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“Wiekszosci z nas wydaje sie,

ze to nasze wybory dotyczqgce
enerqgii i transportu mogq
powodowac ngjpowazniejsze
szkody dla srodowiska.

W rzeczywistosci jednak
najwieksze znaczenie ma system
produkcji zywnosci.”

Dr Tony Juniper,

Kawaler Orderu Imperium Brytyjskiego,
Dyrektor wykonawczy

ds. rzecznictwa WWF-UK

NASZ SWIAT STOI PRZED
WYZWANIEM BEZ PRECEDENSU

Wedtug prognoz, do roku 2050 $wiat stanie sie domem
dla blisko dziesieciu miliardow ludzi, dla ktorych musi
starczyc< pozywienia na planecie o ograniczonych
zasobach. Wiele wskazuje na to, ze aby to byto mozliwe,
musimy dokonac zmian w globalnym systemie produkgji
Zywnosci, od sposobdw uprawy i potowu, az po nasze
wybory zywieniowe. To trudne zadanie. Jesli bowiem
mamy zapewnic pozywne jedzenie wszystkim
mieszkaricom Ziemi, to kazdy i kazda z nas musi odegrac
swojq role w zréwnowazeniu systemu produkgji zywnosci.
Aby zaszty w tym zakresie konieczne zmiany, potrzebujemy
praktycznych rozwigzan na szerokg skale.

Globalnie polegamy na niewielkiej ilosci artykutdw
zywnoséciowych. Niestety, ma to niekorzystny wptyw
zardwno na nasze zdrowie, jak i na stan naszej planety.
75% jedzenia spozywanego na swiecie pochodzi z hodowli
tylko 5 gatunkow zwierzgt oraz uprawy 12 gatunkow

roslin. Zaledwie trzy z nich (ryz, kukurydza i pszenica)
dostarczajg az prawie 60% kalorii pochodzenia roslinnego,
ktore spozywamy w naszej diecie'. To pokazuje, ze nie
wykorzystujemy wielu innych cennych zrodet zywnosci.
Wprawdzie ludzie spozywajg odpowiedniq liczbe kalorii,
jednak tak ograniczona dieta nie jest w stanie dostarczyc
wystarczajgcej ilosci witamin i sktadnikdw mineralnych.

Taka monotonia zywieniowa przektada sie na spadek
roznorodnosci uprawianych gatunkow roslin i hodowanych
zwierzgt (tzw. agrobiordznorodnosci). To z kolei zagraza
trwatosci naszego systemu produkcji zywnosci i ogranicza
nasze wybory dotyczgce jedzenia. Od 1900 roku
genetyczna roznorodnosc roslin wykorzystywanych

w rolnictwie spadta az o 75%2 W wiekszosci krajéw Azji
liczba uprawianych odmian ryzu raptownie obnizyta sie

z tysigca do zaledwie kilkunastu. Dla przyktadu,

w Tajlandii ta liczba zmalata z 16 tys. do jedynie 37°.

W ciggu ubiegtego wieku z terendw Stanodw Zjednoczonych
znikneto 80 odmian kapusty, groszku i pomidora. Poleganie
na tak ograniczonej liczbie uprawianych gatunkow roslin
sprawia, ze zbiory sq bardzo podatne na szkodniki, choroby
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i wptyw zmian klimatycznych. To natomiast w potgczeniu
z intensywnymi metodami uprawy moze mie¢ powaznie
skutki dla naszego delikatnego ekosystemu. Uprawa
monokulturowa, czyli stata uprawa wcigz tej samej rosliny,
a takZze nadmierna zaleznosc od produktdw pochodzenia
zwierzecego, zagrazajg bezpieczerstwu zywieniowemu.
Uprawa monokulturowa moze zmnigjszyc ilosc substangji
odzywczych w glebie i uczynic jg podatng na szkodniki

i patogeny. To z kolei wymusza stosownie nawozow

i pestycydow, ktdre przy niewtasciwym uzyciu zatruwagjq
dzikie zwierzeta oraz wody gruntowe*>. Ptaki, zwierzeta

i dzikie rodliny nie mogg rozwjjac sie na biologicznie
zdegradowanych obszarach.

