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Szanowni Paristwo,

Juz po raz siddmy Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - PIB zorganizowat Narodowy Kongres Zywienio-
wy, ktory jest oczekiwanym wydarzeniem merytorycznym przez srodowisko nauki i osoby zwigzane z tematyka

zywnosci, zywienia czy edukacji zywieniowe;j.

Tematem przewodnim tegorocznego wydarzenia byty warzywa i owoce w ujeciu zaréwno bezpieczeristwa zyw-
nosci jak i profilaktyki zdrowotnej w zakresie choréb dietozaleznych. Zgodnie z zaleceniami Talerza Zdrowego
Zywienia z 2020 roku, w diecie Polakéw powinny przewazaé¢ warzywa i owoce i stanowi¢ potowe tego,
co jemy. Badania wykazujg, ze duze spozycie warzyw i owocOw znaczgco zmniejsza ryzyko zachorowania na no-
wotwory ztosliwe i choroby sercowo-naczyniowe takie jak nadcisnienie tetnicze, udary mozgu, zawaty serca, a tak-
ze wiele innych przewlektych choréb m.in. cukrzyce i otytos¢. Optymalny poziom sktadnikéw odzywczych w diecie
daje szanse na dobre wysycenie organizmu i sprzyja prawidtowym procesom fizjologicznym. Warzywa i owoce
sg doskonatym Zzrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych, polifenoli i innych fitozwigzkéw o dziataniu antyok-

sydacyjnym i przeciwzapalnym, przy jednoczesnie niewielkiej wartosci energetycznej. Warzywa sg tez pomocne

w utrzymaniu prawidtowej masy ciata, poniewaz zawierajg sycacy btonnik. Produkty bogate w btonnik pokarmowy
wptywajg ponad to na regulacje pracy przewodu pokarmowego i utrzymanie prawidtowej mikroflory jelitowe;j.
WHO w swoich zaleceniach zywieniowych na okres pandemii wskazuje nawet na potrzebe zwiekszenia spozycia

tych produktéw, optymalnie 5 porcji warzyw i 4 porcje owocdw w ciggu dnia.

Pomimo istniejacych zalecen badania jednoznacznie wskazuja, ze spozycie warzyw i owocéw wsréd Pola-
kéw jest niewystarczajace. W Swietle ogélnokrajowego reprezentatywnego badania sposobu zywienia przepro-
wadzonego przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - PIB (2019-2020 r.) mniej niz 20% oséb dorostych
Spozywa warzywa i owoce co najmniej raz dziennie. Z kolei, wedtug badania realizowanego w okresie pande-
mii, na grupie ponad 1000 os6b dorostych 33% badanych nie spozywato warzyw i owocow nawet raz dziennie,
podczas gdy taka sama ilos¢ 0sdb, co najmniej raz w ciggu dnia siegata po stodkie przekaski. Wyniki badan poka-
Zuj3, ze WCigz jest ogromna potrzeba spoteczna w zakresie edukacji na temat roli warzyw i owocéw w codziennej

diecie, prewencji chordb dietozalezych, profilaktyce oraz promocji prawidtowych postaw i nawykéw zywieniowych.

Dlatego tematyka VIl Narodowego Kongresu Zywieniowego podzielona zostata na dedykowane sesje tematyczne,
ktére poruszajg tak istotnie kwestie jak wyzwania i nowe mozliwosci w zakresie bezpieczehstwa zywnosci i zywie-
nia, rola warzyw i owocow we wsparciu leczenia chorob, czy programy edukacyjne w celu poprawy zywienia dzieci.
Bedziemy rozmawiac rowniez o edukacji zywieniowej w szkotach oraz roli polityki zdrowia publicznej i przemystu

w promocji wiekszego spozywania warzyw i owocow.

W tegorocznej edycji wydarzenia zastosowaliSmy sprawdzong juz w poprzednich latach formute dwoch stref
transmisji. Wyktady naukowe ekspertéw pokazywane byty w strefie merytorycznej, a pokazy kulinarne na zywo

prowadzone byty przez znanych i cenionych praktykéw oraz dietetykdw w strefie kulinarne;.
Mam nadzieje, ze nadchodzacy VIl Narodowy Kongres Zywieniowy dostarczyl Panstwu wiele nowych

interesujacych informacji ze swiata nauki oraz dodatkowej wiedzy przydatnej w dziataniach na rzecz

zapobiegania i leczenia choréb zywieniowozaleznych.

%// Ciocryusles

p. 0. Dyrektora Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH
- Panstwowego Instytutu Badawczego
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arzywa i owoce odgrywaja szczegdblng role zywieniowg dostarczajac

witamin, sktadnikéw mineralnych oraz innych cennych sktadnikéw
bioaktywnych, a takze btonnika. Produkty te w istotny sposéb zmniejszaja
ryzyko wielu choréb, w tym choréb uktadu sercowo-naczyniowego, otytosci,
cukrzycy, niektérych nowotworéw. Eksperci, w tym WHO, zalecajg spozy-
cie co najmniej 400 g warzyw i owocow dziennie (z wyjatkiem ziemniakéw
i innych bulwiastych bogatych w skrobie).

W pracy przedstawione zostaty dane o spozyciuwarzyw, coéw przez dzieci, mtodziez i osoby doroste uzyskane
owocow oraz ich przetworéw w Polsce. Dane dotyczgce zostaty w ramach reprezentatywnego Krajowego bada-

czestotliwosci spozycia wybranych grup warzyw i owo- nia sposobu zywienia i stanu odzywienia przeprowa-

dzonego w latach 2019-2020 [1]. Ponadto przedstawio-
ne zostaty dane o spozyciu warzyw i owocdéw w Polsce
na podstawie wynikow badan budzetédw gospodarstw
domowych przeprowadzonych przez Gtéwny Urzad
Statystyczny na reprezentatywnych prébach gospo-
darstw domowych [2].

Srednie spozycie owocdw, warzyw oraz ich przetworéw
(bez sokéw) w gospodarstwach domowych w Polsce
w 2020 r. wyniosto 292 g/osobe/dzien, co stanowito 73%
zalecanej ilosci przez WHO. Dla poréwnania w roku
2010 przecietne spozycie w przeliczeniu na osobe
wyniosto 281 g/dzien, czyli 70% zalecanej ilosci.

Analiza czestotliwosci spozycia warzyw, zarébwno w gru-
pach dzieci, mtodziezy, jak i oséb dorostych wykazata,
ze najczesciej spozywanymi byty warzywa o jadalnych
owocach, takie jak: pomidory, papryka, ogoérki. Wsréd
dzieci w wieku 3-9 lat codziennie jadto je 13,5% bada-
nych, a 67,2% kilka razy w tygodniu. Pozostate warzywa
zwykle pojawiaty sie w ich jadtospisach 1-3 razy w tygo-
dniu.

W grupie mtodziezy warzywa o jadalnych owocach
codziennie wystepowaty w diecie tylko 14,4% chtop-
codw i 17% dziewczat. Wiekszos¢ spozywata je 2-3 razy
w tygodniu (35,4% chtopcow i 34% dziewczat) badz
4-5 razy w tygodniu (30,2% i 31,6%).

Wsréd osdb dorostych warzywa o jadalnych owocach
zazwyczaj spozywane byty 2-3 razy w tygodniu (przez
38,9% mezczyzn i 34,4% kobiet) bgdz 4-5 razy w tygo-
dniu (przez 32,2% badanych). Raz dziennie spozywato
je 10,6% mezczyzn i 14,7% kobiet.

Analiza czestotliwos$ci spozycia owocéw wykazata, ze
zarbwno w grupie dzieci, mtodziezy, jak i oséb doro-
stych najbardziej popularne byty jabtka i gruszki.

W diecie 64,2% dzieci w wieku 3-9 lat jabtka i gruszki
wystepowaty kilka razy w tygodniu, a codziennie w die-
cie 22,8% dzieci.

Mtodziez czesto spozywata jabtka i gruszki 2-3 razy

(34,8% chtopcow i 37,7% dziewczat) lub 4-5 razy
w tygodniu (29,8% i 23,9%). Czes¢ badanych (14,5%
chtopcédw i 20,1% dziewczat) spozywata je przynajmniej
raz dziennie.

Mezczyzni i kobiety spozywali te gatunki owocow gtéw-
nie 2-3 razy w tygodniu (odpowiednio: 41,4% i 39,2%).
Niewielki odsetek odpowiedzi wskazywat na codzienne
spozycie jabtek lub gruszek (mezczyzni - 8,2%, kobiety
-11,7%).

Reasumujgc, badania spozycia w gospodarstwach
domowych wykazaly, ze w ciggu ostatniej dekady,
spozycie warzyw i owocow w Polsce byto ponizej zale-
canej ilosci 400 g/osobe/dzien. Mimo, iz zalecenia wska-
zujg na spozywanie warzyw i owocow kilka razy w ciggu
dnia, to w przypadku dzieci, mtodziezy i oséb dorostych
dotyczyto to niewielkiej grupy badanych. Niezbedne
jest zwiekszenie udziatu warzyw i owocéw w codzien-
nej diecie oraz upowszechnianie wiedzy o ich wartosci

odzywczej i wtasciwosciach zdrowotnych.

Zrédta danych:

1. Stos K., Rychlik E. Wozniak A. i wsp. Krajowe badanie spo-
sobu zywienia i stanu odzywienia. Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH - Panstwowy Instytut Badawczy. Warszawa
2021 (https://www.pzh.gov.pl/download/28206)

2. GUS, Budzety gospodarstw domowych w latach 2010-2020,
Warszawa 2011-2021

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH
- Paristwowy Instytut Badawczy
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woce i warzywa sg podstawowym zrédiem wielu niezbednych do

prawidtowego funkcjonowania organizmu sktadnikéw, w tym witamin,
mineratéw, antyoksydantéw oraz btonnika. Wyprodukowanie odpowiedniej
ilosci zywnosci dla 8 miliardéw ludzi bez stosowania Srodkéw ochrony roslin
wydaje sie niemozliwe. Srodki ochrony roslin zabezpieczajag m.in. uprawy
przed dziataniem patogenow i zwiekszajag wydajnos¢ plonowania, ale jedno-
czesnie sg zrodtem obecnosci pozostatosci pestycydéw w zywnosci. Informa-
cje na ich temat pojawiajgce sie w sSrodkach masowego przekazu, portalach
internetowych czy mediach spotecznosciowych sa czesto przekazywane
w sposoOb nierzetelny i tendencyjny i wywotujacy poczucie zagrozenia.

Zdarza sie, ze ich (wspot)autorami sg osoby postrze-
gane przez konsumentéw jako profesjonalisci. Moze
to wywotywac u przecietnego konsumenta, ktéry nie
zna obowigzujgcych w UE rygorystycznych procedur
dopuszczania pestycydéw do obrotu i nadzoru nad
ich wtasciwym stosowaniem oraz procedury ustana-

wiania najwyzszych dopuszczalnych poziomoéw po-

zostatosci pestycyddéw (NDP) w zywnosci, nieuzasad-
nione obawy przed spozywaniem ,naszpikowanych

toksycznymipestycydami”,,zatrutych” owocéwiwarzyw.

Na podstawie wynikéw urzedowych badan Inspekcj Sa-
nitarnej oszacowano narazenie i scharakteryzowano

ryzyko dtugoterminowe zwigzane z narazeniem konsu-

mentéw na pozostatosci pestycyddéw obecne w zywno-
$ci dostepnej na rynku w 2019 r. Wsrod 2624 zbada-
nych prébek, 1769 stanowity owoce i warzywa. W 34,1%
probek owocow i warzyw nie stwierdzono pozostatosci,
a w 59,9% préobek stwierdzono obecnos¢ pozostatosci
Cco najmniej jednego pestycydu na poziomie ponizej
wartosci NDP. W 6,0% prébek stwierdzono przekro-
czenie wartosci NDP co najmniej jednego pestycydu,
przy czym po uwzglednieniu niepewnosci pomiaru,
za niezgodne uznano 56 proébek (3,2%). Najczesciej
wykrywanymi pestycydami byly fungicydy: boska-
lid, kaptan i azoksystrobina. Najwiecej pozostatosci
w przeliczeniu na prébke stwierdzono w porzeczkach,

truskawkach i brzoskwiniach.

