujgcym w mediach
spotecznosciowych wiedze z réznych dziedzin.
Ma doktorat z chemii i do$wiadczenie w bada-
niach nad potencjalnymi lekami

+~WEGANIE NIE JEDZA BIAtKA”

Nie raz styszatem, ze dieta roélinna nie
dostarcza wszystkich aminokwaséw
potrzebnych organizmowi do prawidto-
wego funkcjonowania, a biatka roélinne
sq niepefnowartoéciowe. To nieprawda,
bo wszystkie aminokwasy, czyli czesci
skiadowe biatek, mozna znalez¢ za-
réwno u zwierzat, jak i u rodlin. Oczy-
wiscie réznice tkwiq w proporcjach, ale
w przypadku kazdego stylu zywienia
dobrze jest sig orientowaé, co je§é, by
dostarczyé sobie odpowiednich sktadni-
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kéw odzywczych. Wszystkie najwie-
ksze instytuty zajmujqce sie zdrowiem
(zaréwno w Polsce, jak i na przykfad

w Stanach Zjednoczonych) wskazujq,
ze weganizm, jeéli jest rozsqdnie pro-
wadzony, stanowi pefnowartociowq
diete. ,Rozsqdnie” znaczy réznorodnie,
bo wiadomo, ze dieta ztozona z samych
sfodyczy i wysokokalorycznych, prze-
tworzonych produktéw, ktére nie pocho-
dzqg od zwierzqt, tez moze by¢ wegani-
ska, ale juz niekoniecznie zdrowa.

~REZYGNACJA Z MIESA
SPRZYJA ANEMII”

Przyswajalno$é zelaza z produktéw
ro§linnych jest troche mniejsza niz ze
zwierzecych. To wcigz jednak nie stanowi
problemu dla wegan, ktérzy jedzq bo-
gate w zelazo buraki, fasole czy orzechy
oraz suplementujq witaming B12.

,OD SOl MEZCZYZNOM
ROSNA PIERSI”

To nie zart! Niektérzy naprawde myslq,
ze mezczyzni powinni unikaé picia
mleka sojowego i jedzenia produktéw
powstatych na bazie tej roéliny, bo
inaczej stanq sie mniej mescy i urosng
im gruczoty piersiowe. To fafszywe
przekonanie wziefo sie stqd, ze soja
rzeczywiscie zawiera izoflawony, czyli
fitohormony pozwalajgce utrzymaé
réwnowage hormonalng u kobiet. Mez-
czyzni musieliby jednak wypi¢ astro-
nomiczne iloéci sojowego mleka, aby
nastgpity u nich tego typu niepozqdane
zmiany.



,TOFU NISZCZY PUSZCZE
AMAZONSKA”

Kolejny mit o jednym z najpopularniej-
szych weganskich produktéw dotyczy
deforestaciji zielonych ptuc Ziemi, czyli
Amazonii. Czesto przywotywanym
argumentem przeciwko diecie roslinnej
ma by¢é rzekomo to, ze pod plantacje
soi wypala sie lasy pierwotne. Niestety
autorzy tej tezy nie mdéwiqg juz o tym, ze
wiekszo$¢ soi, ktérq sie tam uprawia,
wykorzystuje sie gtéwnie na pasze dla
zwierzgt hodowlanych, ktére potem
zjadajq ludzie.