Zalezno$¢ od biatka pochodzenia zwierzecego dodatkowo
obcigza srodowisko. Nie mozemy w dtuzszej perspektywie
polegac na praktykach obecnie stosowanych w rolnictwie,
ktore wraz z hodowlqg jest zrodtem okoto 25% catkowitej
emisji gazow cieplarnianych, z czego ponad potowa
pochodzi z hodowli zwierzgt, w tym produkgji miesa,

Jjaj i nabiatu. Hodowla wymaga znacznie wiekszego
zapotrzebowania na wodg | ziemig uprawng oraz powoduje
wiekszg emisjg gazow cieplarnianych niz uprawa roslin.
Przyczynia sie rowniez do zanieczyszczenia srodowiska
poprzez odprowadzanie ptynnych odpaddw do rzek i morz.
Tak powazne problemy mogg wydawac sie niemozliwe

do przezwyciezenia, ale my wierzymy, ze zmiana na wielkg
skale zaczyna sie od matych dziatan.

Zalezno$c¢ od biatek pochodzenia zwierzecego dodatkowo
obcigza srodowisko. Obecne praktyki stosowane

w rolnictwie sg nie do utrzymania w dtuzszej perspektywie.
Rolnictwo i hodowla sg zrodtem okoto 25% catkowitej emisji
gazdw cieplarnianych, z czego ponad potowa pochodzi

z hodowli zwierzgt®, w tym produkgji migsa, jaj i nabiatu.
Produkgja migsa i nabiatu skutkuje znacznie wiekszym
zapotrzebowaniem na wode i ziemie uprawng,

oraz wigkszg emisjg gazow cieplarnianych niz uprawa roslin.
Przyczynia sie rowniez do zanieczyszczenia srodowiska
poprzez spust ptynnych odpaddw do rzek i morz.

Tak powazne problemy mogg wydawac sie niemozliwymi
do przezwyciezenia, my jednak wierzymy, ze zmiana

na wielkg skale zaczyna sie od skromnych dziatan.

ODZYWIANIE DLA POPRAWY
SYSTEMU PRODUKCJI ZYWNOSCI

“Zréznicowana dieta nie tylko
poprawia zdrowie cztowieka,

ale jest rowniez korzystna

dla srodowiska dzieki
zroznicowaniu systemow produkdji,
ktore nie zagrazajq naturze,

oraz bardziej zrownowazonemu
wykorzystywaniu zasobow.”

Peter Gregory, Doradca naukowy,
Crops For the Future
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Marka Knorr oraz WWF wspdlnie chcg rozpoczgd proces
zmian. Dlatego tez we wspotpracy z dr. Adamem
Drewnowskim, Dyrektorem Centrum Odzywiania

dla Zdrowia Publicznego na Uniwersytecie
Waszyngtonskim, stworzylismy liste 50 Roslin Przysztosci.

Wobec otaczajqgcej nas ogromnej ilosci roznych informagji
na temat tego, jak nalezy sie odzywiac, chcemy pokazad,
jak szeroki jest wybdr zalecanych w diecie produktdw.
Prezentujemy 50 sktadnikow, ktére warto spozywad
czesciej ze wzgledu na ich wartosc odzywczg, mniejszy
negatywny wptyw na srodowisko niz w przypadku
produktow pochodzenia zwierzecego, przystepnag cene,
dostepnosc i swietny smak. Wierzymy, ze moze byc to
poczqgtek pozytywnych zmian.

“Wierzymy, ze poprzez
wspotprace z naszymi
partnerami jestesmy w

stanie wptynqc na metody
produkcji Zywnosci i wybory
konsumenckie, skutkujgce
poprawq systemu produkcji.
Nasza misja jest prosta -
sprawic, aby pyszne, odzywcze
I zrownowazone jedzenie byto
dostepne dla wszystkich.”

