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WSTEP

Wegetarianie majq stabe kosci i anemie. Tylko biat-
ko zwierzece daje site i budulec dla miesni, wiec
aby byc¢ dobrym sportowcem, trzeba jes¢ mieso.
Gdyby cztowiek miat jesc tylko rosliny, nie miatby
ktow i krotkiego uktadu pokarmowego. Lekarze za-
lecajq jedzenie 1-2 porcji miesa tygodniowo, wiec
musze podawac je moim dzieciom, by byty zdrowe.

Wokdt wegetarianizmu narosto wiele mitéw,
wsréd ktorych kréluje ten o przyswajaniu wytacz-
nie zelaza hemowego. Towarzyszy mu opowiescé
o aminokwasach egzogennych, ktérych nie spo-
séb dostarczy¢ organizmowi tylko z roslin.

Aby odczarowac wegetarianizm Miedzynarodo-
wa Unia Wegetarianska (/nternational Vegetarian
Union — IVU) podczas 24. Swiatowego Kongre-
su Wegetarianskiego ustanowita 1 pazdzierni-
ka Swiatowym Dniem Wegetarianizmu. Miato
to miejsce 22 listopada 1977 roku w New Dehli.
Celem Swieta jest promowanie waloréw zdro-
wotnych, etycznych i srodowiskowych stosowa-
nia bezmiesnej diety. Swiatowy Dzied Wegeta-
rianizmu zwraca uwage ludzi na prawo zwierzat
do zycia w godnych warunkach i rozpoczyna
miesigc dobroci dla zwierzat, ktérym tradycyjnie
jest pazdziernik. Warto pamieta¢, ze 1 listopada
przypada Swiatowy Dzierh Wegan, ktéry propa-
guje diete wytacznie roslinng, wolng od wszel-
kich form przemocy wobec zwierzat.

Tymczasem naukowcy z catego $wiata sg zgod-
ni co do tego, ze odpowiednio zaplanowane diety
wegetarianskie, w tym diety Scisle wegetariariskie,
czyli wegariskie, sq zdrowe, spetniajq zapotrze-
bowanie zywieniowe i mogq zapewniac¢ korzysci
zdrowotne przy zapobieganiu i leczeniu niekto-
rych choréb. Dobrze zaplanowane diety wegeta-
rianskie sq odpowiednie dla oséb na wszystkich
etapach zycia, wtqcznie z okresem ciqzy i laktacji,
niemowlectwa, dziecinstwa, dojrzewania oraz dla

sportowcdéw. (Stanowisko American Dietetic
Association). Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) uznaje wyroby miesne, takie jak wedliny
i przetwory za rakotwoércze, réwnolegle jednak
stoi na stanowisku, ze jedzenie miesa 1-2 razy
w tygodniu nalezy do zdrowych nawykéw. Jak
to zatem z miesem jest? Zdrowe czy niezdrowe?

WHO, a doktadnie — Miedzynarodowa Agencja
Badania Raka (IARC) — twierdzi, ze nie powinni-
Sdmy z miesa catkiem rezygnowad, lecz jedynie
ograniczy¢ jego spozycie, ze wzgledu na zawar-
tos¢ biatka, zelaza i witaminy B12. Ta sama in-
stytucja jednoczesnie ostrzega nas, ze wedliny
naleza do tej samej grupy czynnikéw ryzyka za-
padalnosci na nowotwor, co alkohol, papierosy,
czy promieniotworczy pluton. Trudno sie w tym
potapa¢, prawda? Ten sam autorytet, ktéry moéwi
nam o szkodliwosci miesa, zacheca do witacze-
nia go do naszej diety. To tak, jakby lekarz mé-
wit: palenie powoduje raka, ale wypalenia kilku
papieroséw tygodniowo jest zdrowe. Absurd?
Ajednak tak wtasnie wyglada tworzenie zalecen
zywieniowych przez instytucje do tego powota-
ne. Ustalajac zestaw tzw. ztotych rad zywienio-
wych dla przecietnego Kowalskiego, instytucje
konfrontuja ze sobg nie tylko wyniki badan, ale
i ludzkie przyzwyczajenia, a czesto takze interes
wielkich koncernéw produkujacych zywnos¢.

Doktor Michael Greger, autor znanej na catym
Swiecie ksigzki Jak nie umrze¢ przedwczes$nie,
zawierajacej ponad sto dwadziescia stron bi-
bliografii i odnodnikbw do prac naukowych
w dziedzinie dietetyki, stworzyt tzw. Codzienna
dwunastke doktora Gregera, czyli liste produk-
téw spozywczych, ktére powinniémy w odpo-
wiedniej objetosci spozywac kazdego dnia, by
cieszy¢ sie zdrowiem przez dtugie lata. Nie trud-
no sie domysli¢, ze wszystkie te produkty sg po-
chodzenia roélinnego... Bioragc pod uwage,
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ze jednym z celéw zrobwnowazonego rozwoju,
przyjetych w 2015 roku przez wszystkie panstwa
cztonkowskie ONZ, jest dobre zdrowie i jakos¢
zycia, promowanie diety opartej na produktach
roSlinnych powinno by¢ priorytetem. 193 pan-
stwa zobowigazaty sie wéwczas, by do 2030 roku
obnizy¢ o 1/3 przedwczesnq umieralnosc¢ z powo-
du choréb niezakaznych poprzez zapobieganie i le-
czenie (...). Dzi§ wiemy, ze dieta roslinna moze
by¢ najtanszym i najpowszechniej dostepnym
sposobem na zapobieganie takim chorobom jak
cukrzyca, nadcisénienie, choroby serca czy watro-
by. Dr Greger twierdzi, ze instytucje odpowie-
dzialne za tworzenie piramid zywienia i zalecen
zywieniowych dla wiekszosci spoteczenstwa,
biora pod uwage nie tylko wyniki najnowszych
badan, lecz takze ludzkie przyzwyczajenia i na-
wyki. By¢ moze ma to swoje dobre strony, gto-
Sne powiedzenie: aby by¢ zdrowym, powinnismy
wszyscy stosowac roslinng, petnoziarnistq i nie-
przetworzong diete, przyniostoby skutek odwrot-
ny do zamierzonego. Wielu ludzi zniechecitby
wysitek, jaki musieliby podjaé¢, by wytrzymac
restrykcje takiej diety. Doswiadczenie dietety-
kdw pokazuje, ze zachecanie ogbtu spoteczen-
stwa do zmniejszania ilosci spozywanego miesa,
w miejsce ktérego wprowadzamy do diety wy-
sokobiatkowe produkty roslinne, przynosi lep-
sze rezultaty niz zachecanie do radykalnego po-
rzucenia wszystkich produktéw odzwierzecych.

Naukowcy sa juz zgodni co do tego, ze stosujac
diete wegetarianskq mozna zaspokoi¢ zapotrze-
bowanie na wszystkie sktadniki, a jedynym ele-
mentem, ktérego weganie, czyli osoby na diecie
Scisle roslinnej, nie sa w stanie dostarczy¢ sobie
z pozywieniem — jest witamina B12, powszech-
nie dostepna w formie tatwo przyswajalnych su-
plementdéw. Mimo wszystko, w opinii publicznej
wcigz pokutuje wizja anemicznego jarosza. Nic
dziwnego, skoro jeszcze kilka lat temu w szkol-
nych stotéwkach w opcji wegetarianskiej dosta-
wato sie zestaw: ziemniaki plus suréwka, a przy
odrobinie szczescia — pierogi ruskie. Na szcze-
Scie Swiadomos¢ ludzi rosnie wraz z dostepem
do dan i produktéw typowo roélinnych, boga-

tych w biatko i sktadniki mineralne. Nawet nie-
ktére restauracje typu fast food wprowadzaja
alternatywe dla wegan. W Niemczech od kilku
lat mozna zjeé¢ Big Maca z sojowym kotletem.

Jednak i na naszym, polskim podwérku jest coraz
lepiej. Serwis Pyszne.pl w zrealizowanym i opu-
blikowanym badaniu pisze, ze juz 1 mln Polakéw
to wegetarianie i weganie, a drugie tyle planuje
przej$¢ na roslinng diete. Jako gtéwny powdd ta-
kiej zmiany zywienia Polacy podaj3... watpliwosci
co do jakosci dostepnego na rynku miesa. Dopie-
ro na pigtym miejscu pojawiajq sie poglady i ide-
ologia, a na ostatnim — zalecenia lekarskie.

Rzeczywiscie, zakup miesa z lodéwki dyskontu
spozywczego to dzié Swiadome wyrazenie zgody
na cierpienie zwierzat. Wedtug raportu Miesny
Atlas 2013 krowy, Swinie i kury przetrzymywa-
ne sq w ciasnych boksach, w ktérych niejedno-
krotnie nie majg miejsca, by sie ruszyé. Gdyby
jednak nawet je miaty, ich uktad kostny nie bytby
w stanie unies¢ ciezaru miesni, bowiem pokarm,
ktory otrzymuja, rézni sie od tego, do ktérego
ich ciata sg przygotowane. W zamierzchtych cza-
sach zwierzeta na wsi jadty Swieza trawe i siano.
W niektérych gospodarstwach wecigz tak jesz-
cze jest — to gospodarstwa ekologiczne. Jednak
przewazajaca czes¢ duzych producentéw miesa
nie traktuje zwierzat jak myslacych i czujacych
stworzen, a raczej jak narzedzia do wyprodu-
kowania duzej masy miesniowej, ktéra bedzie
mozna szybko i tanio sprzedad. Aby zapobiegac
rozprzestrzenianiu sie chordéb, standardowo
do paszy dodawane s3 olbrzymie ilosci lekéw
przeciwzapalnych i antybiotykdéw, na ktére czesé
mikrobéw chorobotwérczych nabyta juz opor-
nos$¢. Kurze piersi rosng do monstrualnych roz-
miaréw dzieki poteznym dawkom hormondw.
To wszystko jest nie tylko potencjalnie niebez-
pieczne dla zdrowia ludzi, ale przede wszystkim
—niehumanitarne i okrutne.