Ryzyko dtugoterminowe oceniono dla tych par produkt/
pestycyd, w ktorych pozostatosci danego pestycydu
oznaczono ilosciowo w co najmniej 20% analizowanych
probek danego produktu. Zidentyfikowano 88 takich
par. Do obliczen wykorzystano dane zgromadzone
przez EFSA, w tym dane na temat spozycia produktéw
w krajowej populacji generalnej oraz kilka dodatkowych
diet zblizonych do polskiego modelu zywienia. Uwzgled-
niono $rednie stezenia pozostatosci danego pestycydu
w danym produkcie oraz dodatkowo wartosci 95 per-
centyla (tzw. ,wysokie pobranie”). Wartosci szacowane-
go Sredniego dziennego pobrania (EDI) w 92% przypad-
kow byty <2% odpowiedniej wartosci ADI (akceptowane
dzienne pobranie). Jedynie w 2 przypadkach oszaco-
wane narazenie dtugoterminowe przekroczyto 5% ADI.
~Wysokie pobranie” w 90% przypadkéw nie przekracza-
to 5% wartosci odpowiedniej wartosci ADI. Uzyskane

wyniki wskazujg na szeroki margines bezpieczenstwa.

Ryzyko krétkoterminowe ocenia sie w przypadku
niezgodnosci z wartoscig NDP stwierdzanych w mo-
nitoringu i urzedowej kontroli zywnosci. Przy szaco-

waniu narazenia krétkoterminowego, uwzglednia sie

wynik analizy oraz przyjmuje sie najwiekszg, sposrod
wszystkich Panstw Cztonkowskich, tzw. ,duzg porcje”
produktu wyrazong w g/kg masy ciata. Ze wzgledu
na obserwowane w kolejnych latach rdézne profile
niezgodnosci, przedstawiono wyniki obejmujgce okres
21at(2019-2020). Na 210 niezgodnoscizwartoscig zNDP
odnotowanych w tym okresie, 153 przypadki dotyczyty
owocow i warzyw. Najczestszg przyczyng niezgodnosci
stwierdzonych w owocach i warzywach byt chlorpiry-
fos (n=45) i linuron (n=22). Dla 76 niezgodnosci z NDP
oszacowane narazenie nie przekraczato ostrej dawki
referencyjnej (ARfD); dla 19 niezgodnosci oszacowane
narazenie przekraczato wartos¢ ARfD. W przypadku 58
niezgodnosci nie scharakteryzowano ilosciowo ryzyka
ze wzgledu na witasciwosci toksykologiczne uniemozli-
wiajgce ustalenie toksykologicznej wartosci odniesienia
lub z innych istotnych powodoéw. W takich przypadkach
przyjmowano domyslnie, ze kazda niezgodnos$¢ z NDP

moze stwarzac potencjalne zagrozenie dla zdrowia.

Uwzgledniajac fakt, ze przyjete zatozenia i modele obli-
czeniowe przeszacowujg ryzyko mozna ogélnie ocenig,
ze pozostatosci pestycydow w owocach i warzywach do-
stepnych na krajowym rynku nie stwarzajg zagrozenia
dla zdrowia. Konieczne jest kontynuowanie urzedowe;j
kontroli i monitoringu jako metody oceny jakosci zdro-
wotnej zywnosci dostepnej w obrocie. Nalezy zwrocic¢
szczegblng uwage na wyjasnianie przyczyn wystepowa-

nia niezgodnosci z wartosciami NDP i ich eliminacje.

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH

- Panstwowy Instytut Badawczy
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Czy azotany w warzywach
sg zagrozeniem dla konsumenta?

zotany (V) sa zwiagzkami powszechnie wystepujacymi w przyrodzie,

m.in. s obecne w warzywach, w ktérych sie kumulujg. Zwiazki te sa
stosowane m.in. w rolnictwie jako nawozy sztuczne, sg tez celowo doda-
wane do niektérych srodkéw spozywczych (gtéwnie produktéw miesnych)
w charakterze substancji dodatkowych.

Warzywa zawierajg wiecej azotanéw (V) niz inne ro-
dzaje zywnosci i sg gtownym zrédiem narazenia
cztowieka na te zwigzki przy pobraniu wraz z dieta.
Zielone warzywa lisciaste, takie jak szpinak, satata i
rukola zawierajg najwieksze ilosci azotanow (V), na-
tomiast warzywa, ktoérych jadalnymi czeSciami sg or-
gany gromadzace zapasy w roslinie - np. marchew,
ziemniak, por, cebula, pomidor, nasiona groszku
i fasoli charakteryzujg sie relatywnie niskg zawartosciag

tych zwigzkow.

W opinii z 2008 r. Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci (EFSA) stwierdzit, Zze oszacowane narazenie
cztowieka na azotany (V) zawarte w warzywach nie sta-
nowi istotnego ryzyka dla zdrowia konsumenta. Korzy-
Sci wynikajgce ze spozywania warzyw sg wieksze niz ry-
zyko zwigzane z pobraniem azotanoéow (V) zawartych w

tych warzywach.

W 2017 r. EFSA wydat opinie dotyczacg bezpieczenstwa
stosowania azotanoéw (V) jako substancji dodatkowych
(azotan sodu E 251 oraz azotan potasu E 252). EFSA
stwierdzit, ze narazenie konsumenta na azotany (V)
stosowane wylgcznie jako substancje dodatkowe jest
mniejsze niz 5% catkowitego narazenia na te zwigzki
wystepujgce w zywnosci. We wszystkich badanych gru-
pach populacji (niemowleta, mate dzieci, dzieci (3-9 lat),
nastolatkowie, dorosli i osoby starsze) gtébwnym zro-
dtem pobrania azotandéw (V) byty warzywa i produkty

na bazie warzyw.

Srednie narazenie konsumenta na azotany (V) ze
wszystkich Zrédet (czyli jako substancje dodatkowe,
zanieczyszczenie oraz naturalna obecnos¢) przekracza
akceptowane, dzienne pobranie (ADI) tych zwigzkéw
tylko dla matych dzieci (1-3 lat) oraz dzieci w wieku 3-9
lat przy maksymalnym spozyciu zywnosci zawierajace;j

azotany.

W 2010 r. NIZP PZH - PIB oszacowat pobranie azotanéw
(V)wraz zdietg w Polsce. Pobranie tych zwigzkéw warzy-
wami w Polsce byto o ponad potowe nizsze od podane-
go w opinii EFSA 22008 r. dla przecietnego konsumenta
UE. Przyczyng nizszego niz przecietne pobranie azota-
now (V) zwarzywami w Polsce moze by¢ nizsze spozycie
warzyw w naszym kraju (ok. potowa wartosci przyjetej
dla UE) oraz inny profil spozycia warzyw - w polskiej
diecie dominuja ziemniaki, kapusta, buraki marchew
i pomidory; spozycie warzyw lisciastych takich jak satata
i szpinak (kumulujgcych duze ilosci azotanéw (V)) jest
stosunkowo niewielkie. Catkowite pobranie azotanéw
(V) wraz z dietg w Polsce nie przekraczato ADI dla os6b

dorostych o masie 60 kg.

Podsumowujgc, narazenie oséb dorostych w Polsce na
azotany (V) pobierane wraz z dietg, w tym azotany (V)

zawarte w warzywach, nie stanowi ryzyka dla zdrowia.

mgr inz. Joanna Gajda-Wyrebek

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH
- Panstwowy Instytut Badawczy
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System znakowania Nutri-Score w opinii
polskich konsumentow

omisja Europejska w ramach strategii ,od pola do stotu” podkresla
Kistotnq role systeméw znakowania na froncie opakowania w utatwieniu
konsumentom podejmowania optymalnych wyboréw zywieniowych, ktére
to sg jednym z elementéw strategii przeciwdziatania otytosci i innym nieza-
kaznym chorobom dietozaleznym.

Nutri Score to dobrowolne rozwigzanie funkcjonuja-
ce w ramach znakowania wartoscig odzywczg z przo-
du opakowania, ktére coraz powszechniej stosowane
jest w oznakowaniu produktéw spozywczych w krajach

europejskich, réwniez w Polsce.

W 2021 r. panstwa oficjalnie zaangazowane i wpro-
wadzajgce Nutri-Score tzw. COEN powotaty komitet
naukowy, ktérego zadaniem jest niezalezne doradztwo
w zakresie potencjalnej aktualizacji obecnego algoryt-
mu Nutri-Score oraz dowoddw naukowych stanowig-
cych podstawe wptywu Nutri-Score na zdrowie publicz-
ne. W 2022 komitet naukowy opublikowat propozycje
aktualizacji algorytmu w kategorii zywnosci ogolnej
biorgcg pod uwage wytyczne zywieniowe (Food Based

Dietary Guidelines).

Celem badania byto okre$lenie czy i na ile wybrane
systemy oznaczania wartosci odzywczej (Nutri- Sco-
re vs. RWS) pomagajg konsumentom w klasyfikacji
produktéw pod katem ich jakosci odzywczej oraz czy
i w jakim zakresie, dodatkowe informacje o systemach,

poprawiajg ich percepcje oraz klasyfikacje produktow.

Badanie iloSciowe realizowane online, wywiady
kwestionariuszowe wspomagane komputerowo (CAWI),
na reprezentatywnej, ogélnopolskiej probie, N=1017
oséb w wieku 18-64 lat, odpowiedzialnych lub wspot-

odpowiedzialnych za zakupy produktéw spozywczych.

Wartos$¢ odzywcza produktu jest brana pod uwage przy
podejmowaniu decyzji zakupowych przez 61% bada-
nych. CzesSciej wartosci odzywcze sprawdzajg kobie-
ty, osoby ponizej 50 roku zycia oraz mieszkancy miast
powyzej 500 tysiecy mieszkancéw. Cho¢ Nutri-Sco-
re (NS) stosowany jest w Polsce od niedawna blisko
40% respondentdw juz sie z nim spotkato. Konsumen-
ci doceniajg NS za czytelnos¢, przejrzystosé, prostote,

a takze wartos¢ informacyjng. Po krotkim wyttumacze-

niu 68% poprawnie uszeregowato produkty w ramach
tych samych kategorii oznakowane NS w poréwnaniu
z produktami, ktére nie miaty zadnego oznakowania
(4%) oraz tymi, ktére znakowane byty powszechnie sto-

sowanym systemem RWS (14%).

Oznaczenie Nutri-Score ma pozytywny wptyw na
poprawnos¢ klasyfikacji produktéw w ramach tej samej

kategorii ze wzgledu na ich ogdlng jako$¢ odzywcza.

Cho¢ konsumenci lepiej znajg te systemy znakowania
zywnosci, ktére sg z nimi dtuzej (RWS) to Nutri-Score
znajduje ich uznanie - zwilaszcza po krotkim wyjasnie-

niu.

Konsumenci doceniajg jego graficzne przedstawienie
w formie skali, ktére przemawia szczeg6lnie do oséb,

ktére rzadko czytajg etykiety produktow.

Nutri - Score wptywa na intencje zakupowe, tj. deklara-
tywnie zwieksza chec zakupu produktéw wyzej ocenia-
nych w skali Nutri-Score w ramach tej samej kategorii

produktowej.