April Redmond,
Wiceprezes generalna Knorr

W tej chwili nie wszystkie z przedstawionych

50 produktéw sg powszechnie dostepne. Dzieki
wspotpracy z partnerami mozemy sprawic, ze bedqg
one chetniej uprawiane i spozywane. Wybierajgc
Swiadomie i spozywajgc produkty z listy 50 Roslin
Przysztosci, uczynimy niezwykle wazny krok w strone
poprawy systemu produkcji zywnosci. Zamiana
artykutow podstawowych, takich jak biaty ryz czy
kukurydza, na orkisz czy palusznika afrykanskiego
zwieksza zawartosc sktadnikodw odzywczych

w positku, jednoczesnie przyczyniajac sie do
wzmocnienia agrobioréznorodnosci, a tym samym
catego systemu produkcji zywnosci. Ponadto, pomoze
to zachowac stare odmiany zbdz dla przysztych
pokolert mieszkancow Ziemi.

“Poszukiwania roslin bogatych
w sktadniki odzywcze
zaprowadzity nas do starych
odmian zboz, odmian
przekazywanych z pokolenia
na pokolenie oraz rzadziej
uprawianych gatunkow.
Mamy solidne powody, by na
nowo odkryc niektdre z tych
zapomnianych roslin.”

Dr. Adam Drewnowski,
Dyrektor Centrum Odzywiania
dla Zdrowia Publicznego,
Uniwersytet Waszyngtoniski

Lista 50 Roslin Przysztosci, ztozona z warzyw, ziaren,
zbdZ, nasion, strgczkow i orzechow ze wszystkich
zakgtkow Ziemi, ma nas inspirowac do wigkszej
réznorodnosci przyrzgdzanego jedzenia. Umozliwi
nam wprowadzenie trzech waznych zmian w
odzywianiu:

zroznicowanie warzyw w diecie, ktore zwiekszy

ilosci przyjmowanych witamin i sktadnikow

mineralnych,

- zastgpienie produktow takich jak mieso, drob
i ryby roslinnymi zrédtami biatka,

- wprowadzenie do diety bardziej wartosciowych
zrodet weglowodanodw, a tym samym zwiekszenie
agrobioréznorodnosci i wiekszg podaz sktadnikow
odzywczych

Wsrod wymienionych 50 produktéw znajdujq sie takie,
ktdre wiekszosc z nas moze i powinna spozywac.

Wedtug Organizacji Naroddéw Zjednoczonych do spraw
Wyzywienia i Rolnictwa (FAO), istnieje od 20 tys. do 50 tys.
znanych roslin jadalnych, z ktorych jedynie 150-200 jest
regularnie spozywanych przez cztowieka’. Lista 50 Roslin
Przysztosci to pierwszy krok na drodze ludzkosci w kierunku
pozytywnych zmian. Krok czyniony z kazdym kolejnym,
wysmienitym positkiem.



50 ROSLIN PRZYSZtOSCI DLA LEPSZEGO ZDROWIA LUDZI | ZIEMI

KRYTERIA WYBORU 50 ROSLIN PRZYSZLOSCI

Lista powstata wedtug kryteridow takich jak: wysoka wartos¢ odzywcza produktow,
ich korzystna cena, dostepnosc, smak, wptyw na srodowisko i wzgledny koszt
Srodowiskowy (w oparciu o stosunek uzyskiwanych zbioréw do poziomu emisji
gazoéw cieplarnianych). Taki zestaw kryteriéw znajduje uzasadnienie w definigji
zrownowazonych diet podanej przez Organizacje do spraw Wyzywienia i Rolnictwa
(FAO). Uprawa czesci z tych 50 produktéw pozwala uzyskad wieksze zbiory

niz w przypadku innych roslin, niektére dobrze znoszg niekorzystne warunki
pogodowe i Srodowiskowe, a wiele z nich zawiera znaczne ilosci kluczowych
sktadnikow odzywczych. Kazdy z tych produktéw ma réwniez wtasng historie.

Pelny opis metodologiczny zostat zamieszczony na korncu raportu.

