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Czy wiesz, ze az 38% Polek i Polakéw juz teraz
pomaga ratowac planete i swoje zdrowie poprzez
wybory zywieniowe? Az tylu z nas zadeklarowato, ze w
2024 roku zamierza ograniczy¢ spozycie miesa, w tym
3% nie je go juz wcale*.

Polska zajmuje 3 miejsce w Unii Europejskiej pod
katem ilosci spozywanego miesa na osobe. To
powazny problem, ktory ma miedzy innymi
konsekwencje zdrowotne: jedzenie nadmiernej ilosci
czerwonego miesa zwieksza ryzyko wystepowania
niektorych form raka, choroby wiencowej czy udarow.

Co wiecej, uprzemystowiona hodowla zwierzat jest
jednym z kluczowych czynnikéw napedzajgcych zmiany
klimatyczne. Tym bardziej cieszy fakt, ze chcemy jes¢
lepiej - dla siebie, zwierzat i planety.

p,, "‘t
S2NIE pLa PLAN®

W tej broszurze znajdziesz szereg inspiracji na jedzenie
zdrowsze dla Ciebie i lepsze dla planety. Nasze rady s3
zgodne z prozdrowotng dietg planetarng komisji EAT-
Lancet ztozong z 37 naukowcow z 16 krajow zajmujacych
sie miedzy innymi ludzkim zdrowiem, rolnictwem
zrownowazonym rozwojem.

*Badanie zrealizowane przez PBS na zlecenie Compassion in World Farming Polska na prébie 1001 oséb, styczeri 2024.



Dieta planetarna to zbior zalecen dietetycznych, ktéry ma
ksztattowac zdrowe nawyki zywieniowe oraz umozliwic
realizacje paryskiego porozumienia klimatycznego. | nie,
nie zawiera on owadow!

Tygodniowa dieta przecietnej osoby na diecie planetarnej:
e 2100 g warzyw i 1400 g owocow,
e 1624 g produktow petnoziarnistych i 350 g bulw,
o 525 g roslin straczkowych,
e 350 g orzechow,
e do 203 g miesa (srednia piers z kurczaka),
e do 196 g zwierzat wodnych (ryb, skorupiakow itd.),
e do dwdch matych jaj (okoto 91 g),
e do 1750 g nabiatu: 750 g mleka, 550 g sera, 225 g
jogurtu, 125 g masta i 100 g Smietany,
e 363 g dodatkowego ttuszczu,
e 217 g dodatkowego cukru.

Aby jes¢ zdrowiej i lepiej dla planety, powinnismy
ograniczy¢ spozycie miesa, jaj i nabiatu, ktérych jest w
naszej codziennej diecie zwyczajnie za duzo, oraz
zastgpi¢ je wiekszg iloscia warzyw, owocow,
straczkéw czy orzechéw i nasion.

Dlatego powstata ta wiasnie broszura: zeby pomoc Ci
zmieni¢ tradycyjne polskie przepisy na takie petne

zdrowych, dobrych dla planety skiadnikow.

Zyczymy przyjemnosci!
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Jak dobrze rozpoczaé¢ dzien? Od zadbania o swoje zdrowie,
o satysfakcje kubkow smakowych oraz o.. planete. Jak to
jednak zrobi¢, gdy tak wiele tradycyjnych potraw
Sniadaniowych zawiera jajka i nabiat, ktore powinnismy
ograniczyc, by jes¢ zgodnie z dieta planetarng?

+

Przed Toba kilka inspiracji na lubiane sniadania bez jajek.

v

Wocale nie potrzebujesz jajka, by przygotowacé
doskonate nalesniki. Wystarczy wymiesza¢ jasng make
pszenng petnoziarnistg z maka ziemniaczang w proporcji
5.1, doprawi¢ odrobing soli i cukru, a nastepnie
zmiksowac z mlekiem roslinnym na ciasto nieco gestsze
od tradycyjnych nalesnikow. Doda¢ sporo oleju
roslinnego, a nastepnie odstawic¢ na pot godziny. Smazyc¢
na delikatnie nattuszczonej patelni.
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NALESNIKI

Do podania: swieze owoce (lub rozmrozone poza
sezonem), domowa konfitura bez cukru, domowy krem
czekoladowy* oraz naturalny jogurt roslinny.

\ g

* Tak, krem czekoladowy moze byé zdrowy
dla Ciebie i dla planety! Aby taki przygotowac,
nalezy zblendowac orzechy laskowe na masto,
rozcienczy¢ mlekiem roslinnym do konsystencji
kremu, a nastepnie dodac¢ kakao i ulubione
zrodto  stodyczy do smaku (midd, ksylitol,
namoczone daktyle, syrop klonowy czy z agawy).