Warto podkresli¢ istotng role dalszych dziatan edu-
kacyjnych w zakresie wtasciwego zrozumienia zasad

systemu.

dr inz. Justyna Szymani

Dyrektor Dziatu Rozwoju Jakosci i Kontroli Marki Wtasnej
Jeronimo Martins Polska S.A.

ot

Qr

dr Jacek Czarnecki

Dyrektor ds. Regulacji Zywnosciowych i Kontaktéw
Naukowych w Nestlé Polska S.A.
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iety roslinne stajg sie coraz bardziej powszechne, giéwnie z uwagi
Dna mniejsze ryzyko otytosci, cukrzycy i chordb serca. Szacuje sie, ze
wegetarianie i weganie stanowig obecnie w Polsce 7,5% populacji i w wiek-
szosci sg to osoby mtode. W Swietle ogélnopolskiego badania Instytutu
Matki i Dziecka (przeprowadzonego w latach 2017-2020, na grupie 2446
kobiet ciezarnych) diete wegetariannska lub weganska w czasie catej cigzy
stosuje 1,3% kobiet. Chociaz dieta wegetarianska jest od lat w czotéwce
najbardziej prozdrowotnych diet to jej stosowanie przez kobiety ciezarne
jest wcigz przedmiotem dyskusji.

Amerykanska Akademia Zywienia i Dietetyki w swoim
stanowisku z 2016 r. wyrazita poglad, ze odpowiednio
zaplanowane diety wegetarianskie, w tym weganskie
sg zdrowe na wszystkich etapach zycia, w tym w okre-
sie cigzy. W Polsce Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka
PAN (stanowisko z 2019 r.) nie zaleca stosowania diet
weganskich i tagodnych form wegetarianizmu, wyklu-
czajacych mieso w zywieniu kobiet ciezarnych i karmig-
cych piersig, uzasadniajac to trudnosciami w pokryciu
wymagan organizmu i duzym ryzkiem niedoboréw

pokarmowych.

W  przypadku stosowania diety wegetarianskiej
/weganskiej ryzyko zbyt matego spozycia dotyczy
przede wszystkim witaminy B12, zelaza, witaminy D,
wapnia, kwasu dokozaheksaenowego (DHA) i biatka.
Witamina B12 wystepuje tylko w zywnosci pochodzenia
zwierzecego, a zatem bez spozywania produktéw wzbo-
gacanych i bez suplementacji nie jest mozliwe pokry-
cie zapotrzebowania organizmu. Zapasy tej witaminy
w watrobie noworodkdéw, urodzonych przez kobiety na
diecie wegetarianskiej s na ogo6t znacznie mniejsze,
niz u noworodkéw urodzonych przez kobiety z prawi-
dtowym spozyciem. DHA jest w zyciu ptodowym sktad-
nikiem niezbednym do prawidtowego rozwoju central-
nego uktadu nerwowego i narzadu wzroku dziecka.
Jego zrédtem jest prawie wytgcznie zywnos$¢ pocho-
dzenia zwierzecego (ttuste ryby, jaja, matze), a sposréd
produktow roslinnych jedynie algi morskie. W zwigzku
z tym kobiety ciezarne na dietach roslinnych spozywa-
jg znacznie mniej DHA, niz kobiety na diecie tradycyj-
nej, co skutkuje nizszym stezeniem DHA we krwi matek
oraz krwi pepowinowej noworodkéw. W odniesieniu do
zelaza szacuje sie, ze zapotrzebowanie u wegetarian jest
niemal 2 razy wieksze, niz u nie wegetarian, jednakze
nalezy pamietac, ze przy matych zapasach ustrojowych

tego pierwiastka jego wchtanianie znacznie wzrasta.

Aktualnie niewiele jest wysokiej jakosci badan, na temat
wptywu diety wegetarianskiej na stan zdrowia matki
i dziecka, ale sugeruje sie, ze taka dieta zmniejsza
ryzyko cukrzycy cigzowej, nadcisnienia indukowanego
Cigzg oraz nadmiernego przyrostu masy ciata matki.
Formutowanie jednoznacznych wnioskéw nie jest na
razie mozliwe, z powodu braku - w skali Swiatowe;j
- Scistej definicji wegetarianizmu, matych grup
kobiet uczestniczgcych w badaniach oraz stosunkowo
duzej ilosci badan z krajow rozwijajacych sie, w ktérych
skutki diety trudno jest oddzieli¢ od skutkdéw niskiego
standardu zycia i uwarunkowan etnicznych. Dotychczas
wiekszos¢ danych wskazuje, ze masa ciata noworod-
kow matek na diecie wegetarianskiej jest mniejsza, niz
noworodkéw matek na diecie tradycyjnej, a w przypad-
ku diety weganskiej wzrasta ryzyko matej masy ciata
noworodka. Mleko wegetarianek i weganek jest
w stanie spetni¢ potrzeby zywieniowe niemowlat, pod
warunkiem odpowiedniej suplementacji. Kobietom
na diecie wegetarianskiej/weganskiej, ktére planujg
potomstwo zaleca sie uzupetnienie niedoboréw jeszcze
przed zajsciem w cigze. O takim sposobie odzywiania
sie nalezy poinformowac lekarza, a optymalne bytoby

skorzystanie takze z porady doswiadczonego dietetyka.

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH
- Panstwowy Instytut Badawczy
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Dieta a choroby neurodegeneracyjne
- rola warzyw i owocow

oraz wiecej jest dowodoéw na to, ze ryzyko takich choréb neurodegenera-
CCyjnych, jak choroba Alzheimera czy choroba Parkinsona, moze zaleze¢
od sposobu zywienia. Dotyczy to miedzy innymi matego spozycia warzyw
i owocéw. Opublikowana w tym roku metaanaliza badan obserwacyjnych
wykazata, ze spozycie warzyw i owocow jest odwrotnie zwigzane z wystepo-
waniem zaburzen poznawczych u oséb starszych. W wydanych w 2020 roku
zaleceniach dotyczacych zywienia w profilaktyce zaburzen poznawczych
u senioréw zwiekszenie spozycia warzyw i owocéw uzyskato status zalece-
nia silnego opartego na dowodach o umiarkowanej jakosci (1B).

Nasilony stres oksydacyjny i zwigzane z nim przyspie-
szenie procesu starzenia prowadzgce do zaburzen
funkcji neuronéw jest waznym mechanizmem pato-
genetycznym choréb neurodegenaracyjnych. Dlatego
do najwazniejszych sktadnikéw pokarmowych pocho-
dzacych z warzyw i owocdw majgcych dziatanie neu-
roprotekcyjne nalezg antyoksydanty. Szczegélng role
ochronng odgrywajg polifenole. Poza silnymi wiasci-
wosciami antyoksydacyjnymi modulujg one biogeneze
amyloidu beta (AB) w chorobie Alzheimera. Dotyczy to
zwtaszcza kwercetyny i kemferolu. Kwercetyna ponadto
hamuje fosforylacje biatka Tau, obniza aktywnos$¢ ace-
tylocholinesterazy i tagodzi zapalenie w tkance nerwo-
wej. Wykazano, ze poprawia pamie¢, procesy uczenia
oraz inne funkcje poznawcze. Kemferol z kolei modu-
luje wiele szlakéw sygnatowych zwigzanych z procesem
zapalnym, hamuje aktywnos$¢ metaloproteinaz oraz
generowanie wolnych rodnikéw tlenowych, moduluje
aktywnos¢ dysmutazy ponadtlenkowej i glutationu oraz

BDNF (brain-derived neurotrophic factor).

Inng grupg zwigzkéw pochodzacych z warzyw i owo-
cdbw majacych potencjalne dziatanie neuroprotekcyjne
w chorobach Alzheimera i Parkinsona sg karotenoidy,
takie jak likopen, beta-karoten, luteina i astaksantyna.
Do waznych mechanizméw ich korzystnego dziatania
nalezg dziatanie antyoksydacyjne oraz hamowanie apo-
ptozy. Do karotenoidéw wykazujgcych dziatanie neu-

roprotekcyjne wydaje sie naleze¢ takze alfa-karoten.

prof. dr hab. n. med. i n. o zdr.
Dorota Szostak-Wegierek

Warszawski Uniwersytet Medyczny
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ikrobiota cztowieka to termin okreslajagcy populacje bakterii,
M archeonoéw, grzyboéw, wiruséw i pierwotniakéw, ktére zasiedlajg nasz
organizm. Wiekszos¢ z nich (okoto 80%) egzystuje w przewodzie pokarmo-
wym proporcjach okoto 1011-1012 mikroorganizmoéw na mililitr (mL).

Mikrobiota jelitowa dorostych ludzi jest zréznico-
wanym i dynamicznym ekosystemem co oznacza ze
kazdy z nas ma swoj unikatowy ,sktad” mikroorgani-
zmow jelitowych odgrywajacych wazng role w trawieniu
pokarmow, ich wchtanianiu, regulacji funkcji endokryn-
nych jelit, modyfikowaniu dziatania lekéw, eliminacji
toksyn i produkgji licznych zwigzkéw. Niebagatelng role
wmodelowaniu mikrobioty jelitowej odgrywa sktad diety
(obejmujacy takze zawartos¢ sktadnikéw o charakterze
antybakteryjnym np. pozostatosci antybiotykéw). Bada-
nia pokazujg, ze sktadniki pokarmowe sg odpowiedzial-
ne za 5-16% zmian mikroorganizmoéw jelitowych. Dietg
preferowang jest antyzapalna dieta typu sroédziemno-
morskiego (o wysokiej zawartosci btonnika, niskiej
zawartosci ttuszczu zwierzecego i niewielkiej zawartosci
biatka zwierzecego). Inne metody regulacji sktadu i zréz-
nicowania mikrobioty jelitowej obejmujg interwencje
dietetyczng, probiotyki, prebiotyki, synbiotyki, antybio-
tyki, przeszczep mikrobioty katowej (FMT), postbiotyki,
anawetgenetyczniezmodyfikowanebakterie,chociazdla
wiekszosci z nich nie ma dowoddw na dtugotermino-

wg skutecznos$¢ i bezpieczenstwo w oparciu o badania

kliniczne. Jak dotad interwencja dietetyczna zostata
zpowodzeniem przetestowana w zaburzeniach watroby
o podtozu metabolicznym, takich jak niealkoholowa

choroba sttuszczeniowa watroby (NAFLD).

Pomorski Uniwersytet Medyczny
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Warzywa i owoce w diecie
a zapobieganie nowotworom

uropejski Kodeks Walki z Rakiem zawiera oparte o dowody naukowe

wskazoéwki dotyczgce sposobéw na obnizenie ryzyka zachorowania na
nowotwory. Jednym z zalecen jest przestrzeganie zasad prawidtowego
sposobu zywienia, w tym jedzenie duzej ilosci produktéw peinoziarnistych,
roslin stragczkowych oraz warzyw i owocow.

Zaleznos¢ miedzy sposobem odzywiania sie a ryzy-
kiem wystgpienia choroby nowotworowej jest ztozona.
Typowa dieta moze zawiera¢ ponad 25 tysiecy réznych
bioaktywnych skfadnikow. Kazdy bioaktywny sktad-
nik zywnosci moze potencjalnie wptywa¢ na rozma-
ite aspekty procesu nowotworowego pojedynczo lub
w potaczeniu innymi mikrosktadnikami. Zaréwno jakos¢
jak i czas trwania narazenia na sktadniki zywnosci maja
wplyw na odpowiedz komérkowa. Dlatego niemozliwe
jest, aby okresli¢ zwigzek etiologiczny miedzy poszcze-
g6Inymi sktadnikami diety a ryzykiem nowotworéw, jest
to raczej wptyw kombinacji réznych sktadnikéw i innych

zmiennych na poszczegélne procesy kancerogenezy.

Szacuje sie, ze spozywanie odpowiedniej ilosci warzyw
i owocow powoduje obnizenie ryzyka zachorowania
na nowotwory jamy ustnej, gardta i krtani o 34% i 17%,
odpowiednio; obnizenie ryzyka zachorowania na nowo-
twory przetyku o 21% i 5% odpowiednio; oraz na raka

zotagdka 0 21% i 18% odpowiednio.