* Diety zréwnowazone cechujq sie tym, ze w niewielkim stopniu
oddziatujg na $rodowisko i sprzyjajg bezpieczenstwu zywnosci
i zywienia oraz zdrowemu zyciu obecnych i przysztych pokolen.
Diety zrownowazone chroniqg, a takze szanujg bioréznorodnosc
i ekosystemy, sqg akceptowalne kulturowo, tatwo dostepne,
sprawiedliwe ekonomicznie i niedrogie; odpowiednie pod
wzgledem odzywczym, bezpieczne i zdrowe; optymalizujg przy
tym wykorzystywanie zasobéw naturalnych i ludzkich.

FAO, 2010, Sustainable Diets and Biodiversity

Odkrycie nowej potrawy przynosi
ludzkosci wiekszq radosc,
niz odkrycie nowej gwiazdy.

Jean Anthelme Brillat-Savarin,
francuski gastronom







NODOROSTY

Wodorosty sq bogate w sktadniki odzywcze. Odgrywajq

tez niezwykle waznq role w konteks$cie naszego przetrwania
na Ziemi. Odpowiadajg bowiem za potowe Swiatowe]
produkcji tlenu i opierajqg sie na nich wszystkie istniejgce
ekosystemy wodne. Zawierajq niezbedne w diecie kwasy
ttuszczowe i sq Swietnym zrodtem antyoksydantow.
Wodorosty mogqg byc¢ takze bogate w biatko i cechujq sie
charakterystycznym smakiem umami, podobnie jak mieso,
ktére mogq z powodzeniem zastqgpic?®®.
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Kategoria Wodorosty W

1 Szkartatnica pepkowa

Porphyra umbilicalis

Szkartatnica jest odmiang morskich wodorostow czerwonych, znang ze swego istotnego

znaczenia w kuchni japonskiej. Wodorosty te, zwane po japorisku nori, najczesciej stuzg
do zawijania sushi. Charakteryzujqg sie wysokg zawartosciq sktadnikdw odzywczych
oraz nadajg potrawom smak umami. To ten rodzaj smaku, ktdrym cechujq sie
miesa i ktorego czesto brakuje w daniach roslinnych.

Uprawa jadalnych wodorostow moze wprowadzi¢ ogromne zmiany™©

w systemie produkcji zywnosci. Ze wzgledu na dzikie wystepowanie

w wodach, szkartatnica moze byc uprawiana przez caty rok i nie wymaga

stosowania pestycyddw ani nawozow. Szkartatnica pepkowa jest bogata
w witamine C oraz jod".

Mozna spozywac jg w postaci suszonej joko dodatek do zup i satatek.
W Korei jej susz stanowi stong przekgske nazywang gim. W Wielkigj
Brytanii, szczegdlnie w Walii, szkartatnica stuzy do przyrzgdzania
tzw. laverbread. Wéwczas wodorosty poddusza sie z przyprawami

i podaje z gorgcymi grzankami z mastem. Istnieje poglad,

ze szkartatnica byta obecna w walijskiej diecie od poczgtkdw
osadnictwa. Wedtug innych opinii sprowadzili jg wikingowie.




50 ROSLIN PRZYSZ£OSCI DLA LEPSZEGO ZDROWIA LUDZI | ZIEMI

Wodorosty W

Kategoria

Wakame
Undaria pinnatifida

Wakame sqg uprawiane od wiekdw w przybrzeznych
gospodarstwach w Korei i Japonii. Odznaczajg,

sie gtebokim, zielonym odcieniem, bogactwem
sktadnikow odzywczych i tatwoscig uprawy.
Zachowujgc wtasciwosci zblizone do innych
wodorostow, mogg rosngc o kazdej porze roku

i przynoszqg obfite zbiory bez stosowania nawozdw
czy pestycydow. Co istotne, wspierajg rowniez
biologiczng rownowage srodowiska wodnego.
Poza Azjq, sg uprawiane w morskich polach

u wybrzezy Francji, Nowej Zelandii, Kalifornii

i Argentyny.

