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Zamieniamy mieso
na nasiona roslin strgczkowych

Autorzy lekcji: dr hab. Krystyna Rejman, prof. SGGW, dr inz. Ewa Halicka,
dr inz. Joanna Kaczorowska

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materialy edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mlodZ|ezy
oraz opracowanie i wdrozenie programu edukaciji zyW|en|owej uczniéw klas I-VI szkét podstawowych. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)”.
Zadanie finansowane ze $rodkéw Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEIN/2022/DPI1/96 z dnia 07.03.2022 r.
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) wou-zvwene  Nasiona roslin strgczkowych sg ZDROWE

BIAtKO

Sa zrodtem biatka, a takze zamiennikiem
miesa w diecie wegetarian i wegan

BEONNIK

FAO*: nasiona roslin strgczkowych SKEADNIK]
= POKARMOWY

to odzywcza super-zywnosc¢ - MINERALNE

Zawieraja sktadniki
mineralne takie jak

7 2 ré d -I'O b i O»I'kq potas, fosfor, zelazo,

magnez, miedz =4
fi

Sa zrédtem btonnika
requlujaceqo prace
jelit i zapewniajaceqo
dtuzsze uczucie

= obfitoS¢ wielu sktadnikdw mineralnych sylose
= wysoka zawartoS¢ zelaza i cynku
= obfitoSC witamin z grupy B
=  zrodto btonnika pokarmowego
= niski indeks glikemiczny
= niska zawartos¢ ttuszczu |
OBNIZENIE
= zero cholesterolu POZIOMU ANy

= bez glutenu CHOLESTEROLU

Reqularne spozywanie
roslin straczkowych obniza
stezenie cholesterolu
catkowitego we krwi

| frakcje LDL

Sa zrodtem
witamin z grupy B

*FAO — Organizacja Narodow Zjednoczonych
ds. Wyzywienia i Rolnictwa Zrodito: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/12/E-book-Straczkowe-sa-zdrowe.pdf
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Nasiona roslin strgczkowych sg ZDROWE

Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

Zawareou &am.a w 100 g

PEATKI
OWSIANE

Zrodto: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/12/E-book-Straczkowe-
sa-zdrowe.pdf; https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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Dla zdrowia i planety zamieniamy

kotlety z miesa

kf/:‘vgq ”:f]%z . rrlelonego pierogi z miesem gulasz miesny
n tlety z soczewi : :
na kanapke “ d° de Yk. SocC fi Icy na pierogi na fc!solkg
z pastq z fasoli z dodatkiem ziot | Z soczewicq w pomidorach
warzyw
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#7) EDU-ZYWIENIE Nasiona roslin strgczkowych — kulinarne porady

« Suche nasiona roslin strgczkowych z reguty wymagajg
namoczenia w wodzie przed gotowaniem (np. kilka godzin,
przez noc).

. Gotujemy je z przyprawami (jak np.: kminek, majeranek,
kolendra, li§¢€ laurowy) i pod koniec gotowania dodajemy tyzke
octu w celu utatwienia trawienia.

« Aby zwiekszyC przyswajalnos¢ zwiqzkdw mineralnych i witamin
podajemy je z warzywami i owocami zawierajgcymi witamine C
(np. dynia, papryka, pomidor, jabtko, gruszka) lub ze
Swiezymi ziotami (np. bazylia, natka pietruszki, mieta, imbir).

« Warto tqczyc¢ je z produktami zbozowymi, orzechami Fotografia wiasna, 2022
| warzywami, co pozwala na uzupetnienie sie aminokwasow,
dzieki czemu biatko w potrawie bedzie petnowartosciowe.
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Zywieniowe ASy

Arcywazne nasiona roslin Strgczkowych

clecierzyca

fasola SOCzewIicad
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EDU-ZYWIENIE Uprawa roslin strgczkowych jest korzystna
dla planety

Emisja gazéw cieplarnianych powstatych w procesie wytworzenia Zuzycie wody (litry) do wytworzenia produktu
produktu dostarczajacego 100 g biatka (kg ekwiwalentu CO2) dostarczajacego 1 g biatka

/\_/

499 to jednostka pomiaru emisji\ 112
gazéw cieplarnianych, ktora
odzwierciedla wptyw na
globalne ocieplenie
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) iovawwene  Korzystny wptyw na planete
— mniejsze zuzycie wody

Rosliny strgczkowe potrzebujg stosunkowo , 10 lutego
niewiele wody, by rosng¢. Swiatowy Dzienh
Mogq byC uprawiane nawet w trudnych Nasion Roslin Strgczkowych

warunkach, gdzie inne rosliny (np. zboza)
nie sq w stanie przetrwac.

10 February
World Pulses Day

Poniewaz sq suche, tatwo je przechowywac
i transportowaé (mniejsze zuzycie zasoboéw planety),
nie wymagajqg niskich temperatur ani mrozenia.

Sq pOdStOWQ WYZYWIGHIQ mlllardéw IUdZi ale éWi@Cle Zrodto: https://www.un. org/in/observqnceslworld pulses-
ay
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) iovawwene  Korzystny wptyw na planete
- mhniejsze zuzycie nhawozow sztucznych

» roSliny strqczkowe wigzg AZOT z atmosfery

* nie potrzebujg nawozow sztucznych podczas
uprawy

* PO zbiorze ziemia jest uzyzniona dzieki
nagromadzeniu azotu | jest gotowa na
kolejny wysiew

* niestosowanie nawozow sztucznych stuzy
wspieraniu bioréznorodnosci

Zrodto: https:/[rolnictwo.agroconsult.pl/bakterie-azotowe/
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&) ivavwene  Dieta planetarna na XXI wiek
- wazna dla Ziemi i jej mieszkahcow

Wedtug Komisji EAT-Lancet kazdy zdrowy cztowiek
moze pomoc ocali€ planete:

 jeSC gtdbwnie zywnoSC pochodzenia roslinnego

+ podwoic ilos¢ jedzonych nasion roslin
strgczkowych

« zmniejszyC€ o potowe iloSC jedzonego czerwonego
miesa

 jeSC mniej przetworzong lub Swiezq zywnosS¢

« wybieraC produkty lokalne i sezonowe

Dieta planetarna moze pomoéc nam przedtuzy¢ zycie
w zdrowiu oraz ocali¢ planete.

UN World Pulses Day:
February 10th - TRUE Project
(true-project.eu)
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https://www.true-project.eu/news-events/world-pulses-day/
https://www.true-project.eu/news-events/world-pulses-day/
https://www.true-project.eu/news-events/world-pulses-day/
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Dziekujemy za uwage

Zapraszamy do zapoznania sie z materiatami uzupetniajgcymi

Autorzy lekcji: dr hab. Krystyna Rejman, prof. SGGW, dr inz. Ewa Halicka,
dr inz. Joanna Kaczorowska

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materialy edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mlodZ|ezy
oraz opracowanie i wdrozenie programu edukaciji zyW|en|owej uczniéw klas I-VI szkét podstawowych. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)”.
Zadanie finansowane ze $rodkéw Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEIN/2022/DPI1/96 z dnia 07.03.2022 r.
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