Areta Szpura

Czowiek do zadar specjalnych. W swoim zyciu
robita juz bardzo duzo réznych rzeczy. Od ubie-
rania Justina Biebera, po ratowanie $wiata. Obec-
nie pracuje w Fundacji Stocznia jako Specijalistka
ds. Innowacji Spotecznych, nieustannie dzielgc sig
swoimi przemysleniami na instagramie @areta

»MLEKO SOJOWE TO NIE
MLEKO, A KOTLET WEGANSKI
TO NIE KOTLET”

Przeciwko weganom wytacza sig dziata

dotyczqce nazewnictwa. Skoro chcemy

je$¢ roélinnie, to dlaczego kradniemy na-
zwy migsozercom? | czy mamy prawo

méwic o sobie ,weganin” czy ,wegeta-
rian”, skoro pijemy mleko czy jemy kotlety?
Moim zdaniem takie stawianie sprawy
rodzi niepotrzebng polaryzacje. Nazy-
waijqc napdj owsiany mlekiem, nie robie
nikomu krzywdy, ale pijgc krowie mleko —
juz tak. Dla zwierzagt bytoby lepiej, zeby$my
za jedyne , prawdziwe” mleko uznawali to
rodlinne. Nazwy sq tak naprawde umowne.
Dobrze bytoby po prostu prébowaé jak
najwiecej produktéw, niekoniecznie pod-
kredlajgc to, ze sq wegariskie. Sama, gdy
serwuje positek rodzinie czy znajomym,
nawet nie méwig, ze jest on bez migsa. Po
prostu robie smaczne jedzenie. Dopiero
potem jako ciekawostke dodaije, ze wiasnie
zjedli wegariskq potrawe.

+~WEGANIE PROPAGUJA
LEWACKA IDEOLOGIE”

Zdaije sobie sprawe, ze to, jok wyglada sys-
tem produkciji zywnosci, zalezy miedzy inny-
mi od politykéw, a weganizm moze stanowié
polityczng deklaracie, ale nie zawsze tak
jest. Przyklejanie konkretnych tatek, a wia-
$ciwie calej ideologicznej kartoteki do oséb,
ktére rezygnuijq z produktéw odzwierzecych,
czesto nie ma nic wspdlnego z rzeczywisto-
$ciq. Gdy slysze, ze niektérzy jedzq mieso
tylko po to, by nikt ich nie zakwalifikowat

do jakiej$ grupy, uwazam to za catkowicie
absurdalne. Odmawiajqc uczestnictwa

w okrucieristwie wobec zwierzat, powin-
nismy sie jednoczy¢, zwlaszeza ze dieta
roélinna ma tez konsekwencje prozdrowotne
i proklimatyczne, wspierajgce lokalnych
rolnikéw i dostawcdw. Weganizm — whrew
temu, co méwiq jego przeciwnicy — to styl
Zzycia wszystkich, bo jest tani i smaczny.
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KULTURA

NIE TYLKO NA
WIDELCU

Jesli co$ jest w popkulturze, to predzej czy pSzniej
trafi tez pod strzechy. Co oglgdaé i czytaé,
by wegarisko sie inspirowaé? Oto trzy propozycje,
ktérych nie mozecie przegapié.

TEATR

Wyspa Jadlonomia,
rez. Maciej Podstawny,
Teatr Studio w Warszawie

Czy mozna stworzy¢é spektakl na podsta-
wie ksigzki kucharskiej?2 Na przeszkodzie
ku temu stoi jedynie brak wyobrazni. Na
szczedcie glowy i serca twércdw Wyspy
Jadfonomii kipiq od pomystéw, sposréd
ktérych ten na napisanie sztuki teatralnej
inspirowanej postaciq oraz kulinarnymi
publikacjami weganki i blogerki Marty
Dymek okazat sie strzatem w dziesigtke.
Na teatralnych deskach rozgrywa sie
historia nastoletniej M., ktéra odkrywa,
ze to, co lgduje na jej talerzu, moze
zagrazad bezpieczenstwu catego $wiata.
Jak zatem je$¢ tak, by nikogo nie krzyw-
dzié2 Na to pytanie bohaterka szuka
odpowiedzi na tajemniczej wyspie, gdzie

98  GREENREV INSTITUTE @

spotyka istoty nie tylko ludzkie i przecho-
dzi wzruszajgcgq, ale i niepozbawiong
radosci przemiane.