Oprocz zréznicowanej zawartosci witamin

i sktadnikdw mineralnych, wakame sqg takze

Jjednym z niewielu roslinnych zrodet kwasu
eikozapentaenowego (EPA), czyli kwasu
ttuszczowego Omega-3 najczesciej pozyskiwanego
z ryb thustych Zzywigcych sie wodorostami®. Wakame
z reguty sq dostepne w sprzedazy w postaci
suszonej i wymagajg namoczenia. Cechujg sie

lekko pikantnym, wytrawnym smakiem i satynowag
fakturg, Mozna je siekac i dodawac do zup

lub smozyc joko dodatek do satatek, dar stir-fry

lub przystawek w celu nadania stonego smaku umami.




“Wspdtpracujemy z setkami tysiecy i
matych gospodarstw w wielu krgjach Afryki. -
Subsaharyjskiej, aby maksymalizowaé korzysc: Y,
z uprawy roslin strqczkowych wiqgzqcych azof
Nie jest zaskoczeniem, ze wiéele roslin
strgczkowych znalazto sie na liscie

50 Roslin Przysztosci.”

i .
]

Profesor Ken Giller, Wageningen University, N2A'fr'rca,":('
i
N2Africa jest projektem badawczo-rozwojowym,
skupiajgcym sie na wykorzystaniu rodlin wigzqgcych
azot w matych gospodarstwach rolnych
w Afryce Subsaha rstkleJB.

}.




oF ~‘&SOLE
| STRACZKOWE

Fasola i inne nasiona roslin strgczkowych nalezg

do rodziny bobowatych. Mogqg one pobierac azot

z powietrza i przetwarzac go do postaci gotowej

do wykorzystania przez inne rosliny. Sq superbohaterkami
Srodowiska naturalnego, a na dodatek stanowiq dla nas
zrodto btonnika, biatka i witamin z grupy B. Rosliny
strgczkowe stuzg do przygotowywania mndstwa potraw
na catym swiecie. Majg tagodny smak i konsystencje
zblizong do miesa, dzieki czemu mogq byc¢ praktycznym
zamiennikiem mies w potrawkach, zupach i sosach.
Fasola i inne rosliny strgczkowe wymagajg ugotowania
przed spozyciem.
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Kategoria

Fasole i strgczkowe 3%’

Fasola adzuki
Vigna angularis

Fasola adzuki zyskuje popularnosc dzieki
wszechstronnemu zastosowaniu, wtasciwosciom
odzywczym oraz $wiethemu smakowi. Jej nasiona
sg drobne, brgzowo-czerwone i wysoce odzywcze,
a sama roslina jest bardzo odporna na susze.
Dzieki temu jej uprawa wymaga mniej wody niz

w przypadku innych gatunkéw i moze zapewnic
obfite zbiory nawet na suchych obszarach.

Nasiona sg chetnie spozywane w Japonii
i innych rejonach Azji, gdzie ceni sig ich delikatny,
stodkawy i lekko orzechowy smak oraz tradycyjnie

im przypisywane wiasciwosci prozdrowotne.
Zawierajq duzo antyoksydantow i znaczne ilosci
biatka, duzo potasu, witamin z grupy B

oraz btonnika.

Ugotowana fasola adzuki bywa ucierana

na stodkg paste, ktdrg wykorzystuje sie jako
nadzienie do stodyczy i dodatek do zup lub ryzu,
z ktorym tworzy wysmienitg przystawke.
Znakomicie sprawdza sie takze jako sktadnik
satatek i dan stir-fry.

Czarna fasola
Phaseolus vulgaris

Krélowa wsrod roslin strgczkowych, regularnie
wymieniana jako tzw. superfood dzieki duzej
zawartosci biatka i btonnika. Jest szczegdinie
popularna w kuchni Ameryki tacinskiej.

Jej drobne, I$nigce ziarna cechujq sie delikatnie
stodkim, grzybowym smakiem. Dzieki zwartej,
miesistej konsystencji znakomicie nadajg sie

do potrawek i curry lub stuzg jako zamiennik
mielonej wotowiny w dowolnym daniu.