Sq ludzie, ktérzy ponad dobrostan zwierzat
przektadajg kwestie wtasnego komfortu i do-
brego samopoczucia. Wielu z nich podwaza
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fakt, ze zwierzeta czuja bol i emocje. Przemyst
miesny krzywdzi jednak nie tylko zwierzeta,
ale i ludzi. W Swiecie, w ktérym zyje ponad sie-
dem miliardéw ludzi, az jedna siédma gtoduje.
Co minute z powodu gtodu lub lekkich infekgji,
z ktérymi odpowiednio odzywiony organizm po-
radzitby sobie bez problemu, umiera jeden czto-
wiek na Swiecie. Mimo ze wiecej oséb umiera
na choroby powigzane z nadwagg i otytoscia niz
z niedozywieniem, gtéd wcigz jest powaznym
problemem globalnym. ONZ umiescita w Agen-
dzie na Rzecz Zréwnowazonego Rozwoju 2030
cel 2: Zero gtodu. Jaki to ma zwigzek z przemy-
stowq hodowla zwierzat? Otéz potrzeba czterech
kalorii pochodzgcych z roslin, aby wyprodukowac
Jjedngq kalorie, jakq daje kurczak, szes¢ do wyprodu-
kowania jednej wieprzowej i dziesie¢ w przypadku
kalorii z wotowiny czy jagnieciny. To samo dzieje
sie z wodgq; potrzebne jest 1500 litréw wody, aby
wyprodukowac kilogram kukurydzy, ale 15 tysiecy
idzie na kilogram wotowiny. Hektar dobrej ziemi
moze dac¢ 35 kilogramoéw biatka roslinnego; jesli
produkcja przeznaczona bedzie na wykarmienie
zwierzqt — 7 kilogramoéw. Czyli jeden cztowiek je-
dzqcy mieso zagarnia dla siebie srodki, ktére roz-
dzielone, wystarczytyby dla pieciu albo dziesieciu
ludzi. (Martin Caparros, Gtéd).

Przemystowa hodowla zwierzat pochtania nie
tylko zasoby, ktére mogtyby wykarmi¢ gtoduja-
cych ludzi. Jest réwniez ogromnym konsumen-
tem energii pochodzacej z paliw kopalnych,
wykorzystywanych do uzytkowania maszyn
i przetwarzania miesa. Ponosi tez odpowiedzial-
nos¢ za najwiekszg na swiecie produkcje metanu
— gazu o dwudziestokrotnie wiekszym wptywie
na ogrzewanie ziemskiej atmosfery niz dwutle-
nek wegla.

| tu znéw wracamy do Celéw Zrébwnowazonego
Rozwoju, gdzie pod numerem 12 znajdujemy
Zapewnienie wzorcow zrownowazonej konsump-
¢ji i produkcji oraz pod numerem 13 — Podjecie
pilnych dziatarn w celu przeciwdziatania zmianom
klimatu i ich skutkom. Skoro jestesmy zobowia-
zani politycznie i osobiécie, aby zrobic¢ wszystko,
co W naszej mocy, by promowac odpowiedzialng

konsumpcje i zatrzymac¢ zmiany klimatu, dlacze-
go tak mato méwi sie o tym, jakie koszty ponosi
nasza planeta, bysmy mogli jes¢ befsztyki? Ol-
brzymim problemem jest wycinanie i wypalanie
laséw deszczowych Ameryki Potudniowej pod
uprawe soi, z ktérej z kolei produkowana jest
pasza dla zwierzat hodowlanych. Szacuje sie, ze
utrata laséw tropikalnych przyspieszyta w cia-
gu ostatnich dziesieciu lat o okoto 60%, a tylko
w latach 2015-2016 pozary ogarnety 38 000 tys.
kilometréw kwadratowych brazylijskiej Ama-
zonii. Obszar wylesiony przez cztowieka w tym
samym czasie byt ponad pie¢ razy wiekszy. Wie-
my, ze drzewa pochtaniajg dwutlenek wegla,
wiec ich wycinka sprzyja zwiekszeniu objetosci
tego gazu cieplarnianego. Mato kto jednak zda-
je sobie sprawe z tego, ze lasy ochtadzaja klimat
réwniez ze wzgledu na zacienienie gleby, uwal-
nianie wody z lisci (transpiracje) oraz produko-
wanie lotnych zwigzkdéw organicznych, majacych
dziatanie podobne do ochtadzajacego aerozolu.

Nie ulega watpliwosci, ze w kwestii zatrzymania
zmian klimatu najbardziej liczy sie gtos polity-
kdw, odpowiedzialnych za requlacje dotyczace
przemystu i gospodarki energetycznej. Jednak
to, co kazdy z nas moze dzi$ zrobi¢ dla klimatu,
lezy w zasiegu wzroku —w loddéwce i na talerzu.

Kazdy z nas moze samodzielnie podejmowac
decyzje w sprawie jedzenia i konsumenckimi
wyborami nie tylko dba¢ o swoje zdrowie, lecz
takze przyczynia¢ sie do poprawy dobrostanu
zwierzat hodowlanych i ograniczy¢ negatywny
wptyw diety na klimat.




Zamknij oczy, otworz buzie!

Mate dzieci niechetne podchodza do nowosci na talerzu i rzadko s sktonne do rezygnowania z tego,
coznanei lubiane, narzecz tego, co nowe i zdrowe. Ile razy styszates$ lub styszatas od dziecka, ze cze-
go$ nie lubi, mimo ze nigdy tego nie sprébowato? Kazdy, kto cho¢ raz prébowat zachecic¢ kilkulatka
do zjedzenia brukselki wie, o czym mowa...

Zmysty wzroku i zapachu pomagaja nam rozpoznaé, czy pokarm jest dla nas potencjalnie dobry
i odzywczy, czy wrecz przeciwnie — trujacy. Czasem jednak nieco nas oszukujq, sprawiajac, ze zbyt
asekuracyjnie podchodzimy do dan, ktére nie prezentuja sie najlepiej, za to smakuja fantastycznie.
Dlatego proponujemy zabawe, w ktérej wzrok bedzie wytgczony. Obiecujemy — nic obrzydliwego ani
szkodliwego nie trafi do dzieciecych ust.

Przynie$ do klasy pary produktéw wegetarianskich i tradycyjnych, np. paréwki sojowe i drobiowe,
jogurt sojowy i mleczny, kotlet mielony i falafel. Pokréj je na mniejsze porcje i roztdéz na talerzach.
Popros$ dzieci, aby dobraty sie w pary. Jedna osoba powinna mie¢ zastoniete opaska oczy, zas druga
— trzymac w reku widelec. Zadaniem osoby z widelcem jest karmienie kolegi lub kolezanki przygo-
towanymi daniami bez informowania, co doktadnie podaje. Osoba z zastonietymi oczami stara sie
odgadna¢, czy spozywa produkt tradycyjny, czy jego roslinny odpowiednik.

Jesli nie chcesz przynosi¢ na zajecia produktéw odzwierzecych, zmodyfikuj zabawe. Ustaw tawki
w dtugi rzad i utéz na nich talerze z przeréznymi produktami roslinnymi: od doskonale znanych dzie-
ciom warzyw i owocéw, po typowo wegetarianskie produkty — tofu, tempeh, gotowanga soczewice,
cieciorke konserwowag, orzechy, nasiona, itp. Zadaniem dzieci bedzie odgadniecie, jedynie za pomo-
cg zmystu smaku i zapachu, co maja w ustach.

Podsumuijcie ¢wiczenie rozmowa.

« (Czy produkty wegetarianskie smakuja lepiej czy gorzej od miesnych?

« (Czydasie je bezsprzecznie odréznic¢ tylko za pomocg zmystéw?

« Czy udato sie wam odgadnga¢ wszystkie produkty, czy tylko czes¢?

« Jaksie czuliécie podczas tego dodwiadczenia? Czy byto przyjemne, bezpieczne, komfortowe?



globalnepoludnie.pl/Przemyslowa-produkcja-miesa-a-glod
globalnepoludnie.pl/Przemyslowa-produkcja-miesa-a-glod
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Podyskutujmy...

Wprowadz ucznidw w temat wegetarianizmu. Dobierz uczniéw w kilkuosobowe grupy lub zacznij
rozmowe na forum klasy. Postaraj sie, by podczas dyskusji kazdy miat szanse wypowiedzie¢ swoja
opinie, bez narazania sie na oceny czy ataki ze strony kolegdéw i kolezanek. Przypomnij zasady dobrej
dyskusji, nastepnie zaproponuj wybrany temat:

Czy wszystkie sposoby odzywiania sie bez uzycia miesa sg zdrowe? Ktére uwazacie za najbardziej
sprzyjajace zdrowiu? Dlaczego?

Czy bedac wegetarianinem lub weganinem mozna stosowac w petni zbilansowang, zdrowa die-
te, bez narazania sie na niedobory sktadnikéw odzywczych, witamin i mineratéw?

W jaki sposdb nasza dieta wptywa na srodowisko przyrodnicze? Czy to, ze dzi$ zjemy na obiad
soczewice czy schabowego, ma znaczenie dla laséw amazonskich albo klimatu Afryki Subsaharyj-
skiej? A jak nasze nawyki ksztattuja rzeczywistos$¢?

Dlaczego ludzie decyduja sie wprowadzi¢ w swoim menu ograniczenia? Co stoi za wyborami,
jakie podejmuja?

Dlaczego osoby Swiadome tego, w jakich warunkach zyja zwierzeta w przemystowej hodowli,
WCigZ SpOZywajg mieso?

Obejrzyjcie jeden z proponowanych ponizej filméw dokumentalnych lub inny, o podobnej tematyce.
Czes¢ z nich mozna obejrzec online darmo lub za niewielka optata, wiekszo$¢ mozna kupic na dvd.

What the health
Forks over knives
Mieszkarcy Ziemi
Cowspiracy: The Sustainability Secret
Fat, sick & nearly dead
Krolowa kukurydza
Super size me
Korporacyjna Zywnosc
Kochane mieso
Jedzenie ma znaczenie
Zyczymy parstwu smacznego
Food fight

Zastanéwcie sie:

Jak zmienia sie zycie 0osdéb wystepujacych w tych filmach? Jaki ma to zwiagzek z dietg, jaki z prze-
mystem, gospodarka?

Jak myslisz, dlaczego kwestie przedstawione w filmie nie sg powszechnie znane lub mogg by¢
ignorowane przez ogdét spoteczenstwa?

Co wywotato w tobie najwieksze emocje w filmie? Dlaczego?

Uwaga! Zanim pokazesz dzieciom film, obejrzyj go w domu, upewnij sie, ze jest odpowiedni dla gru-
py wiekowej, z ktéra pracujesz. Zbyt drastyczne czy brutalne sceny nie sktonig do refleksji, a moga
wywotac szereg emogji trudnych do przetrawienia w szkole.
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Take Your Seat
- szkolny Szczyt Klimatyczny

W 1992 roku, w Rio de Janeiro odbyta sie Konferencja Narodéw Zjednoczonych na temat
Srodowiska i Rozwoju (ang. United Nations Conference on Environment and Development, UNCED).
Uczestniczyty w niej rzady 172 panstw, w tym Polski. Ponad 17 tysiecy ludzi rownolegle dyskutowato
na forum zaaranzowanym przez organizacje pozarzadowe (NGO). Dyskutowane kwestie dotyczy-
ty globalnych probleméw zwigzanych ze zmianami klimatu, utrata réznorodnosci biologicznej oraz
sposobami na lokalne wdrazanie celéw zréwnowazonego rozwoju.