Katastrofa na talerzu,
rez. Marcin Anaszewicz,
Green REV Institute

Prawda o negatywnych konsekwencjach
naszych wyboréw zywieniowych nie

jest fatwa do przyjecia. Jednak filmowy re-
portaz Marcina Anaszewicza nie prébuje
wpedzaé widzéw w poczucie winy. Za-
miast tego daje im solidny zastrzyk cennej
wiedzy i robi to w ramach polifonicznej
opowiesci, ktérg snuje zaproszona przed
kamere cata plejada bohateréw i boha-
terek na rézne sposoby kontestujgcych
zastany i szkodzgcy nam wszystkim system
produkcji zywnosci. W, Katastrofie na



talerzu” mozna ustyszeé gtosy ze $wiata
nauki, aktywizmu czy samorzqdu. Znaj-
dziemy tam tez perspektywe rodzicéw
oraz mtodych ludzi. Ten $wietnie wykorzy-
stany zabieg pozwala zrozumieé ztozo-
no$¢ tytutowej katastrofy i fakt, ze dotyka
ona kazdego i kazdq z nas za sprawq sys-
temowego utrzymywania przemystowego
i emisyjnego rolnictwa. Takiego, kiére

W niczym nie przypomina powszechnego
sielskiego wyobrazenia o wsi i uprawie
ziemi. Cho¢ wielko$¢ i wielo$¢ probleméw
poruszonych w filmie na pierwszy rzut oka
moze przerastaé, zaangazowane

w zmiang osoby przekonujq przed
kamerq, ze inna — zdrowa, pozbawiona
cierpienia zwierzqt i srodowiskowej de-
strukcyjnosci przyszto$é — jest mozliwa

i zaczyna sig wiasnie od talerza.

KSIAZKA

Smréd, krew i fzy.
Wiqcz myslenie,

bgdz zmiang,

aut. dr. Sylwia Spurek,
Wydawnictwo:

The Greens/

EFA in the European
Parliament

,Smréd, krew itzy” Sylwii
Spurek to ksigzka, kté-

ra przedstawia brutalng
rzeczywisto$é przemystu
miesnego i mleczarskiego.
Autorka wskazuje na cier-
pienie tzw. zwierzgt hodow-
lanych, ktére sq traktowane
jako towar, oraz na wptyw
tej produkcji na $rodowisko.

Spurek analizuje nie tylko aspekty
etyczne, ale takze ekologiczne i spo-
teczne zwigzane z przemystem
spozywczym, ktéry w duzej mierze
decyduje o naszej codziennej diecie.
Ksigzka zawiera liczne dane i przy-
ktady, ktére majg na celu wzbudzenie
refleksji na temat naszych wyboréw
zywieniowych oraz ich konsekwencii.
Autorka nie unika trudnych tematéw

i kontrowersyjnych kwestii, ktére mogq
wywotaé rézne reakcje. To lektura,
ktéra stawia przed czytelnikiem pyta-
nia o odpowiedzialno$é politykéw

i polityczek w kontekscie ochrony
praw zwierzqt i dbania o przyszto$é
naszej planety.

KAk
| L1

WLACZ
MYSLENIE,
BADZ '
ZMIANA

SILHIA SPURER
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SPRAWDZ SIE

Wez udziat w quizie i odkryj
fascynujqce fakty o znaczeniu
naszych wyboréw zywieniowych!

Dowiesz sig, jak dieta moze przyczynié
sie do ochrony $rodowiska, ograniczenia
emisji gazdw cieplarnianych i poprawy
zdrowia. Przy okazji rozprawimy sie

@ Jaki procent catkowitej globalnej emisii
z rolnictwa przypisuije sie produkciji
czerwonego miesa i mleka?

a) 30 proc.
b) 40 proc.
c) 55 proc.
d) 80 proc.