Czarng fasole komponuje sie takze z ziarnami
takimi jak brgzowy ryz lub quinoa. Doprawiona
cebulg, czosnkiem i przyprawami bywa
serwowana jako dodatek do gtdéwnego dania
lub z warzywami jako petny positek. Niezaleznie
od tego, czy kupujemy konserwowq, czy suchg
fasole, wode z zalewy lub gotowania mozna
wykorzystac w celu nadania potrawom
ziemistego posmaku lub rozmieszac z kostkq
bulionowq, by otrzymac baze do zupy.

Bdb

Vicia faba

Podczas kwitnienia stodko pachngce kwiaty bobu
szczegolnie przyciqgajg, pszczoty, najwazniejsze

z owaddw zapylajgcych rosliny. To dzieki tym
owadom co trzecia osoba na $wiecie ma co jesc.
Bob pemni rowniez funkcje zielonej okrywy,
wysiewane] miedzy zbiorami dla ochrony gleby.
Utrudnia ona wzrost chwastow, wzbogaca glebe

i ogranicza dziatalnosc szkodnikdw. Te wytrzymate
i zdolne do przystosowania sie do roznych warunkdw
rosliny mogg rosngc na wiekszosci rodzajow gleb
w wielu strefach klimatycznych.

Piekne zielone ziarna odznaczajg sie stodkim,
trawiastym posmakiem i maslang konsystencja,
Ochrania je strak, ktory, jesdli jest mtody, moze byc

tez spozywany na surowo. Gdy ziarna dojrzewaqjg,
stragk twardnieje i rzadko nadgje sie do jedzenia

za wzgledu na nieprzyjemng konsystencje i gorzki
smak. Ziarna sg cennym zrodtem biatka i btonnika.
Idealnie wzbogacajg smak risotto, zupy czy potrawki.
Przyprawione rozmarynem, tymiankiem i pieprzem
stajg sie takze znakomitym dodatkiem do positku.
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Kategoria Fasole i strgczkowe 3‘5‘1

6 Orzeszki ziemne Bambara/Fasola Bambara
Vigna subterranea

Choc mato znane na $wiecie, orzeszki ziemne Bambara sg trzecig najwazniejszqg rosling

strgczkowq uprawiang w Afryce, zaraz za orzeszkami ziemnymi i wspiegg wezowatd.
Zaliczajq sie do strgczkow, cho¢ smakujg jok orzechy i w podobny sposéb sq
spozywane. Wzbudzity zainteresowanie ekspertdw ds. zrdwnowazonego zywienia,
gdyz cechujg sie wysokg wartosciq odzywczg, a ich potencjat wcigz jest
niewykorzystany. Sq w stanie rosng¢ w bardzo niesprzyjajacych warunkach,
nawet na znacznie przesuszonych glebach.

W niektorych lokalnych jezykach sg nazywane fasolg jugo, ditloo marapo,

indlubu, hlanga, njugo, nduhu, phonda oraz tindhluwa. Nazwa tych
orzeszkow ziemnych wywodzi sie od plemienia Bambara, zamieszkatego

na terenie Mali, Burkina Faso, Gwinei i Senegalu. Uprawia sig je bowiem

gtéownie na tych wiasnie obszarach Afryki Subsaharyjskiej

oraz w mnigjszym stopniu w RPA. Pojawiajqg sie takze w Azji

Potudniowo-Wschodniej, gtownie na potudniu Tajlandii, Jawie

Zachodniej i gdzieniegdzie w Malezji™®.

Uprawa orzeszkdw ziemnych Bambara ma wiele zalet, stanowigc
modelowy przyktad zréwnowazonego rolnictwa. Roslina ta dysponuje
brodawkami korzeniowymi wigzgcymi azot, co oznacza, ze korzen
rosliny pobiera azot z powietrza i przetwarza go w naturalny nawoéz,
wydajgc bogate w sktadniki odzywcze ziarno. Pobrany azot czesciowo
wraca do gleby, poprawigjqc jej zyznosc i umozliwidgjgc bardziej obfite
zbiory innych, naprzemiennie uprawianych roslin. W Malezji orzeszki ziemne

Bambara wykorzystuje sie do wspomagania wzrostu delikatnych mtodych
drzewek na plantacjach kauczuku.