Panstwa, czyli strony Konferencji, 9 maja 1992 podpisaty umowe, ktéra mowita jakie zasa-
dy powinny obowigzywa¢ w ramach wspdtpracy miedzynarodowej, by wspélnie dazy¢ do jednego
celu — ograniczenia emisji gazéw cieplarnianych. Ta umowa to Ramowa Konwencja Narodéw Zjed-
noczonych w sprawie zmian klimatu (ang. United Nations Framework Convention on Climate Change
— UNFCCC lub FCCC). Od momentu wejscia w zycie konwencji przedstawiciele panstw spotykali sie
co roku, by mobilizowac sie nawzajem do walki z globalnym ociepleniem. Najbardziej znanym efek-
tem tych spotkan jest protokét z Kioto z 1997 roku. Podpisujac go, kraje zobowigzaty sie do redukgji
0ogdlnej emisji gazdéw cieplarnianych 0 5,2% do 2012 roku w poréwnaniu z rokiem 1990.

Poniewaz pierwsza Konferencja poruszajaca wymienione kwestie znana jest powszechnie
jako Szczyt Ziemi (1992, Rio de Janeiro), coroczne spotkania sygnatariuszy nazywane sg Szczytami
Klimatycznymi. Przedstawiciele rzadu polskiego réwniez uczestnicza w zebraniach, ktére odbywaty
sie takze w naszym kraju (2008 — Poznan, 2013 —Warszawa i 2018 — Katowice). W ostatniej konferen-
cji wzieto udziat ponad 11 tysiecy ludzi: przedstawicieli 196 panstw, 6 tysiecy cztonkdw organizagji
pozarzadowych i tysigc dziennikarzy. 4 tysiagce ludzi z obstugi dbato o to, by na bufetowych stotach
nie zabrakto polskich przysmakéw... Wéréd serwowanych dan mozna byto znalez¢: pierogi ruskie,
pierogi z kapustg i grzybami oraz z miesem. Cheeseburgery. Gnocchi z parmezanem i szynka par-
menska. Wotowine z wedzonym boczkiem.

A tymczasem naukowcy s3 zgodni co do tego, ze produkcja miesa wptywa zaréwno bezpo-
Srednio, jak i posrednio na emisje gazéw powodujacych efekt cieplarniany. Najbardziej rzucajacym
sie w oczy (@ moze raczej w nozdrza) elementem jest metan — gaz pochodzacy bezposrednio z jelit
przezuwaczy (kréw, owiec, kdz, itp.). Zotadek typowego przezuwacza sktada sie z kilku komér. Kiedy
krowa potknie trawe, trafia ona do pierwszej komory (zwacza), gdzie pokarm zaczynaja rozktadac
pierwotniaki i bakterie. Te mikroorganizmy odzywiaja sie za pomoca fermentacji, ktérej produktem
ubocznym jest metan. Co roku ponad 89 mln ton tego gazu trafia do atmosfery w efekcie funkcjono-
wania uktadu pokarmowego przezuwaczy. Jednak ta wartos¢ to zaledwie Y4 gazdw cieplarnianych
powstajacych w wyniku hodowli zwierzat. 18 mln ton metanu uwalnia sie takze z odchodéw zwie-
rzat, uzywanych pdézniej do nawadniania pél uprawnych. Aby jednak hodowla zwierzat mogta funk-
cjonowa¢, potrzebne sa jeszcze dwie rzeczy, ktére réwniez wiaza sie z emisja gazéw cieplarnianych:
pozywienie i przestrzen. W tym miejscu nalezy wspomnie¢, ze az 65% emisji tlenku azotu wynikajacej
z dziatalnosci cztowieka, pochodzi z rolnictwa. Céz rolnictwo ma wspdlnego z hodowla? Zeby zy¢,
krowa musijes¢. W najlepszej wersji zywi sie przez caty rok Swieza trawa. Wiekszos¢ bydta hodowane-
go na mieso karmione jest jednak przez caty rok jednorodna pasza, ztozong w duzej mierze z maczki
sojowej lub kukurydzianej. Aby uzyskac¢ taki pokarm, potrzeba olbrzymich przestrzeni uprawnych.
Niektoérzy twierdza, ze kukurydza czy soja nie ma duzych wymagan i moze rosnac na glebach nizszej
jakosci, na jakiej niemozliwe bytoby uprawianie innych roslin. Jednak ze wzgledéw ekonomiczno-po-
litycznych duzo prosciej jest dzisiaj kupic i wyciaé w pien las tropikalny, by na jego miejscu posadzi¢
monokulture sojowa niz wykorzystac lezace odtogiem ziemie. Deforestacja terendéw pod hodowle
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i uprawy soi albo zbéz na pasze powoduje uwalnianie wielkich ilosci dwutlenku wegla, wczesniej zma-
gazynowanego w roslinnosci i glebie. Do tego dochodzi zuzycie nawozéw i zwigzana z nim emisja tlen-
kdéw azotu. Transport i funkcjonowanie maszyn rolniczych, ktére z kolei powoduja emisje dwutlenku
wegla sa swoistq ,kropka nad i” w klimatycznym rachunku sumienia hodowli zwierzat.

Fakt kompletnej ignorangji szczytu wobec danych naukowych, potwierdzajacych ogromny
wptyw przemystu spozywczego opartego na produktach odzwierzecych na produkcje gazéw cie-
plarnianych, byt szeroko krytykowany w mediach na catym swiecie.

Z dobrych stron tego wydarzenia warto wspomnie¢ zainicjowana wéwczas akcje ,Take Your
Seat”. Dzieki transmisji online w czasie rzeczywistym, kazdy cztowiek z dostepem do Internetu mégt
wziac¢ wirtualny udziat w szczycie. Na sali obrad znajdowat sie jeden symboliczny, wolny fotel — dla
kazdego zainteresowanego zmianami klimatu. Internetowe posty oznaczone hasztagiem #TakeY-
ourSeat oznaczaty zajecie stanowiska wtasnie na ten temat.

Osoba, ktérej wystapienie najbardziej poruszyto opinie publiczng, byta Greta Thunberg,
szwedzka mtoda aktywistka, ktéra nie przebierajac w stowach, zabiera gtos w imieniu swojego poko-
lenia. Jej przemdwienie mozna zobaczy¢ miedzy innymi tutaj:
https://www.youtube.com/watch?v=a6LFwK_AuU8
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Greta Thunberg, fot. Anders Hellberg, CC BY-SA 4.0

Obejrzyj z klasa wystapienie Grety. Porozmawiajcie o tym, czy warto zabieraé gtos w publicznych
dyskusjach? Czy jest to tatwe, z czym sie wigze? Powiedz, ze politycy bioracy udziat w szczycie klima-
tycznym, maja obowigzek moéwic w imieniu wszystkich obywateli swojego kraju.

Jesli pracujesz z grupa, ktéra ma juz podstawowa wiedze o zmianach klimatu, zaproponuj im zorga-
nizowanie szkolnego (lub klasowego) szczytu klimatycznego. Jesli czujesz, ze wiedza ucznidéw na te-
mat przyczyn i skutkdw zmian klimatu jest zbyt niska, poprzedzZ warsztat zajeciami o zmianach klima-
tu (mozesz skorzystac ze scenariuszy dostepnych na stronie: www.klimat.edu.pl/dla-nauczycieli/).

Ze wzgledu na ztozono$¢ zadania, bedzie ono odpowiednie dla starszych klas szkoty podstawowej
i mtodziezy ze szkdt ponadpodstawowych.



https://www.youtube.com/watch?v=a6LFwK_AuU8
www.klimat.edu.pl/dla-nauczycieli/
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Greta_Thunberg_01.jpg#/media/File:Greta_Thunberg_01.jpg
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Poinformuj ucznidw, ze wciela sie w mieszkancdw wymyslonego miasteczka. Kazdy z nich bedzie
miatinng role spoteczng do odegrania. Zadaniem grupy jest przeprowadzenie obrad z zachowaniem
zasad dobrej dyskusji i kulturalnego zachowania oraz ustalenie kofncowych zobowiazan, sprzyjaja-
cych zmniejszeniu emisji gazéw cieplarnianych.

Zanim rozdasz dzieciom role, poswie¢ chwile na przypomnienie najwazniejszych regut: méwienia
w swoim imieniu, odnoszenia sie z szacunkiem do innych, bez przerywania sobie nawzajem, z mozli-
woscig zadawania pytan i odpowiadania na nie. W zaleznosci od tego, z jaka klasa pracujesz, dostosu;j
sposdb rozdzielania rél. Mozesz przeczytad, jakie postacie wystepujg na szczycie i pozwolié, by dzieci
samodzielnie zdecydowaty, w jakg osobe chca sie wcieli¢, lub zdac sie na losowanie. Jesli to ty decy-
dujesz, kto kogo powinien gra¢, dobierz ich role tak, by kazde dziecko czuto sie swobodnie. Liczbe
,Zwyczajnych obywateli” mozesz swobodnie zmieniaé, w zaleznosci od liczebnosci grupy, z ktéra
pracujesz. Przeczytaj nastepujacy wstep:

Jestescie mieszkaricami Sredniej wielkosci miasteczka w jednym z paristw Europy Zachodniej. Wasze Zycie
ptynie spokojnie i zwyczajnie. Macie domy, rodziny, prace, oszczednosci. Wiedzie wam sie réznie: niekto-
rym lepiej, innym gorzej. W waszym kraju obowiqzuje system publicznej opieki zdrowotnej i spotecznej.
Nikt nie gtoduje, kazdy ma dach nad gtowq. W ostatnim czasie z mediéw dobiega coraz wiecej informacji
zwiqzanych ze zmianami klimatu. Jestescie zaniepokojeni wzrostem srednich temperatur, podnoszeniem
sie poziomu morz i oceandw, czestszymi kataklizmami i gwattowniejszymi zjawiskami pogodowymi.
Styszycie tez o wojnach klimatycznych w krajach, ktére majq problemy z dostepem do biezgcej wody
i Zywnosci. Czujecie sie odpowiedzialni za to, by podjqc kroki zwigzane ze zmniejszeniem emisji gazéw
cieplarnianych. Spotykacie sie wiec w Radzie Miasta, by podjq¢ dziatania. Agende spotkania zaprezentuje
przewodniczqcy/przewodniczgca obrad.

W czasie dyskusji pozwél dzieciom swobodnie sie wypowiadad, nawet jesli popetniajg btedy meryto-
ryczne. Czas na ich oméwienie zarezerwuj na koniec zajeé, wynotuj je podczas debaty tak, by nie po-
zostawic ucznidow z btednymi wyobrazeniami czy fatszywymi argumentami. Po zakonczeniu obrad
i ,wyjsciu z roli”, podsumujcie swoja dyskusje. Czy udato sie dojs¢ do porozumienia? Czy byto to tatwe
doswiadczenie? Co utatwiato wam dyskusje, a co przeszkadzato?
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Przewodniczycy/przewodniczyca obrad

Twoim zadaniem jest sprawna organizacja obrad: zadbanie o to, kazdy miat szanse sie wypowiedzie¢ i broni¢ swo-
jego stanowiska. Ty powinienes$ przywotywacé méwcow do porzadku, zaréwno gdy przekraczaja normy kultury, jak
i wtedy, gdy za bardzo sie rozgaduja lub odbiegajg od tematu. Twoim zadaniem jest doprowadzenie do spisania
korncowych ustalen i podpisanie przez uczestnikédw spotkania zobowigzan, zwigzanych z koniecznoécia podjecia
dziatan w kierunku redukcji emisji gazéw cieplarnianych. Oto agenda, ktéra moze by¢ pomocna podczas spotkania:

Rozpoczecie obrad, przywitanie gosci.