@ lle wody potrzeba do wyprodukowania
1 kg wotowiny?

a) 500 litréw

b) 1500 litréw
c) 10 000 litréw
d) 15 000 litrow
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z kilkoma popularnymi mitami na temat
roélinnego stylu zycia.

Sprawdz swojq wiedze i zainspiruj sie do
$wiadomych wyboréw, ktére maijq realny
wplyw na przysztosé!

Quiz jednokrotnego wyboru. Odpowiedzi
z komentarzem znajdziesz na str. 104.

@ Jak zmiana diety na bardziej roslinng
wplywa na bilans azotowy
w $rodowisku?

a) Zmniejsza zanieczyszczenie wéd,
poniewaz produkcja roslinnych
zrédet biatka wymaga mniej
nawozéw azotowych niz hodowla
zwierzqt

b) Nie ma wptywu, poniewaz rolnictwo
rodlinne i zwierzece emitujg podobne
iloéci azotu

c) Zwieksza emisje flenkéw azotu
(N20), poniewaz rosliny strgczkowe
wiqzq azot atmosferyczny

d) Prowadzi do wyjatowienia gleby,
poniewaz dieta roslinna wymaga
wigkszej powierzchni upraw



@ Jakie oszczednosci emisji CO2 mozna

osiqgnqé¢, przechodzqc z diety miesnej
na weganskg?

a) 10 proc.
b) 20 proc.
c) 50 proc.
d) 75 proc.

@ Jaki procent $wiatowych gruntéw

rolnych jest wykorzystywany
do produkcji paszy i wypasu
tzw. zwierzqt hodowlanych?

a) 30 proc.
b) 50 proc.
c) 70 proc.
d) 80 proc.

@ Jak przejicie na diete roélinng wptywa

na globalne bezpieczeristwo
Zywnosciowe?

a) Zwieksza efektywno$é wykorzysta-
nia zasobdéw - roéliny uprawiane
na zywno$¢ dostarczajg wiecej
kalorii i biatka na hektar niz hodowla
zwierzgt, co ogranicza wylesianie
i poprawia dostepnos¢ zywnosci

b) Nie ma istotnego wptywu
— problemem gtodu jest niewlasciwa
dystrybucja i marnowanie zywnosci,
a nie sposéb jej produkgji

c) Moze prowadzi¢ do niedoboréw
mikroelementéw (np. zelaza, cynku,
witaminy B12), zwtaszcza w regio-
nach o ograniczonym dostepie do
urozmaiconej zywnosci roélinnej

d) Moze zwigkszy¢ emisje gazdw
cieplarnianych krétkoterminowo
— transformacja rolnictwa wyma-

gataby intensywnej przebudowy
upraw i mogfaby nasili¢ wylesianie
w niektdrych regionach

@ Jakie sq diugofalowe korzysci z global-

nego przejécia na diete roélinng?

a) Zmniejszenie gtodu na $wiecie
— wiekszo$¢ uprawnych gruntéw
stuzy dzi§ produkciji paszy dla
zwierzgt, a ich wykorzystanie
do upraw roélin spozywczych
mogloby wyzywié¢ dodatkowe
miliardy ludzi

b) Ochrona planety — ograniczenie
emisji gazdw cieplarnianych,
zmniejszenie wylesiania i oszczed-
nos¢ zasobdw wodnych sprawity-
by, ze dieta roélinna stataby sie
jednym z kluczowych narzedzi walki
ze zmianami klimatu

c) Poprawa zdrowia publicznego
— obnizenie ryzyka wystepowania
chordb cywilizacyjnych, takich jak
choroby serca, cukrzyca typu 2
i niektére nowotwory, co obnizytoby
koszty opieki zdrowotnej i poprawito
jakos¢ zycia ludzi

d) Wszystkie powyzsze — globalna
zmiana diety fo nie tylko indywidu-
alne wybory, lecz takze rewolucjg,
ktéra moze odmieni¢ przyszto§é
catej planety
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ODPOWIEDZI DO
QUIZU ZE STR. 100

Pyt. 1 Poprawna odpowiedz: c) 55 proc.