Jedzenie warzyw i owocOw sprzyja prewencji pierwot-
nej nowotworéw (zapobieganiu nowotworom). Ame-
rykanski Instytut Badan nad Rakiem (WCRF/AICR) zale-
ca spozywanie w wiekszosci produktéw pochodzenia

roslinnego, jedzenie co najmniej pieciu porcji (>400g)

nie skrobiowych warzyw i owocéw kazdego dnia.
Najwyzszg redukcje ryzyka zarorowania na chorobe
nowotworowg w przypadku stosowania sie do tych
rekomendacji obserwujemy dla raka zotgdka, raka
endometrium, raka przetyku, raka jelita grubego oraz

nowotwordéw jamy ustnej, gardta i krtani.

dr hab. n. med. Marta Manczuk

Narodowy Instytut Onkologii
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Ksztattowanie preferencji zywieniowych
dzieci jako praktyka prozdrowotna

referencje zywieniowe nabywane sg od najwczesniejszych dni zycia...
Pplodowego. Nastepnie ksztaltowane sg w czasie karmienia mlekiem
mamy, rozszerzania jadtospisu niemowlat i wyboréw pokarmowych dla
matych dzieci. Duzy wptyw na ten czas ma sposéb zywienia mamy (w czasie
cigzy i karmienia) i dieta ,,stotu rodzinnego”.

W procesie ksztattowania preferencji zywieniowych
podkresla sie istotno$¢ prawidtowego rozszerzania
diety niemowlat. Wazne sg produkty, ktére sg wpro-
wadzane do jadtospisu, ich konsystencja oraz odpo-
wiedni czas podania. Etap wprowadzania pokarméw
uzupetniajacych do diety niemowlecia mozna zaczg¢ po
skonczonym 17 tygodniu zycia, ale nie pdzniej, nizw 26
tygodniu. Nie ma zalecen moéwigcych o tym, jaki
produkt powinno sie zaproponowac dziecku najpierw.
Skoro kolejno$¢ nie ma wiekszego znaczenia, lepiej
wiec zaczg¢ od podazy warzyw. Owoce sg lepiej tole-
rowane z uwagi na ich stodki smak, dlatego najlepiej
podac je dopiero po okoto 2 tygodniach od wprowa-
dzania warzyw. Warto podawac réznorodne produkty
(z grupy dozwolonych), czasami probujac kilka-, a na-
wet kilkunastokrotnie zanim dziecko zje poponowany

produkt lub potrawe.

Dzieci majg naturalng preferencje do smaku stodkiego
i stonego oraz pokarméw o wyzszej energetyczno-
Sci (ttustych i bogatych w weglowodany proste). Nie
znaczy to, ze nalezy potrawy dosala¢ lub stodzi¢,
poniewaz praktyka taka moze mie¢ negatywny wptyw
na zdrowie. Tak samo powinnismy unika¢ podazy

sokoéw owocowych.

tatwos¢ akceptacji nowych pokarméw zmienia sie

z wiekiem - najlepsze w tym procesie sg 2 pierwsze lata.

Mate dzieci, w wieku 2-5 lat, spozywajg niechetnie nowe
pokarmy i potrawy. Wskazuje sie tu na mechanizmy
wrodzone, obronne (tzw. neofobia). Nalezy przyja¢, ze
jest to etap przejsciowy.

Jednym z wazniejszych czynnikéw wptywajacych na
preferencje smakowe i zywieniowe jest oddziatywanie
srodowiska, warunki spoteczne, przekonania kulturo-
we. Kluczowa jest wiedza kobiety na temat zywienia
w czasie cigzy, karmienia piersig, rozszerzania diety nie-
mowlecia. Nawet krotka edukacja w tym temacie daje
pozytywne efekty i zacheca do prawidtowych, proz-
drowotnych zachowan. To przede wszystkim rodzice,
a pozniej inni cztonkowie rodziny wptywaja na ksztatto-

wanie nawykow zywieniowych dzieci.

Preferencje zywieniowe, na ktére wptyniemy w pierw-
szych latach zycia dziecka, utrzymujg sie i stanowig
podstawe zdrowego trybu zycia. Jest to moment bedacy
poczatkiem zapobiegania rozwojowi choréb cywilizacyj-

nych w zyciu dorostym.

l
/

dr Ewa Ehmke vel Emczynska-Seliga

Instytut - ,,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka”
w Warszawie
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ostep diagnostyki i terapii kardiologicznej stwarza nowe szanse
Ppacjentom, poprawia ich rokowanie co do dtugosci zycia, zmienia na lep-
sze jego jakos¢. JesteSmy Swiadkami znaczgcego postepu w tym obszarze.
Wytyczne podkreslajg jednak, ze bez modyfikacji stylu zycia, nie udaje nam
sie czesto osiggac¢ wysrubowanych celéw terapeutycznych w wielu kwe-
stiach. Dotyczy to kluczowych czynnikéw ryzyka miazdzycy, ktérej powikta-
niem jest przede wszystkim zawat serca i udar mézgu.

Medycyna stylu zycia rozwija sie réwniez dynamicz-
nie. Zycie w dobrym stylu to konieczno$¢, to wyzwa-
nie. gtéwne elementy tego obszaru to zmiana nawy-
kow zywieniowych i zwiekszenie aktywnosci fizycznej
czy dbanie o dobrg jakos¢ snu. Te elementy sg czesto
ScisSle ze sobg powigzane. Wytyczne Swiatowych, eu-
ropejskich i polskich towarzystw naukowych zwracajg
uwage na te kwestie. W wyktadzie zostang przedstawio-
ne podstawowe elementy modyfikacji zywieniowych
z kardiologicznego punktu widzenia i odniesienia do
nowych dokumentéw, w tym przede wszystkim do
zespotu metabolicznego i otytosci, jako gtownych
problemdw wspétczesnego swiata medycyny kliniczne;j.
Bez dobrze utozonej wspotpracy zespotéw terapeutycz-

nych, w ktérym istotng role odgrywajg i lekarze, i dietety-

cy, i fizjoterapeuci, czesto takze psycholodzy, edukatorzy
zdrowia, pielegniarki nie bedzie sukcesu. przy kazdej

okazji nalezy o tym moéwic.

Warszawski Uniwersytet Medyczny
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Dobre praktyki promowania spozycia
warzyw i owocow.

woce i warzywa sg niezwykle waznym sktadnikiem naszej codziennej

diety. Nieprzypadkowo znalazly sie w podstawie Piramidy Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej. Zgodnie z wytycznymi WHO powinni$smy
jes¢ minimum 400 g owocow i warzyw dziennie w co najmniej 5 porcjach.
Zasada moéwi aby spozywaé wiecej warzyw anizeli owocéw - w propor-
cji mniej wiecej % do '. Niestety jemy ich w dalszym ciggu za mato i zbyt
rzadko. Badania jednoznacznie wskazujg, ze im wiecej warzyw i owocow
spozywamy, tym lepiej dla naszego zdrowia.

Nasze zobowigzania - standardy Biedronki.

Sie¢ Biedronka jest miejscem codziennych zakupoéw
Polakéw od ponad 25 lat. Codziennie odwiedza nas
4 min klientéw. Rosnie Swiadomos¢ w zakresie ogra-
niczania spozycia niektérych sktadnikéw i potrzeba
rozwoju kategorii dla oséb o specjalnych potrzebach
zywieniowych. Po wejsciu do sklepu nasi klienci od razu
trafiajg na poétki petne ogérkéw, marchewek, malin czy
boréwek. Nie da sie zrobi¢ zakupéw w Biedronce bez
przejscia przez stoisko ze Swiezymi warzywami i owo-
cami. Taki uktad zacheca do zakupu produktow z tej
kategorii, promujgc zdrowe nawyki zywieniowe
uwzgledniajgce spozywanie duzych ilosci owocow
i warzyw. Ta symboliczna zmiana doskonale obrazu-
je, jak ogromng wage przywigzujemy do Swiezosci,
a informacje o tym chcemy przekaza¢ naszym klien-
tom. Kulture $wiezosci tworzymy systematycznie od lat,
a w proces ten zaangazowanych jest wiele 0séb
- od rolnikéw i dostawcow, poprzez pracownikow dzia-
tu jakosci, na sprzedawcach w samym sklepie konczac.
Dbamy o to, aby owoce i warzywa, ktére trafiajg do ragk
naszych klientdéw, byty Swieze, smaczne i wysokiej jako-
Sci.

Promowanie spozycia owoc6éw i warzyw a zdrowe
nawyki zywieniowe.

Na przestrzeni lat dieta Polakoéw stata sie duzo bar-
dziej zr6znicowana - i to dobrze, natomiast niestety nie
jest zbilansowana - i nad tym trzeba pracowac. Pola-
cy majg coraz wiekszg wiedze zywieniowg i rozumiejg
wptyw diety na zdrowie. To, co dostarcza trudnosci, to
przetozenie tych zatozen na zycie, na codzienne wybory
zywieniowe i nawyki kulinarne. | tu widzimy pole do
dziatania wtasnie dla Biedronki: jako najwiekszy detali-
sta w Polsce chcemy pomagac w codziennych wyborach
produktéw spozywczych, aby sprzyjaly naszemu zdro-

wiu. Naszg strategig jest wspotpraca z polskimi dostaw-

cami Swiezych warzyw i owocoéw. Chcemy, aby naszymi
dostawcami mogli rowniez zosta¢ mniejsi producenci,
ktérzy nie operujg w skali catego kraju. Przez 25 lat
razem z naszymi dostawcami rozszerzaliSmy oferte wy-
sokiej jakosci produktéw Swiezych i teraz robimy kolej-
ny krok. W ten sposéb dajemy impuls do rozwoju dla

mniejszych gospodarstw rolnych w Polsce.

.Swiezoznawcy” - ,nowe” spojrzenie na owoce
warzywa.

0d 3 lat prowadzimy autorski program ,Swiezoznawcy”.
Swiezoznawca - to pracownik naszego sklepu, ktéry jest
ekspertem w sprawach zwigzanych z jakoscig i Swiezo-
Scig produktédw. Motto programu - ,Wiecej Swiezosci
w codziennosci” - jest dobrze znane pracownikom
i cenione przez klientéw. Kluczowe zasady obowigzu-
jgce naszych swiezoznawcédw - to odpowiednia ekspo-
zycja, staranna selekcja i wiasciwe przechowywanie.
Chcemy, a by produkty Swieze zawsze byty tatwo
dostepne, by na stoiskach panowat porzadek, a pro-
dukty byty réwniez regularnie przegladane w ciggu dnia
- szczegblnie te, ktére sg bardzo wrazliwe na Swiatto
i temperature. Swieze produkty przechowujemy w wa-
runkach dostosowanych do indywidualnych potrzeb
konkretnych gatunkow. Wszystkie nowo zatrudnione
osoby przechodzg szkolenie ,Zostan Swiezoznawcy”
- szkolenie wdrozeniowe". Dwudniowy kurs obejmuje
ogélne zasady pracy z produktami Swiezymi (znaczenie
kategorii, cigg chtodniczy, etykiety cenowe, rola dziatu
kontrolijakosci), atakzeszczeg6toweinformacjeopracyz
owocamiiwarzywami.Poszerzamyrowniezwiedze doty-
czacg produktéw swiezych sprzedawanych w Biedronce
w formie prezentacji i degustacji wybranych, ciekawych
i mniej znanych klientom artykutéw. W 2021 roku pod-
czas szkolenia wdrazajgcego ,Zostan Swiezoznawcg”

przeszkolilismy 21 440 osob.
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Jakosé i bezpieczeristwo zywnosci