Drozdzowe ciasto wypetnione
po brzegi kawatkami jabtek to
dla wielu smak dziecirstwa. Jesli
_Twéj rodzinny przepis zawiera
jajka, mam dobre wiesci: wcale
ich nie potrzebujesz.

Aby przygotowac racuchy, wystarczy wymiesza¢ make
pszenng petnoziarnista z odrobing cukru i soli oraz
drozdzami, a nastepnie zmiksowac¢ z mlekiem
roslinnym i olejemn na geste ciasto. Odstawi¢ do
wyrosniecia na pot godziny. Po tym czasie pokroic
jabtko w drobna kostke, doda¢ do srodka i smazyc¢
placuszki na niewielkiej ilosci oleju, az beda rumiane.

Tofucznica to odpowiednik jajecznicy bez jajek.

Aby przygotowac tofucznice, podsmaz na matej ilosci
oleju ulubione warzywa (na przyktad cebule, pieczarki,
kurki, pomidory czy szpinak), a nastepnie dodaj
rozgniecione w rekach tofu naturalne. Podlej odrobing
wody lub mleka roslinnego, by danie nie byto suche, a
potem dopraw solg*, pieprzem i kurkuma.

* Idealnie, jesli posiadasz sél kala namak,
ktora dzieki wysokiej zawartosci siarki
charakteryzuje sie jajecznym aromatem.

AHINIVY
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Polski kuzyn tostow francuskich, ktéry krélowat na
stotach, gdy byliSmy mali.

Aby przygotowac¢ go bez jajka, nalezy uzy¢ maki z
ciecierzycy. Mozna kupic jg juz gotowa lub przygotowac
samemu przez drobne zmielenie suszonej ciecierzycy.

Make z ciecierzycy
nalezy wymieszac z
sola, pieprzem i
kurkuma, a nastepnie
rozrobic z woda na
ciasto o konsystencji
ciasta nalesnikowego.
Dodac¢ troche oleju i
odstawi¢ na 15 minut.
Nastepnie kromki
chleba macza¢ z obu
stron w ciescie i smazyc¢
na rumiano Nna
niewielkie] ilosci oleju
roslinnego.

CHLEB W JAJKU

Latem i jesienig fantastycznie smakuje z dojrzatymi
pomidorami, a zima z kiszonymi ogérkami!*

* Tosty mozesz przygotowac tez na
stodko! Ogranicz ilos¢ soli w ciescie,
nie dodawaj w ogole pieprzu. Zamiast
niego dodaj cynamon. Tosty podaj ze
sSwiezymi owocami sezonowymi (lub
ulubionymi rozmrozonymi).




Jesli zupy nie goszcza czesto na Twoim stole, najwyzszy
czas to zmienic.

Zupy powinny byc¢ petne zdrowych warzyw i straczkow,
ktore karmia nasze ciata i wypetniaja przyjemnym cieptem.
Mimo to tradycyjne przepisy zawieraja spore ilosci miesa
oraz nabiatu.

Podpowiadamy, jak z nich zrezygnowaé i przyrzadzac¢
zupy dobre dla Ciebie i planety w trzech prostych
krokach.

Wszedzie tam, gdzie uzywasz ttustego rosotu z kury czy
innych zwierzat, mozesz zastosowa¢ pyszny wywar
ugotowany na samych warzywach.

Aby byt naprawde aromatyczny, wtoszczyzne* warto mocno
podpiec w piekarniku z odrobing oleju, a nastepnie przetozyc
do garnka, zala¢ wodag, dodac ulubione przyprawy (na przyktad
sOl, pieprz i lubczyk) i dtugo gotowac na matym ogniu.

* Nie obieraj warzyw ze skéry! W nigj lub
bezposrednio pod nig znajduje sie mMmndostwo
sktadnikow cennych dla naszego zdrowia.

Warzywa wystarczy porzadnie wyszorowac,
a nastepnie osuszyc¢ i upiec.
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Tak przygotowany bulion to swietna baza do dalszego
gotowania. Oto kilka inspiracji.

Pomidorowa: wystarczy zagotowal przecier
pomidorowy rozrobiony z wywarem, a nastepnie
wkroi¢ marchewke z gotowania bulionu.

Ogorkowa: w wywarze ugotowac ziemniaki
pokrojone w kostke i tartg marchew, a nastepnie
dodac starte ogorki kiszone i doprawic.

Kapusniak: przygotowac tak jak z ogérkowa, ale
zamiast tartych ogorkow dodac posiekana
kapuste kiszona.

