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Jeden roslinny
obiad w tygodniu.

Tylko tyle 1 az tyle.

CO NAJMNIEJ RAZ W TYGODNIU

Roslinna zupa albo
roslinne drugie danie

Jesli obiad jest jednodaniowy, sprawa jest prosta: to on jest
roslinnym obiadem ze strgczkami.

Jesli obiad jest dwudaniowy, mozna wybraé, czy roslinng potrawg ze
strgczkami bedzie zupa, czy drugie danie.

W obiedzie dwudaniowym druga potrawa moze, ale nie musi by¢

Co najmniej raz w tygodniu nalezy podac roslinng zupe albo roslinne drugie roslinna.
danie. Bazg powinny by¢ nasiona roslin strgczkowych — zdrowe, tanie i mato
przetworzone.
DLACZEGO WLASNIE STRACZKI? ZUPA ALBO DRUGIE DANIE
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Warto sie z nimi oswoié W calosci roslinne
Kazda zmiana na poczgtku moze byc¢ trudna. Ale kiedy uda sie znalez¢ proste Oznacza to, ze wybrane danie nie zawiera:
sposoby na przygotowanie strgczkow, mogg stac sie swietng bazg szkolnego lub
przedszkolnego obiadu. % miesa ani ryb ¥ masta, sera i $mietany % jaj ani miodu

CTanie) CMan przetworzone) CPeIne biaIka) (Bogate w btonnik)
Dlaczego? Dzieki temu w jadtospisie pojawia sie biatko roslinne, a dzieci i osoby

To rzadkie i korzystne potgczenie: niedrogi produkt o wysokiej warto$ci odzywczej. Straczki pracujgce w kuchni poznajg kolejny sposéb gotowania. To okazja do
dostarczajg tez m.in. zelaza i magnezu. wprowadzenia sktadnikéw, ktorych zwykle jest na talerzach mniej — nie
zakaz innych potraw.
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PROSTY PRZYKLAD
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Cos nowego,
~

cos znanego

Dzieciom czesto tatwiej sprobowac czegos nowego, kiedy na talerzu widzg tez bezpieczny, lubiany
sktadnik. Jesli dzieci w placowce szczegodlnie lubig purée, pieczone ziemniaki albo ryz, na poczatek
mozna potgczyc te produkty ze strgczkami.

( Ciecierzyca w sosie pomidorowym )

( Ziemniaki — znajomy pewniak )

( Stupki marchewki )

BEZ DOKLADANIA PRACY

5 prostych sposobow
na nowy jadiospis
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@ Bez rewolucji
Kotleciki ze strgczkéw to wyzsza szkota jazdy. Na poczgtek warto wybra¢ mniej
czasochtonne pomysty: chili sin carne z czerwonej fasoli, sos pomidorowy ze
zblendowang soczewica, ciecierzyce w sosie stodko-kwasnym albo pieczone
tofu zmieniajgce zycie.
Przepisy na te dania sg dostepne bezptatnie na stronie www.jadlonomia.com.
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Dzieci widzg strgczki i mogg sie z nimi oswoic, a osoby gotujgce majg mniej
pracy.
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@ Dwa sposoby na straczki o Straczki nie tylko na obiad
Wieksze nasiona, takie jak fasola i ciecierzyca, mozna potraktowaé¢ podobnie jak makaron: podac je w znanym sosie Zeby poméc dzieciom polubié nowy sktadnik, warto od czasu do czasu podawaé straczki takze w innym positku. Mozna
pomidorowym, delikatnym pesto bez sera albo innym sosie lubianym przez dzieci w placowce. To szybkie rozwigzanie, ktére zaczat od pieczonej ciecierzycy z puszki lub stoika na podwieczorek. Wystarczy jg odsgczy¢, osuszyc¢, skropic oliwa,
nie doktada osobom pracujgcym w kuchni dodatkowej pracy, a znajomy smak i konsystencja sosu mogg pomoc dzieciom doprawi¢ odrobing soli i stodkg papryka, a jesli sg pod rekg — réwniez ptatkami drozdzowymi. Naprawde warto sie w nie
polubi¢ nowy skfadnik. zaopatrzy¢, bo dodadzg przyjemnego, lekko serowego smaku.
Drobniejsze nasiona, zwlaszcza czerwong soczewice, mozna zblendowac z sosem i dodac odrobine wody lub bulionu. Dla przedszkolakow ciecierzyce mozna piec przez 8—10 minut w 180°C, aby pozostata lekko migkka. Dla starszych uczniéw
Wtedy strgczki sg mniej wyczuwalne, a sos ma przyjemng, kremowg konsystencje. Oba te sposoby mozna stosowac pieczenie mozna wydtuzy¢ do 15—20 minut, uzyskujgc bardziej chrupigca wersje. Tak przygotowang ciecierzyce mozna
naprzemiennie i sprawdzac, ktory lepiej przyjmuje sie w placowce. podac¢ z warzywami i pieczywem. Nazwa ,ciecierzycowe chrupki” moze dodatkowo poméc w przekonaniu dzieci.
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Podstawa: rozporzgdzenie Ministra Zdrowia, Dz.U. z 2026 r. poz. 197, § 2 ust. 3 pkt 7 lit. g. Wyjasnienia: NCEZ, ,Straczki da sie lubi¢”.