Wiemy, ze aby zastuzy¢ na zaufanie milionéw klientow,
musimy zapewni¢ najwyzszg jakos¢ produktéw i petne
bezpieczenstwo zywnosci. Jako najwieksza sie¢ han-
dlowa w Polsce mamy tez ogromny wptyw na codzien-
ng diete Polakéw, a zatem na ich zdrowie. Regularnie
dyskonty odwiedza 3 spoteczenstwa, a dla ponad po-
towy mieszkancéw Polski sg najczesciej wybieranym
miejscem zakupow. Biedronka jest najpopularniejszym
z nich. To duza odpowiedzialnos¢. Przez ponad ¢wierc
wieku udowodnilismy, ze umiemy potgczy¢ w ofercie
walory smakowe z dobrym sktadem i odpowiednig war-
toscig odzywczg, a wszystko to proponujemy w przy-
stepnej cenie. Odpowiadamy w ten sposob na potrze-
by respondentéw naszego badania, ktorzy deklaruja,
ze chca sie zdrowo odzywia¢, ale nie chcg rezygnowac
z przyjemnosci jedzenia i waloréw smakowych. Jakos¢

najwyzsza na rynku to strategia naszej marki wita-

snej. Staramy sie wyrdzni¢ réznorodnoscig, sktadem,
opakowaniem i warto$cig odzywczg . Bezpieczenstwo
i odpowiednig jako$¢ naszych produktéw definiuje
Polityka jakosci i bezpieczenstwa zywnosci. Okres$la ona
proces rozwoju marek wiasnych naszej sieci i produk-
tow Swiezych. Pomaga nam pogodzi¢ zmienne ocze-
kiwania klientéw sklepéw z ciggtym podnoszeniem
standardow jakosci i bezpieczenstwa zywnosci. W tym
celu budujemy strategiczne, dtugofalowe partnerstwo
z dostawcami, co ma kluczowe znaczenie dla bezpie-
czenstwa zywnosci i jakosci produktéw oferowanych

naszym klientom.

tukasz Zmudzinski
Jeronimo Martins Polska

Narodowe :
Centrum '
Edukacji ~—
Zywieniowej "

Centrum
Dietetyczne
Online

S

© Bezptatne konsultacje dietetyczne, psychodietetyczne
oraz dotyczgce aktywnosci fizycznej

® Porady indywidualne oraz rodzinne
® Rozmowy bez wychodzenia z domu

® Rejestracja i konsultacje na platformie
internetowej

Zapisz sie na:

https://cdo.pzh.gov.pl

unonowv
q INSTYTUT
ZDROWIA
usuczumo
WAAODOWYPROGRAM TERCWIL g g RaRiTeme iTrTE

Zadanie realizowane ze $rodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.

Pomozemy Ci zmienic
nawyki zywieniowe
na zdrowsze!
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Dziatania edukacyjne i innowacje
produktowe wspierajgce spozycie

warzyw i owocow

Zalecenia Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego

Instytutu Badawczego z 2020 roku rekomenduja, aby w naszej diecie domino-

waty warzywa i owoce - powinny stanowic potowe tego co jemy, a minimalna ilos¢

to400g warzywiowocow, zjednoczesnym wskazaniem wiekszego spozycia warzyw

nizowocow. Sprostanie tym zaleceniom, jak rowniez zmieniajgcemu sie stylowi zy-

cia konsumentéw i ich potrzebom smakowym, to jeden z priorytetéw firmy Nestlé

w Polsce.

Dziatania te koncentrujg sie przede wszystkim na-
projektowaniu nowych produktéw i ulepszaniu
receptur istniejgcych poprzez procesy reformulacji, jak
rowniez w tworzeniu i aktywnym uczestniczeniu w pro-
gramach i inicjatywach edukacyjnych, adresowanych
do konsumentéw w réznym wieku, zachecajacych do
czestszego i wiekszego spozycia warzyw i owocow.

Przy projektowaniu nowych produktéw i udoskona-

laniu istniejgcych firma zawsze bierze pod uwage nie-
tylko smak, ale réwniez profil zywieniowy. Zawartos¢
warzyw i owocdw jest kluczowa szczegdlnie w produk-
tach skierowanych dla niemowlat i matych dzieci pod
markg GERBER, ktore wspierajg ich wprowadzanie
do diety dziecka i pomagajg rodzicom ksztattowac
odpowiednie nawyki zywieniowe. Roéwniez marka

WINIARY ma w ofercie wiele produktow utatwiajgcych

przygotowanie petnowartosciowego positku na bazie
warzyw, jak np. produkty z linii Kaszotto czy Makarony
z sosem i warzywami. Linia produktéw GARDEN GOURMET
- roslinnych zamiennikéw miesa - jest réwniez przykta-
dem promowania diety opartej na produktach roslin-
nych i warzywach, ktéra jest korzystna nie tylko dla
zdrowia konsumentow, ale i dla planety. Wzrasta od-
setek konsumentéw, ktorzy ograniczajg spozycie migsa
lub z niego rezygnuja. Nasze produkty roslinne, przygo-
towane na bazie biatka sojowego i biatka z ciecierzycy
z dodatkiem réznorodnych warzyw i ziét, adresujemy
zatem nie tylko do wegetarian i wegan, ale réwniez do
fleksitarian (czyli os6b, ktére co prawda spozywajg mie-

so, ale ograniczajg je w diecie).

W serwisach internetowych marek Nestlé dostepnych
jest dla konsumentow wiele przepiséw na smaczne da-
nia na bazie warzyw i owocéw, szczegdlnie w serwisie
winiary.pl mozna znalez¢ wiele inspiracji, ale rowniez
skorzysta¢ z narzedzia My Menu Plan i zaplanowac
odpowiednio zbilansowane menu dla siebie i/lub catej

rodziny.

W ramach réznorodnych inicjatyw i programéw edu-
kacyjnych firma Nestlé promuje ksztattowanie prawi-
dtowych nawykoéw zywieniowych, w tym odpowiednie
spozycie warzyw i owocow. Program ,Nestlé Baby&Me”
to zrédto wiedzy na temat przebiegu cigzy, opieki nad
dzieckiem oraz szeroko rozumianego rodzicielstwa.
Wspiera rodzicow i opiekunéw niemowlat i matych
dzieci mi. We wprowadzeniu warzyw i owocéw do diety

dziecka.

W ramach programu ,Lekkoatletyka dla kazdego!”,

organizowanego od 2014 r. przez Polski Zwigzek Lek-

“ Blanka Mellova

Kierownik Centrum Zywienia i Zdrowia
Nestlé Polska S.A.

kiej Atletyki i Nestlé Polska, przy wsparciu Ministerstwa
Sportu i Turystyki i pod patronatem Ministra Edukacji
Narodowej, promujemy nie tylko regularng aktywnos¢
fizyczng, ale poprzez warsztaty i webinaria zywieniowe
oraz dodatkowe lekcje popularyzujemy réwniez wie-
dze o prawidtowym odzywianiu, komponowaniu po-
sitkow i wielkosci porcji, w tym przede wszystkim na
bazie warzyw i owocéw. Wyniki projektu badawczego
#ZacznijOdLekkiej z 2019r. potwierdzity, ze wyzszy od-
setek dzieci uczestniczgcych w programie ,Lekkoatlety-
ka dla kazdego!” spozywa 2 lub wiecej porcji owocéw niz
ich réwiesnicy nieuczestniczacy w tego typu programach.
W programie edukacyjnym ,Gotuj sie na zmiany”, orga-
nizowanym od 2010r. przez marke WINIARY, warzywa
i owoce sg ,ambasadorami” wystepujgcymi we wszyst-
kich materiatach edukacyjnych dotyczacych ich pra-
widtowego spozycia i jednocze$nie zachecajgcych do
ich przygotowania i niemarnowania. Sg takze czescig
scenariuszy zaje¢, gier i zabaw dla nauczycieli. Dzieci
i rodzice mogg skorzysta¢ z materiatéw dostepnych na
stronie internetowej www.gotujsienazmiany.pl. Liczba
uczniow objetych programem przekracza juz 1 milion

uczniéw.

Badania naukowe pokazujg, ze zaangazowanie dzieci
w przygotowywanie positkéw skutkuje poprawa
nawykéw zywieniowych. Dziecko, ktére zostanie wtasci-
wie zaangazowane do wspolnych zaje¢ w kuchni przez
rodzicow wpajajgcych mu konstruktywne przyktady
zachowan, od najwczesniejszych lat uczy sie doceniac
zdrowe, zbilansowane positki. Oznacza to m.in., ze ja-
kos¢ diety poprawia sie, a dzieci chetniej spozywajg
owoce i warzywa, a ich dieta jest jakosciowo lepsza
niz dzieci, ktére nie gotujg z rodzicami. Dlatego firma
Nestlé zacheca we wszystkich swoich programach i ini-
cjatywach edukacyjnych do spedzania czasu na wspol-

nym przygotowaniu positkéw rodzinnych.
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JEZ - Junior Edu-Zywienie
- najwazniejsze zatozenia programu

unior Edu-Zywienie - zadanie pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych
z zakresu zywienia dzieci i miodziezy oraz opracowanie i wdrozenie
programu edukacji zywieniowej uczniéw klas I-VI szkét podstawowych.
Akronim: Junior - Edu-Zywienie (JEZ)”, finansowany przez Ministra Edukacji

i Nauki.

Zakrojony na szerokg skale program jest realizowany
przez specjalistéw w dziedzinie zywienia i dietetyki z In-
stytutu Nauk o Zywieniu Cztowieka Szkoty Gtéwnej Go-
spodarstwa Wiejskiego i Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego

w Warszawie (NIZP PZH - PIB).

Gtownym celem projektu jest opracowanie i wdroze-
nie programu edukacji zywieniowej uczniow klas [-VI
w szkotach podstawowych w catej Polsce. Nauczyciele
ze szkdt, zgtoszonych do programu (okoto 2000 placé-
wek), wezma udziat w certyfikowanych szkoleniach oraz

otrzymajg materiaty edukacyjne, w tym scenariusze

lekcji z kartami do ¢wiczen dla uczniéw w grupach

wiekowych 7-9 lat oraz 10-13 lat.

W pierwszym etapie projektu zostaty przeprowa-
dzone badania ilosciowe ws$réd ucznidow i rodzicéw
z zrekrutowanych szkét podstawowych z catej
Polski oraz jakosciowe, ktorych celem byto okre-
Slenie poziomu wiedzy, potrzeb dzieci i na-
uczycieli z zakresu edukacji zywieniowej oraz
oczekiwan co do form i rodzaju wsparcia merytoryczne-
go w dalszej edukacji. Wyniki badan postuzyly do przy-
gotowania materiatdbw merytorycznych i wytycznych
nauczania w zakresie prawidtowych postaw i zachowan
zywieniowych. Program zaktada roéwniez przeszkolenie
nauczycieli bedacych liderami programu w szkotach,
ktére zgtosity swéj udziat w projekcie oraz prowadzenie
dalszych szkolen kaskadowych ws$réd kadry pedago-
gicznej. Szkolenia odbedg sie online (cze$¢ teoretyczna)
oraz stacjonarnie w siedzibie SGGW i wybranych o$rod-
kach akademickich (czes$¢ praktyczna). Materiaty szkole-
niowe w postaci podrecznika, prezentacji wyktadowych,
filmoéw i innych materiatéw szkoleniowych, zostang
przekazane takze do os$rodkéw edukacyjnych, celem

szkolen kaskadowych nauczycieli szk6t podstawowych.

Materialy zostaty opracowane przez ekspertow
NIZP PZH - PIB oraz Instytutu Nauk o Zywieniu
Cztowieka SGGW w oparciu o wyniki badan diagno-
zujacych poziom wiedzy, potrzeby dzieci i nauczycieli
z zakresu edukacji zywieniowej, ich oczekiwan co do
form i zakresu wsparcia dydaktycznego oraz stan odzy-
wienia dzieci (badania antropometryczne).