Barszczz wywar rozrobi¢ z zakwasem
buraczanym, podgrza¢ | doprawic. solg,
pieprzem, octem i majerankiem.

Barszcz bialy: w wywarze ugotowac
|\ pokrojone w kostke ziemniaki i marchewki, a
| nastepnie dodac zakwas na zurek i doprawic
solg, pieprzem i majerankiem.

Grochoéwka: potowki grochu ugotowac w
wywarze. Gdy zmiekng dodac pokrojone w
kostke ziemniaki i marchew i gotowac do
miekkosci. Doprawic¢ solg, pieprzem, lisciem
laurowym i majerankiem. Na samym koncu
dodac kawatki wedzonego tofu.

4 ZUPY W TRZECH KROKACH 4



W wielu polskich domach zupy zabiela sie Smietang, ktérej
powinnismy unikagé, by jes¢ lepiej dla planety.

Jesli chcemy ograniczyC jej spozycie, zamiast niej mozemy
uzy¢ gotowych sSmietanek roslinnych, ktére kupimy w
marketach lub sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Mozna tez $mietanke przygotowa¢ samemu z.. nasion
stonecznika. Te nalezy namoczyé na noc, odcedzi¢, a
nastepnie dtugo miksowac z wodg do konsystencji Smietanki.
Przelac przez sito i doprawic sola.

Inna opcja to dodanie do zupy tahini — pasty z nasion sezamu,
ktorag kupisz w wiekszosci duzych sklepow. Niewielka ilos¢ nie
zmieni smaku zupy, a troche zagesci ja i zabieli.
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Tradycyjne obiady to nie tylko mieso z ziemniakami i
surowka! Jesli chcemy jesc¢ lepiej dla planety, warto wrocic
do smakdow dziecinstwa: pierogow, kopytek czy plackow
ziemniaczanych. Chcesz wiedzie¢, jak przygotowac je w
lepszej wersji? Czytaj dalej!

+

Czy wiesz, ze aby przygotowaé pyszne kopytka, wcale
nie potrzeba jajka.

Wystarczy wymieszac¢ schtodzone przetarte ziemniaki z
jasna maka pszennag petnoziarnista w proporcji 51,
zagnies¢ ciasto, zrobi¢ ruloniki i pokroi¢ na kopytka.
Gotowac¢ do momentu wyptyniecia.

KOPYTKA
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Podawac z ulubionym sosem z sezonowych warzyw i
strgczkdw, z duszonymi pieczarkami czy ze zdrowymi
skwarkami z tofu*!

\ g

*  Przygotowanie skwarek z tofu
rozpocznij od pokrojenia naturalnego
lub wedzonego tofu na mata kostke.
Usmac na ztoto na matej ilosci oleju, a
nastepnie polej sosem sojowym i
szybko wymieszaj. Podawaj od razu.
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Dodajesz jajko do plackéw
ziemniaczanych? Wocale nie
musisz! Placki bez jajka beda
chrupigce, tansze, lepsze dla
Ciebie i planety.

+

Aby przygotowac placki, wystarczy zetrze¢ ziemniaki
na drobnej tarce, odcisna¢ na szmatce nadmiar wody,
a nastepnie zagesci¢ mase maka pszenng i doprawic —
solg, pieprzem, tarta cebula i czym kto lubi.

IXJV1d

Podawac z sezonowymi dodatkami: latem z leczo z
ciecierzyca, jesienig z dynig | soczewicy, a zima z
gulaszem z biatej fasoli.

Czy dodajesz jajko do ciasta na pierogi? To btad.
Jajko sprawia, ze ciasto na pierogi jest twardsze i mnigj
delikatne.
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Doskonate ciasto na pierogi przygotujesz z samej
maki, soli i goracej wody. Po zagnieceniu na elastyczne
ciasto nalezy da¢ mu odpocza¢ pod szczelhym
przykryciem. W tym czasie mozna przygotowac farsz.

01SVId

+

* Niektorzy do ciasta na pierogi
dodaja masto. Zamiast niego,
mozesz uzy¢ oleju roslinnego
lub roslinnej margaryny. Nie
wptynie na smak, a pozwoli
ograniczyc¢ uzycie nabiatu.
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* Pierogi z owocami podaj
naturalnym jogurtem
roslinnym Zzamiast z
kwasna smietana.

4

Znajdziesz go W wiekszosci
duzych sklepow!

Mamy juz ciasto. Czas na farsz, ktéry nas nasyci, da
energie i bedzie przyjazny dla planety! Oto kilka
inspiracji.