Wystapienie klimatologdéw przedstawiajacych wyniki swoich najnowszych badan.
Wystapienie rolnika starajacego sie o certyfikat gospodarstwa ekologicznego.
Wystapienie przedstawicieli lokalnych organizacji pozarzadowych.

Wystapienia chetnych gosci.

Propozycje zmian w naszym miasteczku, sprzyjajacych redukcji gazdéw cieplarnianych.
Gtosowanie nad propozycjami.

Przyjecie i podpisanie ustalen przez osoby obecne na spotkaniu.

Zakonczenie obrad, pozegnanie gosci.

oSN WN =

Pamietaj, by po kazdym wystapieniu zapewnic czas wszystkim osobom, ktére chcg zabra¢ gtos.

Klimatolog/klimatolozka

Jeste$ naukowcem, ktérego niedawne badania w miedzynarodowym zespole doprowadzity do stwierdzenia,
ze hodowla zwierzat jest odpowiedzialna za 18% Swiatowej emisji gazéw cieplarnianych (GC) pochodzacych z dzia-
talnosci cztowieka. Jest to wiecej niz procentowy udziat transportu, odpowiedzialny za 14% globalnych emisji GC.
Martwisz sie tym, ze dziat sektora hodowlanego w globalnych antropogenicznych emisjach gtéwnych gazéw cie-
plarnianych wynosi:

«  37% sumarycznej emisji metanu (CH4);

*  65% emisji podtlenku azotu (N20);

* 9% emisji dwutlenku wegla (CO2).

Oprocz tego, z rolniczej produkcji zwierzecej pochodzi 64% emisji amoniaku, ktéry przyczynia sie do zanieczyszcze-
nia powietrza, glebiwdd, powstawania kwasnych deszczy oraz uszkadzania warstwy ozonowej. Uwazasz, ze w kwe-
stii zatrzymania zmian klimatu kluczowe jest ograniczenie produkgji i sprzedazy produktéw odzwierzecych.

Klimatolog/klimatolozka

i Jeste$ naukowcem, ktérego niedawne badania w miedzynarodowym zespole doprowadzity do stwierdzenia, i
i ze hodowla zwierzat jest odpowiedzialna za 18% $wiatowych emisji gazéw cieplarnianych (GC) pochodzacych |
i z dziatalnosci cztowieka. Uwazasz, ze w kwestii zatrzymania zmian klimatu kluczowe jest ograniczenie produkgji i i
' sprzedazy produktéw odzwierzecych, a mieso powinno stac sie towarem luksusowym, ktérego cena odzwierciedli !
. prawdziwy koszt $rodowiskowy jego produkgji. Twoje niedawne badania pokazaty, ze cena hamburgera powinna |
' wynosic 200 dolaréw. i

Wtasciciel/wtascicielka restauracji ,,Polskie Smaki”

i Masz 50 lat, a od dwudziestu prowadzisz cieszaca sie dobrg stawa, lokalng restauracje. Daniem popisowym szefa i
i kuchnijest befsztyk wotowy w czerwonym winie. ;
i Wiesz, ze jesli postanowienia szczytu klimatycznego spowoduja wzrost cen miesa, twoje zyski spadna. Byé moze i
! bedziesz musiat zwolnic¢ ktéregos ze swoich pracownikéw lub zamknac restauracje. !
i Ze wzgledu na kryzys ekonomiczny w 2008 roku, masz na swoim koncie dwa potezne kredyty, a twoja cérka nie- i
1 dtugo bierze $lub. :

_________________________________________________________________________________________________________
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Weganin/weganka

Nie potrafisz zrozumie¢, jak mozna by¢ tak okrutnym, by jes¢ mieso. Zostates$/zostatas wychowany w domu, w kté-
rym zawsze byty zwierzeta, a zaden z cztonkdw twojej rodziny nigdy nie tknat miesa. Zaréwno swoim znajomym, jak
i obcym ludziom czesto pokazujesz filmiki w Internecie, nagrane ukrytg kamera w duzych firmach produkujacych
mieso i nabiat.

Weganin/weganka

Jeszcze kilka lat temu twoja ulubiona potrawa byta karkéwka z grilla. Do zmiany trybu zycia przekonata cie wizyta
w Brazylii, o ktérej marzytes od dziecka. Chciate$ zobaczy¢ Puszcze Amazonska, ale z samolotu zobaczytes jak pto-
na ogromne potacie laséw. Od przewodnika ustyszate$, ze to nie przypadek — puszcza jest karczowana i wypalana
po to, by mozna byto uprawia¢ na niej soje na pasze dla zwierzat. Poczatkowo nie mogte$ w to uwierzy¢, lecz
po powrocie do domu duzo czytates. Zapamietates$, ze wylesianie ze wzgledu na produkcje zwierzeca odpowiada
za 34% wszystkich emisji gazéw cieplarnianych zwigzanych z hodowla i przeszto 6% wszystkich emisji wywotanych
przez cztowieka. Deforestacja powoduje uwalnianie wielkich ilosci dwutlenku wegla, wezedniej zmagazynowanego
w roslinnosci i glebie, co bardzo negatywnie wptywa na klimat Ziemi.

Dzisiaj jesz wytacznie produkty roélinne i odczuwasz z tego powodu korzyéci: schudte$/schudtas, twoje wyniki ba-
dan sa duzo lepsze, nie musisz juz bra¢ lekéw na nadcisnienie. Wierzysz, ze wybory konsumenckie maja znaczenie
i swoja dietg cho¢ w minimalnym stopniu ograniczasz proceder wylesiania dorzecza Amazonii.

Wtasciciel/wtascicielka sklepu ze zdrowa zywnoscia

i Twoj niewielki sklepik po kilku latach funkcjonowania na granicy optacalnoéci, wreszcie zaczyna przynosi¢ zyski. i
i Ludzie w waszym miescie docenili zalety zywnosci pochodzacej z upraw ekologicznych. Troche sie obawiasz kon- |
i kurendgji ze strony wielkopowierzchniowych marketéw, ktére masowo wprowadzaja do swojej oferty petne regaty i
' produktéw od twoich dostawcow, sprzedajac je taniej. Mimo wszystko, cieszysz sie sukcesem i inwestujesz zyski !
. w dalszy rozwéj firmy, sprowadzajac coraz bardziej egzotyczne ,superfood” z zagranicy. Wspétpracujesz tez z lo-
' kalnymi rolnikami i sadownikami. i

Aktywista/aktywistka z organizacji pozarzagdowej
bronigcej praw zwierzat

Troszczysz sie o dobrostan zwierzat, angazujesz w akcje, ktérych celem zwrdcenie uwagi na to, w jakich warunkach
przetrzymywane sg zwierzeta na farmach futrzarskich, w duzych hodowlach i na kurzych farmach. Zdajesz sobie
sprawe z tego, ze wspotczesny przemyst hodowlany nie bierze pod uwage potrzeb zwierzat, zwigzanych z ich natu-
ralnymi instynktami (jak karmienie mlekiem mtodych), czy przestrzenia, ktérej potrzebuja. Wiesz, ze ponad potowa
Swiatowej podazy miesa i jaj pochodzi nie od matych przedsiebiorcéw, a z duzych hodowli przemystowych. W tych
systemach hodowanych jest 99% krélikdw, 71% kurczakdw, 60% kur niosek i 55% Swin. Pamietasz tez o tym, co pi-
sze na ten temat FAO (Organizacja Narodéw Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa). Podobno przemystowa
hodowla rozwija sie szeé¢ razy szybciej niz tradycyjne systemy rolnictwa mieszanego oraz dwa razy szybciej niz sys-
temy oparte na wypasie. Martwisz sie, ze ta gataz gospodarki bedzie emitowata coraz wiecej gazéw cieplarnianych.

Biolog/biolozka zajmujgca sie zagadnieniami bioetyki

Wspotpracujesz z lokalng organizacja bronigca praw zwierzat. Badasz, w jakich warunkach przetrzymywane
sg zwierzeta w kurnikach i hodowlach. Wiesz, ze ponad potowa $wiatowe]j podazy miesa i jaj pochodzi z systemdw
przemystowych, w ktérych zwierzeta zyja w stresie i strachu, zamkniete w ciemnosciach, stoja we wtasnych eks-
krementach, wspomagane hormonami i antybiotykami. Kilka lat temu wyjawite$ skandaliczne dane (w tym zdjecia
i filmy) pochodzace od lokalnego hodowcy bydta.

_________________________________________________________________________________________________________
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Dziennikarz/dziennikarka z czasopisma plotkarskiego

Sprawdzite$, ze jeden z lekarzy przyleciat na szczyt klimatyczny samolotem, uwalniajac tym samym tony dwutlenku
wegla do atmosfery. Bardzo zalezy ci na ujawnieniu tego skandalu, dzieki czemu twoje nazwisko zyska rozgtos.

Dziennikarz/dziennikarka z lokalnej gazety

Chcesz poprawnie zrelacjonowac przebieg catego szczytu klimatycznego. Zalezy ci na rzetelnosci, dlatego zadajesz
duzo pytan.

Lekarz/lekarka z doswiadczeniem pracy
w krajach Afryki Subsaharyjskiej

Jeste$ pediatra. W trakcie studiéw wyjechate$/wyjechatas do jednego z krajéw afrykanskich, by petni¢ tam stuzbe
w ramach Lekarzy Bez Granic. Widziate$ skutki gtodu i niedozywienia. Spotkates$ ludzi, ktérzy cierpieli na okropne
biegunki, bo wypili skazona bakteriami wode. Co roku jezdzisz w to samo miejsce i widzisz, ze dostep do czystej
wody jest tam z roku na rok — coraz gorszy. Doswiadczytes skutkdw kryzysu klimatycznego, widziates jak wielu ludzi
zmienia swoje miejsce zamieszkania, gdyz przestrzen ich kraju pustynnieje. Chcesz zrobi¢ wszystko, by zatrzymac
globalne zmiany klimatu.