Kluczowym elementem edukacji zywieniowej sg réw-

niez zajecia praktyczne. Dlatego jednym z wazniejszych

<8172 Minister £F17 Ministerstwo

g Edukacji i Nauki %/ 0 Zdrowia
iy Edukadiii Nakd iy Lrowa

dziatan w projekcie jest uruchomienie czterech pilota-
zowych klasopracowni w wybranych osrodkach eduka-
cyjnych na przyktadzie wzorcowej klasopracowni NIZP
PZH - PIB, znajdujacej sie w Warszawie przy ul. Chocim-
skiej 24. W referencyjnej klasopracowni zostang zorga-
nizowane warsztaty dla wybranych szkét z wojewddz-
twa mazowieckiego i tédzkiego. Na podstawie nagran
z warsztatow zostanie opracowany film instruktazowy
z komentarzem ekspertéw, ktéry bedzie stanowit
dodatkowy materiat szkoleniowy, udostepniony o$rod-
kom oraz ostatecznie nauczycielom jako propozycja

realizacji lekcji z zasad zdrowego zywienia.

Spodziewanym rezultatem programu jest wzrost
kompetencji nauczycieli w obszarze zywienia dzieci
i mtodziezy wedtug wskazan merytorycznych eksper-
tow oraz wzrost Swiadomosci uczniéw, ktorzy stang
sie w przysztosci odbiorcami wiedzy i umiejetnosci

praktycznych zdobytych przez nauczycieli

Ideg projektu Junior Edu-Zywienie (JEZ) jest objecie
edukacjg catego srodowiska szkolnego: nauczycieli,
ucznidw i ich najblizszego otoczenia, w celu wspoélnego
dziatania dla poprawy i utrzymania zdrowia przez zmia-

ne postaw zywieniowych.
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Zadanie finansowane jest ze srodkéw Ministra Edukacji i Nauki.
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Przepisy z warsztatow kulinarnych
VIl Narodowego Kongresu
Zywieniowego

=
' !; A Gospodarzem Strefy Kulinarnej byt
' \J‘

Grzegorz tapanowski




Przepisy z warsztatu:
O ROLI WARZYW | OWOCOW W DIECIE DZIECI OCZAMI PRAKTYKA

TALERZ ZE StUPKAMI
WARZYW | HUMMUSEM
PAPRYKOWYM

Hummus paprykowy:

1 puszka ciecierzycy

2 tyzki soku z cytryny

1 zgbek czosnku

4 tyzki oliwy z oliwek

1 papryka czerwona

szczypta kuminu

szczypta soli i pieprzu do smaku

sezam

Spos6b przygotowania:

1. Do rozgrzanego piekarnika wtozy¢ owi-
nietg w folie czerwong papryke. Piec ok 20
minut w 160 stopniach.

2. Upieczong papryke wystudzi¢, obierac ze

skory i blendowac z pozostatymi sktadnikami.

Doprawi¢ do smaku. Przygotowany hummus
posypac prazonymi ziarnami sezamu.
3. Hummus podawac ze stupkami réznokolo-

rowych warzyw.

JABLKOWA OWSIANKA
Z JABLKOWYMI DODATKAMI

Sktadniki:

2 jabtka

kilka kropli z soku z cytryny

tyzka miodu lipowego

5 tyzek ptatkow owsianych btyskawicznych
szczypta kardamonu, cynamonu

100 ml mleka kokosowego

100 ml mleka krowiego

Spos6b przygotowania:

1. Jabtko pokroi¢ na p6t, posypac
cynamonem i kardamonem i piec w rozgrza-
nym piekarniku do petnej miekkosci.

2. Do rondelka wla¢ dwa rodzaje mleka,
dodac ptatki owsiane i ze szczyptg soli zago-
towac.

3. Dodac sok z cytryny, miod i pozbawione
skorki upieczone jabtko. Wszystko doktadnie
wymieszac i podawac z pokrojonymi w rézne

ksztatty Swiezym jabtkiem.



Przepis z warsztatu:
O OSZCZEDZANIU W KUCHNI - TANIE GOTOWANIE W CZASACH KRYZYSU

KOTLETY MIELONE Z KALAFIOREM, PUREE
Z MARCHEWKI | KASZA Z ZIELONYM GROSZKIEM

Sktadniki:
Sredniej wielkosci kalafior pot szklanki groszku Swiezego (w sezonie)
300 g mieso wieprzowe mielone lub mrozonego
1 zgbek czosnku 200 g kaszy peczak
1 jajko 3 tyzki majeranku, szczypta gatki muszkato-
1 tyzka posiekanej natki pietruszki towej, cynamonu oraz pieprzu i szczypta soli
1 tyzka oleju rzepakowego do smaku
1 tyzeczka masta odrobina soku z cytryny

pot szklanki butki tarte;
2 tyzki szczypiorku
300 g marchewki

Sposdb przygotowania:

1. Kalafior podzieli¢ na mate rozyczki i gotowac¢ do miekkosci. Nastepnie odcedzic¢ go i wystu-
dzi¢ (mozna tez wykorzystac kalafiora z obiadu z poprzedniego dnia).

2. Marchewke - jesli trzeba - obrac¢ (mtodej nie trzeba), pokroi¢ w krazki i zala¢ jak najmniejszg
iloscig wody. Gotowac do miekkosci. Nastepnie dodac tyzeczke masta, szczypte cynamonu,
szczypte soli oraz tyzke soku z cytryny i zblendowac na gtadkie puree (jesli trzeba, mozna
dodac troche wody).

3. Kasze gotowac w wodzie w proporcji: szklanka kaszy, dwie szklanki wody, ok. 25 minut do
miekkosci. Pod koniec gotowania dodac groszek i gotowac jeszcze 2-3 minuty.

4, Kiedy kalafior ostygnie zblendowac go na dos¢ gtadkg mase (tak by pozostaty w nim
niewielkie grudki). Nastepnie dodac do niego jajko, natke pietruszki, majeranek, mieso
mielone i 4 tyzki butki tartej. Doprawi¢ wszystko gatkg muszkatotowg, solg i pieprzem.
Wyrobi¢ mase recznie (jesli trzeba dodac wiecej butki tartej).

5. Z masy uformowac kotlety, ktére nastepnie nalezy obtoczy¢ w pozostatej butce tartej.
Smazyc kotlety na ztoto z obu stron na rozgrzanym oleju.

6. Mielone podawac z puree z marchewki i kaszg z groszkiem.



Przepis z warsztatu:
WARZYWA | OWOCE W DAWNE) POLSKIE] KUCHNI - UJECIE HISTORYCZNO-KULINARNE

BUDYN SZPINAKOWY Z WARZYWAMI NA POLEWCE

Sktadniki:
150 g szpinaku 1 tyzka miodu
100 g ugotowanego ryzu 1 tyzeczka musztardy francuskiej
8 jaj 1 tyzka miodu
0.4 kg wezymordu czarnego 50 ml oleju rzepakowego dobrej jakosci
1 marchew czarna 30 g masta
1 marchew czerwona 2 zgbki czosnku
0.2 I wina biatego stodkiego lub soku Szczypta soli
z winogron
2 z06tte buraki
1 cytryna

Sposdb przygotowania:

1. Szpinak smazy¢ na patelni z odrobing masta i posiekanym w plastry czosnkiem. Po czym
ostudzi¢ go. Nastepnie zblendowac go razem z zéttkami i ryzem.

2. Powstatg mase wylac na patelnie i pod przykryciem smazy¢ okoto 5 minut na wolnym ogniu.
3. Czarng i czerwong marchew pokroi¢ w julienne i potgczyc¢ z vinegrette, przygotowanym

z soku z cytryny, musztardy, miodu oraz oleju.

4. Podawac z upieczonym wezymordem, burakiem i ziotami np. tymiankiem lub estragonem.




Przepisy z warsztatu:
NIEOCZYWISTE POMYStY NA OWOCE W DIECIE DZIECKA W RAMACH
PROGRAMU JUNIOR-EDU ZYWIENIE

GRILLOWANE OWOCOWE SZASZLYKI

Sktadniki:

Wybrac dowolne zwarte i jedrne owoce,
umiarkowanie dojrzate, bez nadmiernej
zawartosci wody. Dzieki temu bedg sie
dobrze trzymac na szasztyku i nie rozpadng
sie podczas grillowania.

Dobrze sie sprawdzi np. Swiezy ananas,
Sliwka, brzoskwinia, morela, jabtko, gruszka,

mango, kiwi, umiarkowanie dojrzaty banan.

Sktadniki na sosy:

Sos limonkowo-miodowy:

1 duze opakowanie jogurtu naturalnego
typu greckiego lub skyr

2 tyzki miodu

1 limonka
Sos kakaowo-orzechowy:

1 duze opakowanie jogurtu naturalnego

typu greckiego lub skyr

1 czubata tyzka ciemnego kakao
1,5-2 tyzki naturalnego masta orzechowego

1-1,5 tyzk miodu
Sposé6b przygotowania:

1. Owoce umy¢, osuszyC i odpowiednio
oczyscic. Pokrojone w duze kawatki lub pla-
stry owoce nadziewac na drewniane patyczki
tworzac szasztyki. Gotowe szasztyki grillowac
na mocno rozgrzanej patelni grillowej lub gril-
lu elektrycznym. W czasie grillowania
przygotowac sosy.

2. Sos limonkowo-miodowy - limonke
porzadnie umy¢, a nastepnie sparzy¢ wrzgt-
kiem. Zetrzec¢ skérke na drobnej tarce i dodac
wycisniety sok. Doda¢ miéd i mieszac az sie
rozpusci w soku. Dodac jogurt i miesza¢ do
uzyskania gtadkiego gestego sosu.

3. Sos kakaowo-orzechowy. Kakao wymieszac
z mastem orzechowym i miodem. Jezeli ma-
sto orzechowe nie jest wystarczajgco ptynne
mozna je lekko podgrzac. Dodawac jogurt
stopniowo i mieszac az sie sktadniki porzad-
nie potgcza.

4. Gotowe szasztyki podawac z sosami.

OWOCOWE SPRING ROLLS

Sktadniki:

kilka listkdw papieru ryzowego

1 opakowanie makaronu sojowego (cienki,
przezroczysty tzw. glass noodle)

1-2 tyzki naturalnego soku z malin lub wisni
1 kostka sera z6ttego (ewentualnie zwarty
ser twarogowy lub naturalne tofu)

1-2 marchewki

1 ogorek

dowolne Swieze kolorowe owoce,

np. truskawki, kiwi (zielone, z6tte), banan,
Sliwka, brzoskwinia, jabtko, morela, mango,
papaja

czarny sezam

listki Swiezej miety lub melisy
Spos6b przygotowania:

1. Owoce i warzywa umyc¢ i osuszy¢. Mar-
chewke obrac i pokroi¢ w cienkie stupki.

Z ogorka usung¢ nasiona i pokroi¢ w cienkie
stupki. Owoce pokroi¢ wg uznania - w cienkie
plasterki lub stupki.

2. Makaron sojowy przygotowac wg instruk-
¢ji producenta, schtodzi¢. Gotowy makaron
podzieli¢ na 2 porcje. Jedng porcje zabarwic
naturalnym sokiem z malin lub wisni.

3. Ser z6tty pokroic¢ w stupki.

4. Do miski wlac cieptg wode. Namaczac
pojedyncze kragzki makaronu ryzowego przez
chwile, by ptat makaronu zrobit sie elastyczny
i przezroczysty. Arkusz namoczonego papieru
ryzowego potozy¢ na wilgotng deske.

5. Uktadac na papierze wybrane owoce

i dodatki, kawatek sera i troche makaronu
sojowego. Ztozy¢ boki i ciasno zwingd tworzgc
rulon. Gotowy spring rolls odtozy¢ na deske
z dala od innych, aby sie nie skleity. Podawac

Z sosami z przepisu nr 1.