Autorzy raportu WHO ,Red and pro-
cessed meat in the context of health and

the environment: many shades of red and
green” wskazujq, ze produkcja czerwone-
go migsa jest jednym z gféwnych zrédet
emisji gazéw cieplarnianych w rolnictwie.
Wraz z mlekiem odpowiada za 55% glo-
balnych emisji z tego sektora. Zywno$é po-
chodzenia zwierzgcego generuje 72-78%
emisji rolniczych, a samo bydto az 80%
emisji wytwarzanych przez przezuwacze.
Dominujgcymi gazami sq metan i podtlenek
azotu — metan dziafa silniej niz CO2, choé
krécej utrzymuie sie w atmosferze,

i odpowiada za 23-40% catkowitych emi-
sii. Eksperci podkreélajq, ze ograniczenie
spozycia czerwonego i przetworzonego
miesa na rzecz diety roélinnej moze zna-
czqco zmniejszy¢ emisie gazdw cieplarnia-
nych oraz zuzycie wody i gruntéw rolnych.

Pyt. 2 Prawidtowa odpowiedz: d) 15 000
litréw

Produkcja 1 kilograma wotowiny
wymaga $rednio 15 000 litréw wody,

co odpowiada 15 m3. Slad wodny réz-
nych produktéw spozywczych rézni sie
w zaleznoci od rodzaju zywnosci. Sred-
nie globalne wartosci przedstawiajq sie
nastepujqco: wieprzowina — 6000 /1 kg,
dréb — 4300 1/1 kg, jaja — 3300 1/1 kg,
soczewica — 1250 1/1 kg, ziemniaki —
2901/1 kg. Dane pochodzq z badan
,$ladu wodnego” przeprowadzonych
przez Water Footprint Network i FAO.
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Pyt. 3 Prawidtowa odpowiedz: a)
Zmniejsza zanieczyszczenie wdd, ponie-
waz produkcja roélinnych zrédet biatka
wymaga mniej nawozdw azotowych niz
hodowla zwierzgt

Intensywna hodowla zwierzqgt generuje
duze iloéci odchodéw, ktére zawierajq
azot. Nadmiar tego pierwiastka przedo-
staje sie do wéd gruntowych i powoduje
eutrofizacje (zakwity glonéw, ktére
niszczq ekosystemy wodne). Produkcja
ro$linnych zrédet biatka (np. soczewicy,
ciecierzycy) wymaga mniejszej ilosci
nawozdw azotowych, poniewaz rosliny
straczkowe majq zdolnoéé wigzania azo-
tu z atmosfery. Hodowla zwierzqgt wigze
sie takze z emisjg podtlenku azotu (N20),
ktéry jest silnym gazem cieplarnianym

(ok. 300 razy silniejszym od CO2).
Pyt. 4 Prawidtowa odpowiedz: c) 50 proc.

Przejécie na diete roélinng zmniejsza
emisje gazdw cieplarnianych z kilku
powoddw. Produkcja miesa i nabiatu
generuje wigcej gazdw, szczegdlnie me-
tanu i podtlenku azotu. Hodowla zwierzqt
wymaga wiekszej iloéci wody i ziemi,

a uprawy paszowe zajmujg duzq po-
wierzchnie. Produkty zwierzece wymaga-
ia wiecej energii do transportu i obrébki,
a takze przeksztatcanie roslinnej paszy
w mieso jest mato efektywne. Dieta roslin-
na pozwala lepiej wykorzystaé zasoby

i energie, co czyni jq kluczowym elemen-
tem w walce ze zmianami klimatu.

Pyt. 5 Prawidtowa odpowiedz: c) 70 proc.

