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Dieta planetarna — metoda
Zywienia majgca na celu

—n poprawienie stanu zdrowia ludzi

oraz ochrone srodowiska




Zalozenia diety planetarne;

JEDZ SEZONOWO ! KORZYSTAJ Z

MROZONEK !
Kupujac warzywa, kieruj si¢ Poza sezonem czesciej korzystaj ze
kalendarzem sezonowosci sklepowych mrozonek. Nie obawiaj sie o

ich wartos¢ odzywcza.




Ogranicz spozywanie miesa-
MNIEJ MIESA, niech twoim zrodtem protein bedg
straczki, zboza, orzechy i kietki.

WIECEJ Zmniejszenie konsumpcji

produktow zwierzecych pozwala

S TRA CZKO W ’ obnizy¢ emisje gazow do 50%. W

przypadku przejscia na diete
roslinng nawet 90%.

MALE POZOSTAL
PRZEZUWACZE DROB




Ogranicz nadkonsumpcje -
NIE planuj swoje menu | kKupuj

tylko to co jest Ci naprawde
MARNUJ potrzebne

J E D Z E N I A \! Jak wykor skorki z owocow?

Obierasz jabtko? Ok, ale nie wyrzucaj skérki. Poszatkuj ja
drobno wraz ze Swiezg mieta, wymieszaj z wodg i odrobing
miodu. Przelej napéj do foremek na lody i sorbety gotowe! -

Jesienig i zimg lubimy popija¢ rozgrzewajgce herbatki.
Niezwyktego aromatu i smaku doda starta skérka z cytryny,
O pomarariczy czy grejpfruta.

Czerwone winogrona majg twardg skérke, ale nie warto ich
wyrzucaé ze wzgledu na resweratrol. Swietnie smakuja
ugotowane z owsiankg, Mozesz je réwniez zala¢ wrzatkiem,
zblendowacé z miodem i doda¢ do jogurtu.

Skérka z bananéw jest jadalna, a jaka smaczna. Zamarynuj ja
w sosie sojowym z ulubionymi przyprawami i oliwa a
nastepnie usmaz na patelni grillowej. Niebo w gebie.

www.foodandmood.pl



JEDZ
ROZNORODNIE !

Postaraj sie aby na twoim talerzu
znalazto sie jak najwiece;
kolorowych produktow

. Wybieraj produkty
_ petnoziarniste

GOTUJ
SPRYTNIE !

Podczas gotowania wykorzystaj
jak najwiecej réznych elementow
warzyw i owocow




7ZUZYCIE WODY W PRODVKCJI
150-GRAMOWEGO HAMBURGERA SOJOWEGO

WYNOSI OKot0 160 LITROW.
BURGER WOLOWY To oketo 4000 UTROW WoDY.

9, 1(1&.’1{4.’1"

8, i}\’u'j.w? ;u‘od.u)t";

lokaine | sezonowe

7. Tlie mamu.'ii Tywnodc

2.D baf o POTIONOMNOAL

produktow na talerzy

—

6. (P[f

l -
' “"Wl‘kranu

3. Jede wigee) : '
o S8 ¢ ;' ] : = = =
WaITyw | OWoCow &, W\,E\Lﬁ\y 5. But‘.,uuu{,
‘ : : zywnotcl pr2etworzone] -
pbodemUka bogate) w thuszcze,
: cukier i sok 1
z petnego ziarna