Przepisy z warsztatu:
JESIEN NA TALERZU CZYLI JAK UGOTOWAC PYSZNY POSILEK Z SEZONOWYCH
WARZYW | OWOCOW W DUCHU ZERO WASTE

| Robert Harna Katarzyna Kataska

LECZO ZERO WASTE Z TEGO CO SIE NAWINIE
- WINIARY

Sktadniki:

e 1 op. Pomyst... na Leczo (z tego co zostato) Winiary

o dowolne warzywa, ktére mamy pod rekg np.: 1 szt. cebuli, 1 szt. marchewki, 1 szt. cukinii,
kilka kawatkéw kolorowych papryk, gars¢ brukselki, gars¢ wczesniej namoczonej i ugotowa-
nej drobnej fasolki (moze byc¢ réwniez z puszki), gars¢ szpinaku

e garsc drobnych ziemniakdéw

e szczypta soli i pieprz do smaku

e oliwa do smazenia

Do dekoracji:

o kawatek czerstwego chleba

e prazone pestki dyni i stonecznika

o karmelizowane brukselki

e 1 zabek czosnku

Sposé6b przygotowania:

1. Cebule pokroi¢ w piérka. Marchewke pokroic¢ w talarki. Brukselki przekroi¢ na potowe.

Ziemniaki pokroi¢ w kostke lub przekroi¢ na potowe. Cukinie pokroi¢ w kostke.

2. Na patelni rozgrzac oliwe. Wrzucic cebule i smazy¢ az zmieknie. Dodac ziemniaki i mar-

chewke i smazy¢ okoto 3 min. Po tym czasie dodac brukselke i smazy¢ razem jeszcze okoto

3 min.

3. Pomyst na... Leczo wymiesza¢ z wodg i doda¢ do warzyw. Kiedy catos¢ sie zagotuje dodac

szpinak, papryke, cukinie i fasolke. Gotowac razem okoto 5 min.

4. Pieczywo zetrze¢ na grubej tarce. Na patelni rozgrzac oliwe z zgbkiem czosnku. Dodac pie-

czywo i smazy¢ az bedzie chrupigce i rumiane. Pod koniec smazenia dodac pestki i smazy¢ az

te sie lekko zarumienia.

CURRY ZERO WASTE Z TEGO CO SIE NAWINIE

- WINIARY

Sktadniki:

® 1 op. Pomyst na... Curry (z tego co zostato)
Winiary

o dowolne warzywa ktére mamy pod rekg
np.: 1 szt. cebuli, 1 szt. marchewki, 1 szt. pie-
truszki, kawatek pora, 1 maty batat

e szczypta soli i pieprz do smaku

o oliwa do smazenia

Sposéb przygotowania:

Dodatki opcjonalne:

e 1 szt. gruszki (twardej)

e 1 op. tofu

o 1 szt. cytryny

e 1 tyzka syropu klonowego (opcjonalnie)
® 2 tyzki sosu sojowego

e szczypta kuminu

e cebula dymka/kolendra/ulubione ziota

1. Tofu pokroi¢ w kostke i zamarynowac w syropie klonowym, sosie sojowym, soku i skérce

cytrynowej oraz kuminie.

2. Cebule pokroi¢ w duzg kostke. Marchewke i pietruszke pokroi¢ w kostke. Por pokroic

w talarki. Batata pokroi¢ w duzg kostke.

3. Na patelni rozgrzac oliwe i obsmazy¢ na niej batata az zrobi sie rumiany. Dodac por, cebule

i smazy¢ az zmiekng. Dodac pozostate warzywa i smazy¢ razem okoto 3 min.

4. Pomyst na... Curry wymieszac z wodg i dodac do warzyw. Gotowac catos¢ ok 5 min.

5. Na osobnej patelni obsmazy¢ tofu z gruszkg pokrojong w kostke.

6. Gotowe curry podawac z tofu, gruszkg oraz ziotami.



Przepisy z warsztatu:
RYBY Z WARZYWAMI | OWOCAMI - ROZNORODNOSC SMAKOW | TECHNIK

ol % Wit Szychowski, ,,Pan Tasak”

PSTRAG tOSOSIOWY Z ZIELENICY Z FASOLA WRZAWSKA,
PALONYMI PORAMI, GRUSZKA ORAZ SZY)JKAMI RAKOWYMI
W EMULS)I Z KISZONEGO OGORKA Z OLEJEM KOPERKOWYM

Sktadniki:

® 160 g pstraga tososiowego (filet bez osci) ® 20 g czerwonej cebuli (drobna kostka)

e 1 por (tylko jasna czesci) ® 200 ml soku z kiszonych ogorkéw

e 50 g fasoli wrzawskiej 50g (ugotowanej) ® 150 g koperku
e 1 gruszka (obrana i pokrojona w kostke ® 150 g szpinaku
okoto 1cm) ® 150 ml oleju

o szyjki rakowe (ugotowane) ® 50 g masta

o 2 cate raki (ugotowane w zalewie) e % cytryny (do wycisniecia soku)

e 1 zgbek czosnku ® olej rzepakowy do smazenia

Spos6b przygotowania:

1. Koperek, szpinak oraz olej zblendowac w blenderze z mozliwos$cig podgrzewania do 60°C.
Odstawic¢ na ok. 15 minut i po tym czasie przetrzec przez sito. Gotowy olej zchowad do lodowki.
2. Pora w catosci wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 230°C i piec az caty bedzie czarny.

Wyijac i studzi€. Przecig¢ po dtugosci i wyjac Srodek, ktory pokroi¢ na kawatki okoto 2 cm.

3. Rozgrzac patelnie z odrobing oleju. Szkli¢ cebule i dodac kolejno: fasole, pora, czosnek
pokrojony w plasterki. Smazy¢ chwile i podla¢ sokiem z kiszonego ogérka.

4, Dodac szyjki rakowe oraz raki. Dodac tyzke masta (25g). Kiedy masto sie rozpusci wytgczy¢ gaz.
5. Wstawi¢ drugg patelnie na gaz z odrobing oleju. Jak sie rozgrzeje potozy¢ rybe od strony
skory. Delikatnie przy pomocy tyzki docisngé rybe na srodku to pozwoli nam réwnomiernie
usmazyc skore.

6. Posoli¢ rybe i jak zacznie sie rumieni¢ na bokach przekreci¢ skérg do géry. Doda¢ masto
oraz wycisng¢ sok z cytryny. Smazy¢ dostownie chwile i wytgczyc¢ gaz.

7. Do patelni z rakami dodac tyzke oleju koperkowego i delikatnie mieszad. Wtozy¢ zawartos¢

do miski, a na gore potozy¢ usmazonego pstraga.

WYWAR Z PIECZONE) KAPUSTY Z PSTRAGIEM LOSOSIO-
WYM, KISZONA KOPERKOWA KAPUSTA, MARYNOWANYM
PIGWOWCEM Z ROKITNIKIEM | PIECZONYM ZIEMNIAKIEM

Sktadniki:

® 100g pstraga tososiowego (filet bez osci) ® 3-4 szt. ziela angielskiego
e % kapusty biatej » 80 g kiszonej kapusty
e 3 marchewki o 2 tyzki oleju koperkowego (patrz przepis nr 1)
o 2 pietruszki ® 2 szt. owocu pigwowca (z wycietymi

e 1 seler nasionami, przeciete na pot)

® 1 duza cebula (nieobrana) e 20g rokitnika
® 20g cebuli (pokrojonej w kostke) e gatgzka rozmarynu
® 4 zabki czosnku e cukier 100g

e 3 liscie laurowe e woda 150ml

e 3 ziemniaki (mate, nieobrane, ugotowane)

Spos6b przygotowania:

1. Kapuste, marchewke, pietruszke, selera i cebule pokroi¢ na mniejsze kawatki. Utozy¢
warzywa na blaszke, skropic¢ olejem i piec w piekarniku nagrzanym do 180°C na ciemno
brgzowy kolor.

2. Po upieczeniu przetozy¢ do garnka, dodajemy czosnek, lis¢ laurowy, ziele angielskie i zalac¢
4] wody. Gotowac na matym ogniu przez okoto 1 godzine. Po tym czasie przecedzi¢ przez sito
a powstaty ptyn zredukowac na matym ogniu o potowe.

3. Do rondelka wla¢ wode (150 ml) i dodac cukier (100 g), gatgzke rozmarynu. Po zagotowaniu

dodac pigwoweca i gotowac okoto 2 min. az owoc zmieknie, dodajemy rokitnik, po chwili



wytgczy¢ gaz i zostawi¢ do wystygniecia.

4. Do kiszonej kapusty dodac tyzke oleju koperkowego i mieszac.

5. W rondlu rozgrzac tyzke oleju. Pokroic¢ rybe na mniejsze kawatki, posoli¢ i smazy¢ od strony
skory.

6. Dodac ziemniaki i pokrojong w kostke cebule, jak sie przyrumieni zala¢ wywarem (okoto
250-300 ml) i doprowadzi¢ do zagotowania na matym ogniu. Dopiero pod koniec posoli¢ do
smaku.

7. Na dno miski potozyc¢ kiszong kapuste, na kiszong kapuste przenies¢ zawartos¢ rondla
nastepnie zala¢ wszystko ptynem z rondla. Dodac 3 kawatki pigwowca, rokitnik* i na koniec
polac wszystko tyzkg oleju koperkowego.

*same owoce bez syropu cukrowego

Przepisy z warsztatu:
FERMENTACJA WARZYW | OWOCOW - TRADYCJA | NOWOCZESNOSC

ORANZADA Z JARZABEM POSPOLITYM

Sktadniki:

1 1 wody 1 szt. pomaranczy
100 g cukru - sugerujemy zmniejszenie 1 tyzka suszonych kwiatow nagietka
ilosci cukru 1 szt. anyzu gwiazdkowego

100 g jarzebu pospolitego (mrozony)
Spos6b przygotowania:

1. Rozpusci¢ cukier w wodzie, mozna jg nawet lekko podgrzac tak, aby utatwic sprawe.
Nastepnie odstawi¢ do ostygniecia.

2. Pomarancze pokroi¢ na ¢wiartki, wycisng¢ sok do stoika, a nastepnie wrzucic¢ wycisniete
pomarancze. Do stoika dorzuci¢ rowniez jarzebine (jarzgb pospolity), kwiaty nagietka oraz
dwie gwiazdki anyzu. Wszystko zala¢ wodg z cukrem na objetos¢ 2/3 stoika. Na owocach jarze-
biny oraz kwiatach nagietka, zgromadzone sg dzikie drozdze, ktore zaczynajg i dobrze wpty-

wajg na proces fermentacji. Cukier zostaje zamieniony na bgbelki w oranzadzie, a w zamian

dostajemy dzikg oranzade. Stoik zamkng¢ szczelnie, na okres 3-4 dni.

3. Kiedy powstang pierwsze babelki to odczekac jeden dzien, a nastepnie przelac catos¢ przez
sito. Gotowy napdj przelac do szklanej butelki, zakrecic¢ i odstawi¢ na 2 dni. Doda¢ do oranza-

dy dwie rodzynki, jesli p6jdg do gory to bedzie to oznaczad, ze napdj jest juz gotowy.

Uwaga! Nie przesadz z fermentacjg, w butelce wytwarza sie gaz, co grozi matymi eksplozjami.

Zeby unikng¢ zagazowania warto raz na jaki$ czas odkreci¢ butelke (odgazowac) albo trzymac

w lodéwce (minusowe temperatury wstrzymujg fermentacje).




KISZONY KALAFIOR
Sktadniki:

¥ szt. kalafiora 2 szt. ziela angielskiego
% szt. cebuli 1 szt. liscia laurowego
5 plastréw marchewki 5 szt. ziaren pieprzu czarnego
4 plasterki chilli 20g soli ktodawskiej
Y5 tyzeczki gorczycy 1 1 wody przegotowane]
Sposdb przygotowania:

1. Umy¢ doktadnie kalafior. Zachowac wszystkie czesci kalafiora wtgcznie z liS¢mi oraz
rdzeniem. Pokroi¢ na mate kawatki, rozyczki kalafiora podzieli¢ na mniejsze kawatki.