Z danych FAO wynika, ze catkowita po-
wierzchnia gruntéw rolnych na $wiecie to



4,8 miliarda hektaréw, co stanowi

37% powierzchni lgdowe. Z tej powierzch-
ni 1,6 miliarda hektaréw to grunty orne,

a 3,2 miliarda hektaréw to trwate uzytki
zielone, w tym pastwiska i fgki wykorzy-
stywane do wypasu zwierzgt. Okofo 67%
gruntéw rolnych przeznaczone jest na pro-
dukcje paszy i wypas zwierzat, a réznice
w danych mogq wynikaé z réznych meto-
dologii obliczen. Tak duzy udziat gruntéw
w hodowli zwierzqt ma powazne konse-
kwencje dla $rodowiska, w tym dla emisii
gazéw cieplarnianych i bioréznorodnosci.

Pyt. 6 Prawidtowa odpowiedz: a) Zwiek-
sza efektywnosé wykorzystania zasobéw

Przejscie na diete roélinng poprawia
efektywnos¢ wykorzystania zasobdw,
poniewaz roéliny uprawiane na zywnosé
dostarczajq wigcej kalorii i biatka na hektar
niz hodowla zwierzqt, ktéra wymaga du-
zych iloéci paszy. Zmniejszenie popytu na
produkty zwierzece mogtoby ograniczyé
wylesianie pod nowe tereny rolnicze, chro-
nigc ekosystemy i bioréznorodnos¢. Bada-
nia opublikowane w ,Nature” wskazujq,
ze dieta roslinna zmniejsza wptyw systemu
Zywnosciowego na $rodowisko, w tym
emisje gazdw cieplarnianych, zuzycie
wody i nawozdéw. Ponadto Raport FAO
,The State of Food Security and Nutrition

in the World” podkresla, Zze okoto 720-811
miliondw ludzi na $wiecie cierpi z powodu
gtodu, a przejscie na diete roslinng mogto-
by poprawi¢ dostepno$é zywnosci.

Pyt. 7 Prawidfowa odpowiedz: d)
Wszystkie powyzsze

Globalne przejicie na diete roélinng
moze przynie$¢ korzysci spoteczne,

zdrowotne i frodowiskowe. Zmniejszenie
gtodu: System zywnosciowy oparty na
hodowli zwierzat jest nieefektywny —
wymaga ogromnych iloéci ziemi, wody

i energii, ale dostarcza niewielkq ilo$¢ ka-
lorii. Badania Poore’a i Nemecka (2018)
pokazujq, ze wieksza produkcja roslinna
mogtaby pomdéc wyzywi¢ dodatkowe
miliardy ludzi, zmniejszajqc gtéd.
Ochrona planety: Hodowla zwierzat jest
gtéwnym zrédfem emisji gazéw cieplar-
nianych, wylesiania i degradacji ekosys-
teméw. Raport Willetta i wspdtautorédw
(2019) z EAT-Lancet Commission wskazu-
je, ze systemy zywnoséciowe odpowiada-
iq za jednq trzecig emisji gazéw,

z czego duza cze$é pochodzi z produk-
cji zwierzecej. Dieta roélinna zmniejsza
$lad weglowy i zuzycie wody, chronigc
bioréznorodnoéé. Poprawa zdrowia
publicznego: Badania Willetta i wspétau-
toréw (2019) pokazujq, ze diety roélinne
zmniejszajq ryzyko choréb cywilizacyj-
nych, takich jak choroby serca, cukrzyca
czy nowotwory, a przejécie na diete
ro§linng mogtoby zmniejszy¢ obcigzenie
systemdw opieki zdrowotne;.
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Gdy coraz wiecej osob
wybiera weganizm, nauka
potwierdza jego korzysci,

a lekarze i lekarki przestajg go
demonizowac¢ - zapewnienie
weganskich positkow

w szkotach, szpitalach

i innych placowkach staje sie
nie tylko uzasadnione, ale
pilne. Dla nas, dla planety

i praw zwierzgt.
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