Cechuje je réwniez imponujqcy profil sktadnikow odzywczych, dzieki unikalnemu
potgczeniu weglowodanow, biatka, btonnika i wielu witamin oraz sktadnikow

mineralnych. Bambara zawierajg mniej thuszczu niz orzeszki ziemne, co wigze sie

z wiekszq iloscig sktadnikow odzywczych w przeliczeniu na kalorie. W poréwnaniu z innymi
roslinami strgczkowymi wyrdznigjg sie wysokim poziomem metioniny, aminokwasu o kluczowym

znaczeniu. Niektore badania wykazaty, ze orzeszki ziemne Bambara mogg zawierac te same typy biatek

co ziarna soi lub orzeszki ziemne i tym samym powodowac reakcje alergiczne. Z tego powodu ich zawartos$c

w produktach spozywczych powinna byc¢ wyraznie oznaczona, a osoby uczulone na soje lub orzeszki ziemne

powinny przy ich jedzeniu zachowad ostroznosc.

Orzeszki ziemne Bambara mozna gotowac, prazyc, smazyc lub tez mieli¢ na delikatng make. Ich stragki sg twarde
i trzeba je roztupywac, by dostac sie do jadalnych ziaren. Niekiedy straki sie gotuje, by utatwic¢ otwieranie. Ziarna
bywajg wtedy spozywane jako przekgska, same lub z przyprawami. W Afryce Wschodniej ziarna prazy sie i uciera
jako baze do zup. W smaku przypominajg orzeszki ziemne, sg jednak nieco stodsze i o wiele mniej ttuste®.

Ta wszechstronna, wytrzymata i zrdwnowazona pod wzgledem odzywczym roélina zastuguje na centralne miejsce

na Twoim talerzu.
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7 Wspiega wezowata

Vigna unguiculata

Istnieje wiele odmian wspiegi wezowate]. Wsrod nich wyrdzniamy wspiege catjang,
ktora pochodzi z Afryki, lecz obecnie ro$nie w wielu cieptych regionach $wiata, m.in.
w Ameryce tacinskiej, Azji Potudniowo-Wschodniej oraz na potudniowych obszarach
Standéw Zjednoczonych. Jest chetnie uprawiana ze wzgledu na orzechowy posmak
i wysokg wartos¢ odzywczg. Nasiona, charakteryzujgce sie matg wartosciq
energetyczng, zawierajg witaminy oraz sktadniki mineralne, w tym foliany
i magnez.

Wspiega zawiera duzo biatka i rodnie szybko jako okrywa roslinna, dobrze
znoszqc susze i upaty. Ponadto silnie wigze azot z powietrza, dzigki
czemu moze bujnie sie rozwija¢ nawet na ubogich glebach i jest zdolna
do samosiewu”. Wspiega wytrzymuje takze podjadanie pedow
przez zwierzeta hodowlane.

Z jej ziaren przygotowuje sie pozywnd, gestg zupe, a jej liscie mozna
spozywac jak kazde inne warzywo lidciaste. Straki, poki sg mtode,
takze nadajg sie do jedzenia, zngjdujgc zastosowanie w potrawkach.
Po usunieciu ostonek, z ziaren mozna réwniez uzyskac make

lub przygotowac paszteciki do smazenia na gltebokim ttuszczu

lub gotowania na parze. W Senegalu, Ghanie i Beninie mgka z ziaren

wspiegi stuzy do wypieku krakersow i innych rodzajow wysmienitego pieczywa.
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Soczewica
Lens culinaris

Wywodzi sie z Potnocnej Afryki i Azji, jest blisko
spokrewniona z groszkiem i byta jednqg z pierwszych
roslin uprawianych na swiecie. Uprawa soczewicy
wymaga matej ilosci wody, dzieki czemu jej slad
weglowy jest 43-krotnie nizszy niz w przypadku
wotowiny®.