Pierogi ruskie: ugotowane wystudzone ziemniaki
rozgniec¢ z naturalnym tofu. Dodaj przesmazong cebulke,
sok z cytryny, sol i pieprz.

Pierogi z kapusta i grzybami:
suszone grzyby lesne namocz
przez noc w wodzie. Odsacz i
poszatkuj. Usmaz na oleju
cebulke, grzyby oraz posiekanag
kapuste kiszona.

Pierogi z kasza gryczana:
rozgniec ugotowana kasze
gryczang i dodaj przesmazona
cebulke oraz przyprawy.

Pierogi z dynia: upiecz dynie, a
nastepnie migzsz wymieszaj z
mielonymi orzechami witoskimi,
czosnkiem oraz przyprawami.

Pierogi z soczewica: ugotowana zielong soczewice zmiel
ze smazona cebulky, solg i pieprzem.

Pierogi z owocami*: wystarcza pokrojone owoce, ktére
mozna lekko postodzic.




Nie ma nic przyjemniejszego niz stodka przekaska na
zakonczenie pozywnego, zdrowego positku. Na cate
szczescie moze byc¢ ona korzystna dla Ciebie i dla planety.

Oto kilka propozycji na desery zgodne z dietg planetarna.

WIS LCZY BUDYN?

Te desery kocha sie lub nienawidzi. Zachecamy do tego, by
sie z nimi polubi¢. Wystarczy kilka drobnych zmian, by z
tradycyjnego deseru zrobic¢ zdrowa przekaske.

Budyn mozesz przygotowacé tak jak tradycyjny, tyle
ze na mileku roslinnym, na przykiad sojowym,
owsianym czy migdatowym.

NAONG

Podaj ze swiezymi owocami lub domowa konfiturg, z
mastem orzechowym i kawatkami gorzkiej czekolady.

Aby kisiel byt wartosciowym deserem, przygotuj go
na bazie domowego soku lub kompotu z ulubionych
owocow. Dostodz miodem, ksylitolem, syropem z

agawy czy klonowym.

Zagotuj, a nastepnie dodaj make
ziemniaczang rozmieszang w odrobinie
wody i gotuj stale mieszajac az stanie

sie gesty.

131SIX
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cZAS NA JABLKA
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To dla wielu z nas smak dziecinstwa. Nie musisz
wyrzucaé¢ tradycyjnego przepisu swojej mamy, by
przygotowac go w jeszcze lepszej wersji.

Wystarczy podmienic mleko
krowie na roslinne, masto na
ttuszcz roslinny, a cukier na
zdrowszy stodzik - a nastepnie
postepowac wedtug przepisu!

-

4 SLODKIE ZAKONCZENIE

RYZ Z JABLKAMI

To jedna z klasycznych pozycji na
polskich  stotach. Zal nie
sprobowac jej w zdrowszej wersji
lepszej dla planety.

Do przygotowania potrzebujemy dwdch misek. Do jednej
Scieramy jabtka i dodajemy do nich cynamon oraz
ulubione zdrowe zréodto stodkiego smaku. W drugiej
mieszamy Ww rownych proporcjach jasng make
petnoziarnisty, kasze manna i ksylitol oraz troche proszku
do pieczenia.

Nastepnie sypiemy do tortownicy warstwe suchych
sktadnikow, dodajemy warstwe jabtka i postepujemy tak
az do skonczenia sktadnikoéw, ale tak, by sucha warstwa
byta na wierzchu.

SZARLOTKA SYPANA

Scieramy na nig roslinne masto, wktadamy
do piekarnika i pieczemy do uzyskania
ztotego koloru.



+ POZNAJMY SIE +

Fundacja Compassion in World Farming od ponad 55 lat na
Swiecie i ponad 10 lat w Polsce dziata na rzecz poprawy warunkow
hodowli zwierzat oraz transformacji sSwiatowego systemu
zywnosciowego na lepszy dla zwierzat, ludzi i planety.

Naszym celem jest zakonczenie hodowli przemystowej zwierzat,
ktora jest najwieksza przyczyna cierpienia zwierzat na swiecie.

Jestesmy organizacja pozytku publicznego z potwierdzonym
wpisem w Krajowym Rejestrze Sgadowym (nr 0000484066) i
uprawnieniami do otrzymywania 1,5% podatku.

Dziekujemy, ze razem z nami zmianiasz swiat i chcesz jes¢

lepiej: dla swojego zdrowia, dla naszej planety oraz dla
zwierzat hodowlanych.

4 DOWIEDZ SIE WIECE) 4

Fundacja Compassion in World Farming Polska COMPASSION

. in world farming
@ www.ciwf.pl ciwd.pl

kontakt@ciwf.pl
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