2. Obrac cebule oraz marchew, pokroi¢ w plasterki. Na dole stoika utézy¢ cebule, marchew
oraz pokrojone w plasterki czerwone chili. Dodac réwniez z6ttg gorczyce, lis¢ laurowy, pieprz
czarny oraz ziele angielskie.

3. W wodzie rozpuscic¢ sél, doktadnie wymieszad. Nastepnie zala¢ wszystko w stoiku, zamkng¢

go i odstawi¢ do fermentacji na okoto tydzien.

KREM Z PIECZONYCH
ZIEMNIAKOW Z KISZONYM KALAFIOREM

Sktadniki:

1 kg ziemniakdw

1 por

100 g maki pszennej

1 tyzeczka soli

50 ml oleju roslinnego

150 ml Smietany

2 mate cebule

1 zgbek czosnek

1 tyzeczka pieprzu ziotowego
500 ml bulionu

gatka muszkatatowa do smaku

s6l do smaku

Spos6b przygotowania:

1. Ziemniaki umy¢ doktadnie pod zimng wodg. Make wymieszac z solg. Jeszcze mokre ziem-
niaki oproszy¢ makg i wstawic¢ do pieca rozgrzanego do 180 °C na 1h. Sprawdzi¢ ziemniaki

w piecu, jesli skora sie zapiecze a ziemniaki bedg miekkie (sprawdzi¢ wykataczkg) to wyciggnac
je z pieca. Ziemniaki przygotowane w ten sposéb, bedg smakowaty jak te z ogniska. Obrac je

i odstawi¢ migzsz z ziemniakow bez skorki do miski.

2. Cebule, pora oraz czosnek pokroi¢ na mate kawatki. Wlac¢ olej do garnka i przesmazyc¢ wa-
rzywa z przyprawami na ztoty kolor. Gdy warzywa bedg juz gotowe dodac upieczone ziemnia-
ki. Chwile przesmazy¢, a nastepnie dodac bulion oraz Smietane. Zagotowac zupe a nastepnie
zmniejszy¢ ogien i gotowac na matym ogniu przez 20 min.

3. Po uptywie tego czasu, w mikserze albo za pomocg blendera zmiksowac zupe na gtadki
krem. Przyprawic finalnie do smaku solg oraz pieprzem ziotowym i odrobing gatki muszkatatowej.
4. Do zupy dodac¢ kawatki kiszonego kalafiora, wraz z kawatkami chili. Kiszony kalafior podkre-
ci smak zupy i doda jej charakteru. Podawac z kawatkiem dobrego chleba, skrojonego na mate

kwadratowe kawatki i przesmazonego na oliwie. Idealnie zgra sie z kremem ziemniaczanym.

LACTO FERMENTOWANE BOROWKI (kiszone we wtasnych
sokach)

Sktadniki:
1 kg borowki e 20 g soli
Spos6b przygotowania:

1. Boréwki wymieszac¢ w misce z sola.

2. Nastepnie umiesci¢ wszystko w stoiku, delikatnie tak, aby nie ubrudzi¢ mocno Scianek stoja.
3. Zamkngc stdj, ale tak zeby zostato odrobine miejsca, aby uciekat gaz z kiszenia. Warto do-
dac cos ciezkiego na owoce, mozna uzy¢ woreczka z wodg albo specjalnych obcigznikéw do
kiszenia.

4, Odstawic st6j na 5-6 dni. Gotowe borowki, przetozy¢ do nowego stoika, doktadnie wymie-
szac¢ i schowad do lodéwki, pamietajgc aby nie zakrecac do kohca. Mozna tez zamrozic takie
bordéwki.

Lacto fermentacja to idealny sposéb na owoce, warzywa a nawet grzyby. Czesto trafic mozna na
rozgniecione owoce albo zamrozone, ktére mozna wykorzystac wtasnie w taki sposob.

Fermentacja we wtasnych sokach przy uzyciu soli, to réwniez dobry sposdb na zielone niedojrzate
owoce jak: agrest, porzeczka czy zielone truskawki. Wychodzq przepyszne i chrupkie,

a co najwazniejsze jadalne.



RACUCHY Z KISZONYMI
BOROWKAMI

Sktadniki:

rozczyn:
40 g Swiezych drozdzy
150 ml cieptego mleka
2 tyzki maki pszennej
1 tyzeczka cukru
ciasto:
500 g maki pszennej
szczypta soli
250 ml cieptego mleka
1 jajko
1 tyzeczka cukru wanilinowego
1 jabtko

Spos6b przygotowania:

rozczyn:
1. Wyciggnac drozdze oraz jajko z lodéwki, tak aby nabraty temperatury pokojowe;j.

2. W kubku albo w misce wla¢ ciepte mleko. Pokruszy¢ do niego drozdze, dodac 2 tyzki maki
oraz tyzeczke cukru. Doktadnie wymiesza¢, tak aby wszystko sie dobrze rozpuscito. Odstawic
na 10 min. az rozczyn wypetni caty kubek.

ciasto:

1. Pod koniec wyrastania rozczynu, przesia¢ make do duzej miski, dodac do niej sél, doktad-
nie wymieszac. Nastepnie dodac rozczyn, reszte maki, cieptego mleka, jajko, cukier waniliowy
oraz cukier.

2. Zacza¢ wyrabia¢ powoli sktadniki tyzkg. Wyrabiac przez 10 min. Gdy ciasto bedzie gotowe,
odstawi¢ na godzine do wyrosniecia, pod przykryciem.

3. Rozgrzac patelnie z ttuszczem na Srednim ogniu. Jabtko pokroi¢ na ¢wiartki, bez gniazda
nasiennego. Kawatki jabtka uktadac na patelni a na nie tyzkg naprowadzac ciasto, smazy¢ po
2-3 min. Nastepnie obrdécic¢ i smazyc¢ kolejne 2 min.

4. Gotowe racuchy odstawic na recznik papierowy, tak aby pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu.

Podawac z kiszong boréwka.

Przepisy z warsztatu:
FOOD TECH - NOWE TECHNOLOGIE | STARTUPY OD KUCHNI W StUZBIE ZDROWIU | PLANECIE

MEKSYKANSKIE WEGE TACOS

Sktadniki:

2 liscie sataty lodowej

roslinne mieso - polecamy Roslinny
Qurczak lub Food)ack 250 g
tacos kukurydziane 15 cm / 4 szt.
pomidor 1 szt.

cebula 1 szt.

1 szt. papryczki jalapefio

2 gatazki kolendry

pot limonki

sol 1g

pieprz 1g

papryczki chipotle 5 g

majonez 10 g

Sposdb przygotowania:

1. Przygotuj pico de gallo: pokréj drobno cebule, pomidora, kolendre, i pét jalapefio.
Wymieszaj, skrop limonkg oraz posoél i popieprz.

2. Wymieszaj majonez z chipotle.

3. Pokrdj satate na paseczki, pozostate jalapeno na drobne kawatki.

4. Na gorgcej, suchej patelni podgrzej tacosy i odtéz je pod przykrycie.

5. Podgrzej Szarpanego Jacka lub Qurczaka na patelni.

6. Na tacosie potdz kolejno: tyzeczke sosu, satate, roslinne mieso i pico de gallo.



Przepisy z warsztatu:

WARZYWA - SMACZNY | POZYWNY LUNCH DO PRACY W DUCHU ,,ZERO WASTE"

Monika Kaczorek

Centrum Dietetyczne Online

Sylwia Pacyna

SALATKA Z CHRUPIACYM TOFU | KASZA BULGUR

Sktadniki na 1 porcje:

o 2 tyzki suchej kaszy bulgur

e % Sredniej marchewki

e % Sredniego korzenia pietruszki

e 2 grube plastry dyni np. hokkaido

o 1 garsc zielonolistnych warzyw np. szpinaku
e % matego kwasnego jabtka

o 1 tyzeczka pestek dyni

® 2 suszone pomidory

e szczypta suszonego tymianku, rozmarynu,

czarnego pieprzu i soli

Sktadniki na marynowane tofu:

e % kostki naturalnego tofu

o 1 tyzeczka maki z ciecierzycy
o 1 tyzeczka sosu sojowego

o 1 tyzeczka sosu sriracha

o 1 tyzeczka oliwy z oliwek

Sktadniki na dressing:

o 1 tyzeczka oliwy z oliwek
e 1 tyzeczka soku z cytryny
e 1/2 tyzeczki musztardy

e szczypta czarnego pieprzu i chilli

1. Warzywa umyc i osuszy¢. Marchew

i pietruszke obra¢. Razem z dynig pokroic

i wytozy¢ na blaszke wytozong papierem do
pieczenia. Posypac suszonym tymiankiem

i rozmarynem, oproszyc¢ pieprzem i solga.

2. Tofu wyciggna¢ z opakowania, odcisngc

z nadmiaru wody i pokroi¢ w Sredniej wielko-
Sci kostke. W misce wymieszac tofu z oliwg,
sosem sojowym i sriracha, wstawic¢ na pot
godziny do lodowki. Tofu obtoczy¢ w mace

Z ciecierzycy.

3. Warzywa i zamarynowane tofu wytozy¢ na
blache do pieczenia i piec 20 minut w piekar-
niku nagrzanym do 180 stopni.

4, Sktadniki na dressing wymieszac i przelaé
do stoiczka.

5. Kasze bulgur ugotowac¢ wedtug instrukgji
na opakowaniu.

6. Jabtko umyc¢ i pokroi¢ w drobng kostke.

7. Pestki dyni podprazy¢ na suchej patelni.

8. Suszone pomidory pokroi¢ w cienkie paski.
9. Na dno stoika natozy¢ kasze, nastepnie
upieczone warzywa, tofu, jabtko, suszone
pomidory i liscie szpinaku. Wierzch posypac
pestkami dyni. Przed spozyciem satatke polac

dressingiem.

WARZYWNE PLACKI
Z TWAROZKIEM | LOSOSIEM

Sktadniki na 5 plackéw:

e 2 plastry upieczonej dyni hokkaido

® 1 maty upieczony burak

o 3 tyzki maki owsiane;

® 1 jajko

® % szklanki napoju sojowego bez cukru
® szczypta proszku do pieczenia

e 1/3 tyzeczki czarnuszki

e 1 tyzeczka oleju rzepakowego

Sktadniki na twarozek:

e 2 plastry potttustego twarogu

e 1 tyzka jogurtu naturalnego typu skyr
® 1/3 ogorka

o 2 rzodkiewki

¢ 1 plaster marynowanej papryki

o kilka gatgzek szczypiorku

o 1 tyzeczka soku z cytryny

e 1 tyzeczka nasion stonecznika

® szczypta czarnego pieprzu i sol
Pozostate sktadniki:

® 50 g upieczonego tososia

o kilka gatgzek koperku
Spos6b przygotowania:

1. Make wymieszac z jajkiem, napojem roslin-
nym i proszkiem do pieczenia. Odstawi¢ na
kilka minut.

1. Dynie rozgnies¢ widelcem, a buraka zetrzec
na tarce. Warzywa wymieszac z ciastem.

2. Patelnie skropic olejem i usmazy¢ placki na
ztoty kolor.

3. Twardég rozgnies¢ widelcem, wymieszac

z jogurtem.

4, Ogorka i rzodkiewke pokroi¢ w kostke,
papryke marynowang pokroic¢ w cienkie
paski. Szczypiorek drobno posiekac.

5. Nasiona stonecznika podprazy¢ na

suchej patelni.

6. Do twarozku wrzuci¢ pokrojone warzywa
oraz nasiona stonecznika.

7. tososia pokroi¢ na mniejsze kawafiki.

8. Placki wytozy¢ do jednej przegrédki lun-
chboxa, drugg przegrédke wypetnic twaroz-

kiem i kawatkami tososia.
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