Dietetyk/dietetyczka z duzym doswiadczeniem

i Na studiach uczono cie, Ze niejedzenie miesa to fanaberia, a zbilansowanie diety bez mleka i jaj jest niemozliwe. i
i Na szczescie to byto pietnascie lat temu, a nauka szybko poszta do przodu. Jestes Swiezo po lekturze ksigzki Nowo- |
i czesne zasady odzywiania i polecasz ja kazdemu ze swoich pacjentéw, podkreslajac, ze zywnos¢ odzwierzeca jest i
' przyczyng coraz czestszych zachorowan na cukrzyce, choroby serca, nowotwory, otyto$¢ czy chorobe Alzheimera. !
. Masz dwoje dzieci i troje wnukdéw. Martwisz sie o zdrowie swoje i swojej rodziny, ale przede wszystkim — o planete,
i na ktérej wszyscy zyjemy. i

Hodowca/hodowczyni bydta

i Jeste$ wiascicielem/wtascicielkg sporego przedsiebiorstwa, w ktdérym hodujesz 100 sztuk bydta, 400 win i ponad i
i 200 krolikéw. Dostarczasz mieso do lokalnych sklepdw i restauracji. To twoje jedyne zrédto utrzymania. Nie ozu- |
i miesz, o co chodzi wszystkim tym ludziom, ktérzy chcg mieé na talerzach tanie mieso, ale przeciwstawiaja sie i
' karmieniu zwierzat soja, ktdra jest najtansza. Wiesz, ze aby zwierzeta byty zdrowe, musza dostawac zastrzyki z an- |
i tybiotykdw, a by piersi kurczece rosty szybciej, dostarczasz im syntetyczne hormony. To najlepszy sposéb na zysk,
' nauczyt cie tego twoj ojciec. Nie masz dzieci, ktdrym mégtbys przekazad firme. i

Hodowca/hodowczyni bydta

i Masz catkiem duze gospodarstwo, w ktérym hodujesz ponad 200 kréw na ubdj i mleko. Juz dawno zwolnites za- i
. rzadce, ktoéry odpowiedzialny byt za skandal sprzed trzech lat. Mimo wszystko wciaz jeste$ uwazany za brutala, |
E zabierajacego mtode cielaki matkom tuz po urodzeniu. Tymczasem przeszedtes$ szkolenie dotyczace zréwnowa- E
i zonej hodowli i wprowadzite$ szereg zmian w swoim gospodarstwie. Obecnie hodujesz swoje krowy w systemie |
i Scidtkowym, w efekcie ktérego produkujesz obornik, a nie gnojowice. Naukowcy médwia, ze to znacznie zmniejsza i
' produkcje metanu! Obornik oddajesz zaprzyjaznionemu rolnikowi, ktéry wykorzystuje go jako nawéz. W zamian !
. za to dostajesz od niego pasze zbozowa. Szczyt klimatyczny chcesz wykorzystaé, by opowiedzie¢ ludziom o korzy-
i Sciach ptynacych z tej wspotpracy. Pragniesz uzyskaé certyfikat ekologiczny dla swojego gospodarstwa. i
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Lesnik/leSniczka

Nalezysz do pokolenia mtodych leénikdw, dla ktérych wazny jest nie tylko zysk ze sprzedazy drewna. Dbasz o zréw-
nowazony rozwéj swojego lasu, pozostawiajgc odpowiednia iloé¢ martwego drewna i walczac z ktusownikami. Nie-
stety, pozostajesz pod ciggty presja lokalnych inwestoréw i urzednikdéw. Ziemia jest w cenie — kazdy chce kupié
kawatek lasu, poniewaz pokrywa on dobrej jakoéci glebe. Ty jednak nie chcesz, by las zamienit sie w monokulture.

Mleczarz/mleczarka

i Skupujesz mleko od lokalnych hodowcéw. Stanowicie spétke, w ktdrej rolnicy maja czes$¢ udziatdw, co daje im i
i poczucie bezpieczenstwa. Dzieki doptatom unijnym w ciggu ostatniego roku powodzi ci sie lepiej niz kiedykolwiek |
i wczeéniej. W twojej branzy nie ma juz sezonowosci, spowodowanej brakiem dobrej paszy zima. Dzieki soi sprowa- i
' dzanej z zagranicy, krowy daja duzo mleka caty rok, a ty mozesz je przerabia¢ na masto. Martwi cie fakt, ze skle- !
. pikarze winduja ceny masta w gére, chcac jak najwiecej zarobi¢. W ten sposdb czeé¢ ludzi zmienia swoje nawyki
i i rezygnuje z masta na rzecz margaryny roslinnej. i

Lokalny producent serow

Twoje sery produkowane s3 z mleka skupowanego od lokalnych rolnikdéw. Im drozsze bedzie mleko, tym drozej be-
dziesz musiat sprzedawac swoje wyroby, a co za tym idzie — staniesz sie producentem wyrobow ekskluzywnych. Wta-
Sciwie taka wizja ci pasuje. Widzisz, ze ludzie w twoim miescie sie bogaca i tez chcesz dotaczy¢ do elity. Nie za bardzo
martwisz sie tym, czy ludzie beda chcieli zjadac sery, traktujesz to jako norme, w koncu zawsze tak byto.

Rolnik/rolniczka

Pamietasz, ze gdy bytes maty, na twoim polu rosty ziemniaki, ktére jesienig zbieraliScie catg rodzina i pieklicie
w ognisku. Zapach kwitnacego rzepaku przypomina ci wiosne z czaséw mtodosci. Ze wsciektoscia przypominasz
sobie lata, gdy uprawialiScie ogérki—do ich zbioréw trzeba byto zaktadac dtugie rekawice, w ktérych byto ci bardzo
goraco. Pamietasz, jak z rodzenstwem biegaliscie po miedzach i rowach, grajac w chowanego. Teraz kazdy skrawek
ziemi jest wykorzystywany, a najbardziej optaca sie hodowac kukurydze na kiszonke dla zwierzat. Nie ma miedz
i chwastéw. Kukurydza jest prosta w uprawie, wiec prowadzisz jg juz od kilku lat, a gleba wydaje sie by¢ tak samo
wydajna, masz nadzieje, ze juz zawsze tak bedzie.

Ekonomista/ekonomistka

i Martwig cie zmiany klimatu, ale uwazasz, ze zrzucanie ich na karb hodowcéw zwierzat to przesada. Wiesz, ze prze- i
. myst miesny w Polsce generuje jedna piata zyskdéw catego przemystu spozywczego i odpowiada za 12% produktu
E krajowego brutto (PKB). Dzieki temu, ze Polacy sami produkuja mieso, ktdérego zjadaja po 65-73 kg na osobe, E
i zaspokajajg swoje potrzeby. Tylko 10% przetworéw miesnych dostepnych na naszym rynku, jest sprowadzanych |
i z zagranicy. Ostatnio analizowate$ wybory konsumenckie Polakéw. Z badan wynika, ze rodacy spozywajq przede i
' wszystkim wieprzowine (38,5 kg na osobe), dréb (26,9 kg), wedliny (25 kg), za to nie sa zainteresowani wotowing, !
. koning ani baraning. Przemyst miesny zatrudnia ponad 80 tysiecy oséb. Gdzie podzialiby sie ci ludzie, gdyby ceny |
i miesa wzrosty tak, jak chcg tego ekolodzy? i

Mtody rodzic

Dwa lata temu urodzito ci sie pierwsze dziecko, a drugie jest wtasnie w drodze. Martwisz sie, jak bedzie wygladat
Swiat, gdy Stas i Maja beda dorosli. Pamietasz opowiesci swojego dziadka o wojnie i drzysz na sama mysl o tym,
ze twoje dzieci mogtoby spotkac cos tak okrutnego jak wojna o wode czy zasoby naturalne. Ze strachu, zaczynasz
wypiera¢ wiadomosci podawane przez klimatologdow. Wierzysz, ze przyszto$¢ twoich dzieci lezy w ich rekach.

_________________________________________________________________________________________________________
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Zwyczajny obywatel/obywatelka

Masz dom, rodzine i spokojne zycie. Chcesz, by tak zostato. Martwig cie zmiany klimatu, dlatego przyszedtes
na Szczyt Klimatyczny.

Zwyczajny obywatel/obywatelka

Masz dom, rodzine i spokojne zycie. Chcesz, by tak zostato. Martwia cie zmiany klimatu, dlatego przyszedtes
na Szczyt Klimatyczny.

Zwyczajny obywatel/obywatelka

Masz dom, rodzine i spokojne zycie. Chcesz, by tak zostato. Martwig cie zmiany klimatu, dlatego przyszedtes$
na Szczyt Klimatyczny.

Zwyczajny obywatel/obywatelka

Masz dom, rodzine i spokojne zycie. Chcesz, by tak zostato. Martwig cie zmiany klimatu, dlatego przyszedtes
na Szczyt Klimatyczny.




Poker kryterialny

Wyjasnij uczniom, ze podczas dzisiejszych zaje¢ zagraja w gre o nazwie ,poker kryterialny”. Podziel
grupe na 3-5 osobowe zespoty. Kazda z nich powinna otrzymac plansze podzielong na obszary o réz-
nych stopniach waznosci (1 — najwazniejsze, 3 — najmniej wazne) oraz zestaw 27 kart. Wyznaczo-
na osoba tasuje karty i rozdaje kolegom. Gra polega na utozeniu kart na planszy, po zakonczeniu
plansza z utozonymi kartami ma odzwierciedla¢ poglady grupy na elementy decydujace o zdrowej,
zbilansowanej, etycznej i ekologicznej diecie. W polach oznaczonych cyfra jeden powinny znalez¢
sie najwazniejsze wedtug ucznidw cechy, w polach oznaczonych cyfra 2 — mniej wazne, a w polach
znumerem 3 —majace Najmniejsze znaczenie.

Uczen zaczynajacy gre wybiera ze swego zestawu karte z opinig, ktéra wedtug niego jest najwazniej-
sza i ktadzie jg na planszy z kryteriami pierwszorzednymi (oznaczonymi cyfra 1). Kolejni uczniowie
postepuja tak samo. W nastepnych rundach uktadane sg karty opisujace cechy drugo- czy trzecio-
rzedne. Jesli uczen uzna, ze jego karta powinna znalez¢ sie w obszarze, ktéry juz jest zajety, moze
whnioskowac¢ do grupy o zmiane karty. Jesli grupa zatwierdzi argumenty gracza chcacego dokonac
wymiany, moze on potozy¢ karte na planszy, a odrzucona karta wraca do osoby, ktéra ja wczesniej
potozyta. Gra konczy sie, gdy wszystkie pola planszy beda zajete, a uktad kart odzwierciedla przeko-
nania graczy. Trzy karty najmniej istotne pozostana poza plansza.

Gdy wszystkie grupy zakoncza gre, popros przedstawiciela kazdej z nich, by podat kryteria, ktére gru-
pa uznata za najwazniejsze oraz przedstawit argumenty, ktére przewazyty o wyborze cech tej diety.
Wszystkie kryteria pierwszorzedne zapisujemy na arkuszu papieru. Jesli kryteria bedg sie powtarzac
w réznych grupach, zaznaczamy to np. gwiazdkami czy podkresleniami, by uzyska¢ kompletny obraz
opinii, a jednoczes$nie oczekiwan uczniéw.

