Roslinnie jemy — dlaczego warzywa i owoce powinny by¢ podstawg naszej diety.

Lekcja z projektu — Dobrze jemy ze szkota na widelcu

Jas i1 Ela zasiadali wtasnie do obiadu, gdy w kuchennych drzwiach pojawit si¢
Marchwian. Widzac, ze na talerzach dzieci az roi si¢ od kolorowych warzyw,
usmiechnat si¢ szeroko i zawotat:

— Taki obiad to ja rozumiem! Mnostwo przepysznych warzyw, nasion dyni i innej
zieleniny! Niech zgadng: postanowiliscie zosta¢ krolikami — rzucit wesoto.

Chtopiec z miejsca podchwycit zart.

— Oczywiscie, jak tylko wyrosng nam dtugie uszy — stwierdzit, nabierajac widelcem
solidng porcje fasoli. — I krélicze ogony.

Marchwian poczut si¢ nieco zbity z tropu. Widzac jego ming, Ela wyjasnita:

— Nie stuchaj go, on tylko sie¢ wygtupia. Tak naprawde to wszystko z powodu
Roslinnego Poniedziatku. Rodzice postanowili, ze w ramach zdrowego trybu zycia
tak jak wielu innych ludzi ograniczymy ilos¢ migsa w naszej diecie. Dlatego raz w
tygodniu, czyli w kazdy poniedziatek, catkowicie si¢ bez niego obejdziemy. Zamiast
tego bedziemy jes¢ nie tylko warzywa i owoce, ale tez mnostwo innych produktow
roslinnych, takich jak nasiona roslin straczkowych, orzechy czy kasze. Sg zdrowe i
mozna z nich przygotowac¢ naprawdg smaczne dania na kazda pore dnia.

— A w pozostate dni tygodnia? Nie zrezygnujecie wtedy z warzyw, prawda? —
upewnit sie Marchwian. Zupetnie nie potrafit sobie wyobrazi¢ dnia bez marchewki.

— Oczywiscie, przeciez warzywa i owoce S podstawa piramidy zywienia. Dlatego
nalezy je jes¢ co najmniej piec¢ razy dziennie, najlepiej w kazdym positku. Poza tym
mig¢so znajduje sie prawie na samym szczycie piramidy, co 0znacza, ze nalezy je jes¢
tylko kilka razy w tygodniu i w matych porcjach. Nie jest to trudne, bo mozna je
fatwo zastgpi¢ nasionami roslin straczkowych, takimi jak ciecierzyca czy fasola,
Ktore sa swietnym zrodiem biatka.

Marchwian z uznaniem pokiwal glowsa. Najwyrazniej idea Roslinnych
Poniedziatkow przypadta mu do gustu.
— Wiecie co? — zapytat po chwili. — To moze dacie sie tez namowi¢ na Roslinng
Srode?...

Najlepiej, aby w kazdym zjadanym w ciggu dnia positku znalazto si¢ warzywo lub
OWOC, przy czym warzyw powinno by¢ wigcej niz owocow. Jedna porcja warzyw lub
owocow to okoto 80-100 gramow, czyli np. jedno mate jabtko, gruszka, ogorek czy
pomidor, dwie morele lub sliwki, 1/2 szklanki malin, truskawek, czeresni lub
winogron, 1/2 szklanki cukinii, papryki czy burakéw, 1 szklanka brokutow, jarmuzu,
szpinaku lub innych warzyw lisciastych.



Uzupetnij ponizszg piramide zywienia:

OLE)E RoSLINNE, ORZE CHY A
RyBY MIESo JAJA
I NASIoNA ROSLIN STRACZKOWY(H ——

MLEKD | NATURALNE PRDUKTY MLECINE—

PEEN OZIARN|STE
PReDUKTY ZBoleME

WARLY WA | owWoCE

Przepis na Brownie z fasoli:

- Puszka czerwonej fasoli

- 2 bardzo dojrzale banany

- 2 jajaka

- mi6éd — do smaku

- ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
-2 tyzki stotowe kakao

Fasole doktadnie optuka¢ z zalewy. Wszystkie sktadniki zblendowa¢ na gladka mase 1
przela¢ do formy wylozonej papierem do pieczenia. Pieczemy w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni przez okoto 40 minut.



