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CZYM JEST 

DIETA 

PLANETARNA ? 

Dieta planetarna – metoda 

żywienia mająca na celu 

poprawienie stanu zdrowia ludzi 

oraz ochronę środowiska  



Założenia diety planetarnej 

JEDZ SEZONOWO !  

Kupując warzywa, kieruj się 

kalendarzem sezonowości  

KORZYSTAJ Z 

MROŻONEK !  

Poza sezonem częściej korzystaj ze 

sklepowych mrożonek. Nie obawiaj się o 

ich wartość odżywczą.  



Ogranicz spożywanie mięsa- 
niech twoim źródłem protein będą 
strączki, zboża, orzechy i kiełki. 

Zmniejszenie konsumpcji 
produktów zwierzęcych pozwala 

obniżyć emisję gazów do 50%. W 
przypadku przejścia na dietę 

roślinną nawet 90%. 

MNIEJ MIĘSA, 

WIĘCEJ 

STRĄCZKÓW ! 



NIE 

MARNUJ 

JEDZENIA !  

Ogranicz nadkonsumpcję - 

planuj swoje menu i kupuj 

tylko to co jest Ci naprawdę 

potrzebne   

v 



JEDZ  

RÓŻNORODNIE  !  

Postaraj się aby na twoim talerzu 

znalazło się jak najwięcej 

kolorowych produktów  

GOTUJ  

 SPRYTNIE ! 

Podczas gotowania wykorzystaj 

jak najwięcej różnych elementów 

warzyw i owoców  