Powstaty hierarchie mozna wykorzystac przy pdzniejszych dziataniach. W oparciu o nig uczniowie
moga przygotowac plakaty, ulotki zachecajace do zdrowych, etycznych i ekologicznych wyboréw
zywieniowych albo zaplanowa¢ kampanie promujaca wegetarianizm. Dzieki wytonieniu najwazniej-
szych cech, bedzie wiadomo, na ktére tresci ktasc szczegdlny nacisk w planowanych dziataniach.
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Karty do gry w ,,Pokera kryterialnego”

__________________________________________________________________________________________________________

Wybieranie produktow
nieprzetworzonych
lub przetworzonych

w matym stopniu

Spozywanie produktéow

lokalnych, uprawianych Unikanie

lub wyhodowanych w okolicy ttuszczy nasyconych

Unikanie produktow
pakowanych w folie

Unikanie sztucznych
i opakowania nienadajace sie !

dodatkéw do zywnosci
(barwnikéw, konserwantéw,
wzmacniaczy smaku i zapachu)

Unikanie cukréw prostych

i stodyczy do recyklingu

(np. ryz w woreczkach)
Wykluczenie lub ograniczenie
spozywania jaj, wybieranie

Wykluczenie lub ograniczenie tych pochodzacych z wolnego |

spozywanego miesa

Regularne (co 3-4 godziny)

spozywanie positkow wybiegu

(oznaczonych ,,0” lub ,,1")

Dbanie o odpowiednia podaz
biatka (np. pochodzacego
z roslin straczkowych,
orzechoéw i nasion)

Wykluczenie lub ograniczenie

: . . Kupowanie warzyw i owocow
! spozywania mleka

. s bezposrednio od rolnika
i przetworow mlecznych

Ograniczenie spozywania ryb,

' zwtaszcza tych pochodzacych ! Dbanie o odpowiednia

podaz wapnia w diecie

Spozywanie produktow

petnoziarnistych 2 duzych hodowli

Wykluczenie spozycia
zelatyny wieprzowej

Unikanie alkoholu, nikotyny,
kofeiny i innych uzywek

Suplementacja witaming
D3iB12

Picie duzej ilosci wody
i napojow niestodzonych
(1,5 L dziennie)

Uwazne czytanie etykietek,

' zwtaszcza sktadu produktéw Unikanie Zywnosci

spozywczych typu ,.fast food

Dbanie o odpowiednig ilos¢
btonnika w diecie

Codzienny
wysitek Fizyczny

Ograniczenie spozycia soli,
zastepowanie jej ziotami

Kupowanie produktow
pochodzacych
ze sprawiedliwego handlu
(oznaczonych znakiem
»Fair trade”)

__________________________________________________________________________________________________________

Wtiaczenie w diete zywnosci

Wybieranie produktow
bogatej w przeciwutleniacze

i z certyfikatami zywnosci

ekologicznej (tzw. ,,superfood”)
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Wegetarianska piramida
zdrowego zywienia

By dieta wykluczajgca mieso lub wszystkie produkty odzwierzece byta zdrowa, musi by¢ odpowied-
nio zbilansowana pod katem sktadnikéw odzywczych. Instytut Zywnosci i Zywienia w Polsce jest
odpowiedzialny za tworzenie zalecen zywieniowych dla oséb dorostych, dzieci, mtodziezy oraz oséb
z réznymi schorzeniami. Bardzo czesto zalecenia przyjmujg forme graficzng —w postaci tatwej do za-
pamietania piramidy. U jej podstawy znajduja sie produkty oraz nawyki bedace baza zdrowego trybu
zycia. Na wyzszych pietrach znajduja sie produkty i dania, ktérych nasz organizm potrzebuje odpo-
wiednio mniej. Opracowana przez VEBU (Vegetarierbund Deutschland, Niemieckie Stowarzyszenie
Wegetarian) wegetarianska piramida zywieniowa uwzglednia wszystkie aktualne zalecenia zwigza-
ne z zapotrzebowaniem organizmu cztowieka na poszczegdlne sktadniki odzywcze, bez konieczno-
$ci spozywania miesa. Jest wiec dobrg $cigga dla wszystkich tych, ktérzy chcg stosowad zdrowa,
zbilansowang diete wegetarianska.

Rozdaj dzieciom kopie wegetarianskiej piramidy zdrowego zywienia. Po pokolorowaniu zache¢ dzie-
ci do zabrania jej do domu i pozostawienia w widocznym miejscu, np. na lodéwce czy kuchence.
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Skad czerpac sktadniki odzywcze?

Odpowiednio zbilansowana dieta wegetariafnska dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw od-
zywczych, tacznie z aminokwasami egzogennymi, mikro- i makro- elementami i witaminami. Skad
jednak je czerpacd? Przeciez chipsy i ciastka — mimo ze wegetarianskie, a czesto takze weganskie
—nie pokryjg dziennego zapotrzebowania na btonnik czy kwas foliowy.

Zastandwcie sie wspdlnie, do czego potrzebujemy biatka, weglowodandw, ttuszczéw, a do czego
potrzebny jest nam btonnik? Co oznacza powiedzenie ,jestes tym, co jesz?”. Spéjrzcie na przedsta-
wiona ponizej tabele. Popro$ dzieci o wyciecie elementéw sktadajacych, utozenie puzzli i przykleje-
nie ich na kartke formatu A3. Powiedz, ze ta uktadanka to ,talerz zdrowia”, czyli podpowiedZ doty-
czaca tego, jak komponowac positki, by nie zabrakto w nich zadnych sktadnikéw odzywczych. Popros
o dorysowanie na talerzu lubianych przez uczniéw produktéw spozywczych z danej grupy. Zachet
ich do powieszenia gotowej pracy w widocznym miejscu w domu (najlepiej na lodéwece), by talerz
przypominat o tym, z czego powinien sktadac sie zdrowy positek.

GRUPA PRODUKTY

nasiona roslin straczkowych: soi, soczewicy, fasoli, grochu;
produkty biatkowe tofu, tempeh; orzechy: wtoskie, laskowe, migdaty, orzeszki
ziemne, nasiona dyni, nasiona stonecznika; jaja, itp.

orzechy: wtoskie, laskowe, migdaty, orzeszki ziemne,
ttuszcze nasiona dyni, nasiona stonecznika, oliwa z oliwek, masto
orzechowe, siemie Iniane, itp.

ciemne pieczywo, makarony, kasze: gryczana, jaglana,

produkty zbozowe jeczmienna, peczak, ryz, itp.
mak, sezam, nasiona chia, tahini, migdaty, mleko
produkty bogate w waph roslinne, figi, nabiat, jogurty i sery sojowe, rukola,

jarmuz, pietruszka, szpinak, soja, fasola, ciecierzyca, tofu,
pomarancze, brokuty, wysokozmineralizowana woda, itp.

jabtka, gruszki, winogrona, banany, sliwki, arbuzy, cytryny,
owoce pomarancze, mandarynki, czerednie, wisnie, morele,
brzoskwinie, nektaryny, ananas, mango, awokado, itp.

satata, jarmuz, szpinak, marchew, pietruszka, karczochy,
warzywa papryka, baktazan, cukinia, kukurydza, ogérek, dynia,
kabaczek, cebula, szczypior, itp.
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Sportowcy ,,na weganie”

Ludzie wyczynowo uprawiajacy sport musza szczegélnie dba¢ o wysoka zawartos$¢ petnowartoscio-
wego biatka w diecie. Wéréd dietetykdw i trenerdw jeszcze niedawno pokutowat poglad, ze bycie
wybitnym sportowcem jest nieodtacznie zwigzane z jedzeniem miesa. Ktam temu twierdzeniu zada-
je coraz wieksza liczba utalentowanych sportowcdw, ktérzy promujg roslinng diete.

Popro$ uczniéw, aby dobrali sie w pary lub podziel ich samodzielnie. Kazdej parze rozdaj zdjecie
z opisem jednego ze sportowcédw. Popro$, by dzieci zapoznaty sie z ich sylwetkami. Nastepnie jedno
z nich wcieli sie w role sportowca-wegetarianina. Drugi bedzie reporterem, przeprowadzajacym wy-
wiad. Mozecie spisac lub nagra¢ (dyktafonem lub kamera) przeprowadzone rozmowy. Ciekawe czy
nadawatyby sie do publikacji w czasopismie sportowym, kulinarnym, czy w innej gazecie?

fot. mentatdgt


https://www.pexels.com/photo/person-holding-sliced-vegetable-2284166/

Sportowcy

Scott Gordon Jurek

(ur. 26 pazdziernika 1973)

Amerykanski ultramaratonczyk, majacy

na koncie wiele prestizowych nagréd i medali.

Zwyciezyt m.in.:

« w biegu Hardrock Hundred o dystansie
100 mil,

« w biegu na 217 km po jednej z najgoretszych
pustyn na Swiecie — Badwater Ultramarathon
(dwa razy),

« w ultramaratonie na dystansie 246 km,

z Aten do Sparty (trzy razy),

« w Western States 100 Mile Endurance Run
—biegu na sto mil po gérach Sierra Nevada
(szeSc¢ razy!).

« W 2010 roku, w 24-godzinnym biegu na
Mistrzostwach Swiata, ustanowit nowy
rekord USA przebiegajac dystans 165,7 mil.

W wieku 24 lat stat sie wegetarianinem, a dwa

lata pdZniej — weganinem.

Autor ksigzki Jedz i biegaj.

(ur. 18 pazdziernika 1956)

Wybitna czeska i amerykanska tenisistka.
Osiemnascie razy wygrata Wielki Szlem, w tym
odniosta dziewie¢ zwyciestw w Wimbledonie.
Jest leworeczna. To jedna z pieciu kobiet,
ktére liderowaty w tym samym czasie

w dwéch kategoriach —singlowej i deblowej,
w klasyfikacji Swiatowej organizacji tenisistek
(WTA).

Od grudnia 2014 jest cztonkinig sztabu
trenerskiego Agnieszki Radwanskiej.

Jest wegetarianka i wspiera dziatania
organizacji PETA (People for the Ethical
Treatment of Animals, pol. Ludzie na rzecz
Etycznego Traktowania Zwierzat).




Sportowcy

(ur. 2 stycznia 1980)

Amerykanski zawodnik wagi lekkiejf MMA.
Zwyciezca széstego sezonu Ultimate Figher
Competition.

Mac przeszedt na diete weganska w 2004 roku,
dla zachowania zdrowia i z szacunku

dla zwierzat. Jest oredownikiem diety roslinnej
wsérdd sportowcdw, zwtaszcza uprawiajacych
sztuki walki.

Zagratw dokumencie Forks over Knives,
przedstawiajacym zwigzek zywnosci i choréb
cywilizacyjnych.

(ur. 8 grudnia 1985)

Kanadyjska tyzwiarka figurowa. Ze swoim

partnerem, Eric’em Radfordem, osiggneta m.in.:

« ztoty medal na Mistrzostwach Swiata
(2015, 2016),

« ztoty medal olimpijski w kategorii druzynowej
(2018),

« brazowy medal olimpijski w kategorii par
(2018),

« —siedmiokrotne mistrzostwo Kanady
(2012-18).

Weganka zostata w wieku 23 lat i to wtadnie

te zmiane stylu zycia uwaza za jedno

z najwiekszych swoich osiggniec.

W sierpniu 2018 r. w Lively, miasteczku,

w ktérym dorastata, jej imieniem zostata

nazwana jedna z ulic.




Sportowcy

(ur. 12 pazdziernika 1977)

Amerykanski narciarz alpejski, wielokrotny
zdobywca medali na olimpiadach zimowych.
Dwukrotnie zdobyt Puchar Swiata. W éwiecie
sportu znany byt ze wszechstronnych
umiejetnosci i ryzykownego stylu jazdy.
Swoja kariere rozpoczynat jako slalomista,
pdzniej zmienit kierunek na bardziej
szybkos$ciowe kategorie sportowe.

W 2004 roku zostat drugim zawodnikiem

w historii, ktéry odnidst zwyciestwa

we wszystkich konkurencjach alpejskich

w jednym sezonie.

Miller od urodzenia jest wegetarianinem.

W New Hampshire posiada wtasng farme
organiczna.

(ur. 20 pazdziernika 1966)

Amerykanski sportowiec. W mtodosci
zaprzepascit szanse na bycie wybitnym
ptywakiem. Jego zycie potoczyto sie w kierunku
imprez, natogdéw, niezdrowego jedzenia.

W wieku 40 lat postanowit odmieni¢ swoje
zycie. Zaczat intensywnie trenowac, przeszedt
na diete roslinng i po dwdch latach stanat

na starcie ultramaratonu na dystansie Ironmana
(3,86 km ptywania, 180,2 km jazdy na rowerze

i 42,195 km (maraton) biegu. W latach 2008

i 2009 znalazt sie w czotéwce zawoddéw
Ultraman na Hawajach (w ciggu 3 dni miat

do pokonania taczny dystans 515 kilometrow
—w biegu, na rowerze i wptaw). Jednak jego
najwiekszym osiggnieciem byto ukonczenie
wyzwania, ktoére postawit sobie wraz

z przyjacielem — Jasonem Lesterem. W ciagu

5 dni, na 5 réznych wyspach, codziennie
pokonywali dystans Ironmana.




Sportowcy

Brendan Brazier

(ur. 1 marca 1975)

kanadyjski triatlonista, ktéry w latach
1998-2004 wielokrotnie zdobyt tytut Ironmana.
Aby to osiggna¢, musiat w jak najkrétszym
czasie przeptynaé wptaw — 3.86 km, przejechaé
na rowerze — 180.25 km i przebiec odlegtos¢
maratonu —42.20 km.

Dwa razy stanat na najwyzszym miejscu

na podium kanadyjskiego ultramaratonu.

Ma ogromna wiedze na temat diety i treningu.
Napisat 7 ksigzek na temat weganizmu

oraz stworzyt wtasng linie roslinnych produktéw
spozywczych Vega.

(ur. 27 stycznia 1987)

Amerykanska snowbordzistka. Dwa razy
zdobyta medal (srebrny i ztoty) na olimpiadzie
zimowej. Jest tez bragzowa medalistka
mistrzostw Swiata.

Jest wegetarianka. W 2010 roku powiedziata
gazecie ,Huffington Post":

Czuje sie silniejsza niz kiedykolwiek bytam,
zaréwno psychicznie, fizycznie, jak i emocjonalnie.
Dieta roslinna otworzyta przede mnq wiele drzwi.
Wznosze sie na zupetnie inny poziom. Jakis rok
temu przestatam jes¢ zwierzeta i czuje sie jak nowo
narodzona, jak nowa osoba, nowy sportowiec.




Kietkownica w klasie

Podstawa zdrowej diety wegetarianskiej sg owoce i warzywa. Jednak to kietki s produktami, ktére
warto wtaczy¢ w kazda diete, gdyz zawierajg mndstwo witamin i mineratéw, znacznie wiecej niz roz-
winieta roslina. Dzieje sie tak, poniewaz powstajaca roslina wytwarza enzymy, sprawiajace, ze sub-
stancje odzywcze sa lepiej przyswajalne. Kietki s niskokalorycznym i lekkostrawnym zrédtem kwa-
séw ttuszczowych omega-3 i omega-6. Warto je dodawac do codziennych positkéw, posypywad nimi
kanapki, satatki czy dania z makaronéw.

Swieze kietki mozna mie¢ przez caty rok. Mozecie je wyhodowaé w swojej klasie, uzywajac jedynie
stoika i gazy lub niewielkiego siteczka. Zobaczcie, jakie to proste i cieszcie sie dobroczynnymi skut-
kami spozywania skietkowanych nasion! Wode z ptukania nasion mozecie dodatkowo wykorzystac
do podlewania kwiatow.

Uwaga! Do kietkowania zawsze kupujmy specjalnie przeznaczone do tego nasiona. Tylko wtedy mo-
zemy mieé pewnos¢, ze s wolne od chemicznych Srodkdédw ochrony roélin, a ich spozycie nie grozi
nam zatruciem.




Kietkowanie w kietkownicy Kietkowanie w stoiku

» postepuj zgodnie z instrukcja dotaczona + nasiona wsyp do Vs stoika i zalej letnig woda,
do urzadzenia * na otwor stoja zatdéz gaze i zabezpiecz ja gumka,

+ zlej wode i przeptucz nasiona,

« ustaw stoik odwrécony do géry dnem, pod
katem ok. 45°, by nadmiar wody mégt odciekaé
do wiekszego naczynia,

* ptucz kietki 2-3 razy dziennie.

Kietkowanie w woreczku Kietkowanie na sitku

« namoczone i doktadnie wyptukane nasiona wsyp « odmocz i wyptucz nasiona,
do Inianego lub konopnego woreczka, « wysyp je na ptaskie sitko, ktére potozysz

» dwa razy dziennie mocz woreczek w naczyniu na szklance lub kubku na odciekajaca wode,
petnym wody przez ok. 1 minute, a nastepnie « hodowle przeptukuj woda 2-3 razy dziennie.

powie$ go nad zlewem, by oddal nadmiar wody,
» po kilku minutach woreczek mozesz przenieéc
w wybrane miejsce.




Wspolne gotowanie

Nic tak nie zacheca do przejécia na diete wegetarianska, jak... pyszne roslinne jedzenie!

Kuchenne zmagania niosg ze sobga wiele korzysci. Uczg wspdtpracy w grupie, odpowiedzialnosci
za sprzet, zachowania czystosci i porzadku, odmierzania wymaganej masy lub objetosci sktadnikéw.
Rozwijajag motoryke matg i umiejetno$¢ odczytywania przepiséw. Gotowanie to lekcja matematyki,
gospodarnosci i jezyka polskiego podczas jednej czynnosci! Daje tez ogromna satysfakcje, bo danie
przygotowane wtasnorecznie, zawsze lepiej smakuje!

Przygotuj dla dzieci karteczki z przepisami i stanowiska pracy. Pozwolim wybra¢, ktére z zapropono-
wanych dan przygotuja. Pracujac w matych grupach, beda mogty nawzajem czestowac sie réznorod-
nymi smakotykami po skofczonej pracy. Przepisy zostaty tak wybrane, by nie wymagaty dostepnosci
kuchenki czy piekarnika, jesli jednak dysponujemy takim sprzetem, mozna tatwo wyszukac¢ wegeta-
rianskie przepisy w Internecie.

Kto wie, moze wspélne warsztaty kulinarne zachecg dzieci i rodzicéw do podjecia wyzwania ,Zostan
wege na 30 dni” (https://www.zostanwege.pl/) lub 22 dni na weganie” (https://veganchallenge.pl/)?

fot. Maarten van den Heuvel


https://www.zostanwege.pl/
https://veganchallenge.pl/ 
https://www.pexels.com/photo/person-holding-sliced-vegetable-2284166/

Przepisy

Hummus klasyczny

Sktadniki:

« 2 szklanki ciecierzycy (z puszki lub ugotowanej)

« po6t szklanki pasty tahini

« sokz 1 cytryny

+ 3 zabki czosnku

* 100 ml wody

+ 56l

 oliwa z oliwek

« za'atar (mieszanki mielonych: tymianku,
sumaku i sezamu)

Przygotowanie:

1. Do kielicha blendera lub miski (jesli uzywamy blendera recznego) wrzucamy ciecierzyce oraz zabki czosn-
kuiwlewamy tahine oraz sok z cytryny. Zaczynamy uciera¢, dolewajac powoli lodowatej wody, az do uzy-
skania pozadanej konsystencji i gtadkosci pasty. Pasta powinna by¢ gtadka, jednak ja lubie wyczuwalne
drobinki ciecierzycy, wiec to juz zalezy od Was.

2. Gotowy hummus przektadamy do miski, polewamy oliwa z oliwek i posypujemy za'atarem. Mozna tez
pokusi¢ sie o natke pietruszki, czy sezam.

Przepis pochodzi z bloga food2 — o jedzeniu do kwadratu: https://www.food2.pl/

Kokosowy pudding chia

Sktadniki:

1 puszka mleka kokosowego (400 ml)

* 150 ml wody lub dowolnego mleka roslinnego

« 4 tyzki nasion chia (szatwii hiszpanskiej)

2 tyzeczki miodu, syropu z agawy lub syropu
klonowego

« dowolne owoce do przybrania (np. melon,
boréwki, porzeczki, jezyny, maliny, truskawki,
morele, jagody)

Przygotowanie:

1. Mleko, wode, midd i nasiona chia potacz ze sobg, mieszajac wszystko razem za pomoca trzepaczki, a na-
stepnie przelej do 4 szklanek i wstaw na 3h lub cata noc do lodéwki.

2. Gotowy pudding podawaj z ulubionymi owocami.

Przepis pochodzi z bloga food2 — o jedzeniu do kwadratu: https://www.food2.pl/




Przepisy

Cieciorella - stodki krem
czekoladowy z ciecierzycy

Sktadniki na okoto 1,5 stoika 350ml:

2 szklanki ugotowanej ciecierzycy

* 5tyzek masta orzechowego

* 5tyzek kakao

1 spora szklanka daktyli (150g)

« mleko migdatowe lub sojowe (kilkanascie tyzek)

Przygotowanie:

1. Daktyle zalej wrzatkiem i odstaw na okoto 10 minut. Ciecierzyce umie$¢ w naczyniu blendera i dodaj
kakao, nastepnie namoczone i odsaczone z wody daktyle oraz masto orzechowe. Wszystko zmiksuj do-
ktadnie na gtadka paste.

2. Dodawaj wiecej lub mniej mleka roslinnego by kontrolowac konsystencje pasty/kremu. Gotowe!

Przepis pochodzi z bloga erVegan — kuchnia roslinna dla kazdego: https://ervegan.com/

Kulki mocy

Sktadniki:

« 2 szklanki mieszanki orzechéw i nasion
(laskowych, nerkowcéw, migdatéw i ziaren
stonecznika),

« 1 szklanka gorskich ptatkéw owsianych,

1 szklanka suszonych daktyli, namoczonych
przez godzine we wrzatku,

« Y2 tyzeczki migzszu z laski wanilii,

« 1 tyzka oleju kokosowego,

« Yatyzeczki soli,

« ulubione przyprawy: kakao, imbir, gatka
muszkatotowa, cynamon, chili,

 dodatki do obtoczenia: mak, sezam, ptatki
migdatowe lub jaglane.

Przygotowanie:

W blenderze zmiel bardzo drobno mieszanke orzechdéw i przesyp ja do wiekszej miski wraz z wanilig, sola
i wybranymi przyprawami. Kolejno zmiel ptatki owsiane i przesyp je do osobnej miski. Na koricu zmiksuj
namoczone wczesniej daktyle (wode odlej do matej szklanki), az powstanie z nich gesta i gtadka masa.
Do mieszanki orzechowej dodaj mase daktylowa i porzadnie wymieszaj jg widelcem lub rekoma. Powoli
dodawaj ptatki owsiane, ugniatajgc catg mase —do momentu az przestanie bardzo klei¢ sie do rak, ale nadal
pozostanie plastyczna. Uformuj kule ciasta i odstaw ja do lodéwki na 15 minut, az sie schtodzi. W miedzy-
czasie przygotuj dodatki do obtoczenia pralinek. Pralinki formuj w zwilzonych dtoniach. Na jedna kulke
przypada okoto jedna tyzka ciasta. Ozdabiaj kulki, wczesniej zwilzajac je odrobing wody i odktadaj na papier
do pieczenia. Gotowe! Kulki najlepiej jes¢ po dobrym schtodzeniu w lodéwce.

Przepis pochodzi ze strony ervegan.com




Portret z banana

Popros$ uczniéw o przyniesienie do szkoty réznorodnych
owocdw i warzyw. Wazne, by byty nieprzetworzone (nie-
obrane, niepokrojone, itp.).

Giuseppe Arcimboldo to wtoski malarz, ktéry tworzyt ob-
razy, wykorzystujac do budowania portretéw dary natury.
Opowiedz o nim dzieciom. Obejrzyjcie jego prace (wszyst-
kie dostepne na stronie internetowej: www.giuseppe-ar-
cimboldo.org/). Sprébujcie przeanalizowa¢, ilu réznych
gatunkdédw owocdw, warzyw i kwiatéw wykorzystywat, by
zbudowacé swoje kompozycje? Pokazujac dzieciom pra-
ce Arcimbolda przedstawiajace cztery pory roku, zachec
do wystuchania utworéw Vivaldiego o tym samym tytule.

Popro$ dzieci, by sprébowaty wykorzysta¢ technike wy-
myslong przez Giuseppe Arcimbolda i stworzyli wtasne
kompozycje. Do ich tworzenia mogg wykorzystaé zaréwno
przyniesione przez siebie owoce i warzywa, jak i te, ktére
_ { AAFAN znajda bezposrednio w ogrodzie czy parku (jesli zdecydu-
Giuseppe Arcimboldo - Lato, domena publiczna jesz sie poprowadzi¢ takie zajecia na Swiezym powietrzu).
Prace takie dobrze jest wykonywac wiosng lub jesienia, kie-
dy znajdziemy Swieze kwiaty, owoce lub grzyby.

Tak przygotowane portrety bez watpienia wywotajg banany (usmiechy) na twarzach — u uczniéw,
i wich pracach. Nie zapomnijcie zrobi¢ zdje¢ przed zjedzeniem!
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www.giuseppe-arcimboldo.org/
www.giuseppe-arcimboldo.org/

Wegetarianskie fakty i mity

Podziel sale lekcyjna lub przestrzen, w ktérej bedziecie wykonywali to zadanie, na dwie réwne czesci.
Uzyj w tym celu sznurka lub liny, ktéra roztozysz na podtozu. Poinformuj dzieci, ze ich zadaniem bedzie
teraz wystuchanie kilkunastu zdan, co do ktérych beda musieli zdecydowad, czy jest to wedtug nich
prawda czy fatsz. Ustal, ktéra strona klasy bedzie PRAWDA, a ktéra FALSZEM. Po przeczytaniu pierw-
szego zdania popros, by zajeli wybrane przez siebie miejsca. Zache¢ do podzielenia sie argumentami
i wyrazania opinii. Po zakohczonym ¢wiczeniu zapytaj uczniéw, co najbardziej ich zaskoczyto?

« Spozywanie dziennie dwoéch plasterkéw wedlin (50 g) zwieksza ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego o 18 procent. PRAWDA.

» Wedtug Miedzynarodowej Agencji Badania Raka (IARC), wedliny znajduja sie w tej samej grupie sub-
stancji rakotwérczych, co alkohol, papierosy i radioaktywny pluton. PRAWDA.

* WeganiemuszgsuplementowacwitamineC,gdyzichdietaniedostarczajejwodpowiedniejilosci. FALSZ.
(Odpowiednio zbilansowana dieta weganska dostarcza mnostwo witaminy C).

¢ Witamina B12 jest jedyng witaming, ktorej nie da sie pozyska¢ w diecie wytacznie roslinnej. Weganie
musz3 j3 suplementowaé. PRAWDA.

» Dieta wegetarianska jest zdrowa. FALSZ. (Jedzac same chipsy i cukierki nie bedziemy zdrowi. Tylko
petnowartosciowa, odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa).

« Dobrze zbilansowana dieta roslinna jest zdrowa i odpowiednia dla kazdego - od niemowlat i kobiet
W cigzy, po sportowcow. PRAWDA.

« Aby wyprodukowac 1 kg miesa potrzeba 12 kg zboza i soi. PRAWDA.

« Aby uzyska¢ 1 kg pszenicy potrzeba 90 litréw wody. FALSZ. (Potrzeba az 190 litrow!)
« Aby wyprodukowac 1 kg miesa potrzeba srednio 20 000 litréw wody. PRAWDA.

* Produkcja 1 kg wotowiny pochtania az 50 000 litréw wody. PRAWDA.

* llos¢ ziemniakow, ktore mozna uzyskac z 1 akra (0,405 ha?) ziemi to 1 800 kg. FALSZ. (Mozna uzyskac
az 18 000 kg).

* llos¢ wotowiny, ktéra mozna wyprodukowac na 1 akrze ziemi to zaledwie 1 120 kg. FALSZ. (Mozna wy-
produkowac zaledwie 112 kg).

* Az 100 milionéw ludzi mozna bytoby nakarmi¢ do syta, gdyby mieszkancy USA ograniczyli jedzenia
miesa 0 10%. PRAWDA.

¢ Co pietnasty cztowiek na sSwiecie gtoduje. FALSZ. (Na swiecie jest 7 miliardow ludzi i 1 miliard cierpi
gtod, czyli co siodmy cztowiek na Swiecie doswiadcza gtodu).

e Do Gwatemali, gdzie gtéd nadal jest powaznym problemem, importuje sie co roku 20 000 ton wotowi-
ny z USA. FALSZ. (Naprawde wotowine eksportuje sie w odwrotnym kierunku - z Gwatemali do USA).

* Metan powstajacy przy produkcji miesa, jest gazem o 5-krotnie silniejszym efekcie cieplarnianym niz
dwutlenek wegla. FALSZ. (Metan jest 20-krotnie silniejszym gazem cieplarnianym).

e Tlenek azotu, uwalniajacy sie do atmosfery z nawozéw sztucznych, ma 150-razy silniejsze dziatanie
cieplarniane niz dwutlenek wegla. PRAWDA.

» 50% wykarczowanego obszaru Amazonii to pastwiska dla bydta. FALSZ. (70%)

» Wiecej ludzi na Swiecie umiera z powodu choréb wywotanych nadmiarem kalorii w diecie (nadcisnie-
nie, choroby serca, cukrzyca, itp.) niz z powodu gtodu i niedozywienia. PRAWDA.
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Z wizyta
w gospodarstwie ekologicznym

Warunki w jakich sg przetrzymywane zwierzeta na mieso, mleko, sery lub jaja bardzo czesto majg nie-
wiele wspélnego z dobrostanem. Ich zycie w ogromnych hodowlach przemystowych jest okupione
cierpieniem, chorobami i bélem. Zwierzeta zyja krotko, w ciasnych klatkach, a mtode ssaki zabierane
sq matkom chwile po urodzeniu, by te dawaty wiecej mleka przeznaczonego na sprzedaz. Kury nioski
sttoczone w ciasnych klatkach sa tak zestresowane, ze gdyby mogty, zadziobatyby siebie nawzajem.
Nie moga, bo dzioby sg im obcinane — przez ludzi.

Konfrontowanie dziecii mtodziezy z tak okrutng wiedza moze by¢ jednak bardzo trudne. Warto méwic
o takich kwestiach delikatnie i chroni¢ mtodych ludzi przed drastycznymi scenami, ktére mogq zoba-
czy¢ w Internecie.

Bez wzgledu jednak na wiek uczniéw, warto, by zobaczyli i doswiadczyli tego, jaka moze by¢ alternaty-
wa dla przemystowej hodowli zwierzat i uprawy roslin.

Poszukaj w okolicy twojej szkoty gospodarstwa ekologicznego. Nawet jesli nie bedzie ono duze, war-
to porozmawiac z wtascicielem lub wtascicielka, by umozliwili uczniom wizyte i bezposredni kontakt
ze zwierzetami. By¢ moze ktérys z twoich uczniéw mieszka na wsi, potrafi doi¢ krowe albo wie, czym
karmi sie kury u babci? Dla niektérych bedzie to moze pierwsza w zyciu okazja, by pogtaska¢ krowe,
poczuc zapach kurnika czy obornika :)

fot. Agnieszka Sala

fot. Agnieszka Buczak




Wykroje broszek

Warzywno-owocowe
przypinki z Filcu

Popro$ dzieci by przyniosty filc, igty, nici i agrafki. Wydrukuj wykroje, ktére postuza za wzdr do wyciecia.
Zszyj dwie czesci wykroju, by warzywo czy owoc byto lekko wypukte. Od spodu przypnij agrafke. Teraz
mozesz dumnie nosi¢ znak sprzymierzenca roslinnej diety na swym plecaku lub bluzie!




Wykroje broszek

O
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