Istniejg dziesigtki jej odmian, kazda o nieco innym,
bardziej ziemistym, pieprznym lub stodkawym
aromacie. Roslina ta jest bogata w biatko, btonnik
i weglowodany. Czarna soczewica Puy zachowuje
ksztatt i konsystencje w trakcie i po gotowaniu,

czesto poddaije sie jq z rybg lub pieczonymi
warzywami. Soczewica czerwona i zotta miekng
do postaci obfitego oraz pozywnego purée

i doskonale komponujg sie z potrawkami, curry

i zupami. Uzywa sie ich takze do produkgji
bezmiesnych burgeréw. Soczewica jest prosta

w przygotowaniu. Niektore odmiany trzeba
namoczyc. Wystarczy 15-20 minut gotowania

w wodzie lub bulionie w przypadku catych ziaren lub
5-7 minut, gdy sq one rozdzielone na potdwki

(w stosunku trzy czesci wodly i jedna czesc soczewicy).

Fasola marama
Tylosema esculentum

Pochodzqgca z pustyni Kalahari w potudniowej Afryce
fasola marama wraz z jej jadalnym bulwiastym
korzeniem to roslina bardzo odporna na susze.
Znakomicie przystosowuje sie do nieprzyjoaznych
warunkow i wyjatowionej ziemi. Uchodzi za bardzo
starg rosline uprawng, spozywang od czasdw
pierwszego osadnictwa na terenie potudniowe]
Afryki. Obecnie jest z powodzeniem uprawiana

w Australii i Stanach Zjednoczonych.

Pozyskiwany z niej olej stanowi dobre zrodto
niezbednych kwasdw ttuszczowych i moze stuzyc
zarowno do gotowania, jak i do przygotowania
dressingu. Same ziarna fasoli marama mozna
gotowac lub scierac na make. Nadajg sie takze

do przyrzgdzenia napoju mlecznego. Uprazone
przypominaja w smaku orzechy nerkowca, co czyni
z nich znakomity dodatek do darn stir-fry, curry

i innych potraw gotowanych.

10

Fasola mung
Vigna radiata

Wywodzi sie z Azji Potudniowo-Wschodnigj,

a w Stanach Zjednoczonych pojawita sie w XIX
wieku jako pasza dla zwierzat. Dzis jej drobne,
delikatne ziarna sg wysoce cenione, nie tylko
przez mieszkancow Azji, za wyrazisty smak

i zdolnosc do pochtaniania aromatow.
Zawierajq ponadto biatko, witaminy z grupy B
i liczne sktadniki mineralne.

Jako roslina naturalnie wigzgca azot, rozkwita
bujnie w duzym nastonecznieniu i ma opinie
odpornej na upaty i susze. Fasola mung idealnie
pasuje do cienkich makarondw, curry, dan

z ryzu i stir-fry. Da sie jg nawet usmazyc
podobnie jak jajecznice lub utrzec

do konsystencji przypominajgcej lody. Wysoce
odzywcze sq rowniez jej kietki, ktore nadajq
chrupkosci satatkom i kanapkom, wzbogacajgc
je swoim stodkawym, nieco ziemistym aromatem.
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11 Soja

Glycine max

Soja stata sie punktem zwrotnym w $wiatowe] produkcji zywnosci. Dzieki wysokiej zawartosci
biatka przekroczyta granice Azji, z ktorej sie wywodzi, by stac sie najpowszechniej
uprawiang rosling strgczkowq na $wiecie. Jest obecna w rolnictwie od ponad 9000 lat.
W starozytnych Chinach uwazana byta za produkt niezbedny do zycia. Jej ziarna
jadano jako zrodto biatka oraz pozyskiwano z nich olej, ktéry obecnie odpowiada
za znaczng czesc swiatowego spozycia ttuszczow rodlinnych.

Wartosc odzywcza soi czyni z niej cenny produkt zywnosciowy. Surowe ziarna
zawierajg 38 g biatka w 100 g® produktu, co daje warto$c porownywalng
do wieprzowiny, a trzykrotnie wyzszg niz w przypadku jajek. Ponadto soja
dostarcza wiecej biatka pozyskiwanego z jednego hektara uprawy
niz w przypadku jakiejkolwiek innej rodliny. Zawiera takze witaminy K i B
oraz znaczne ilosci zelaza, manganu, fosforu, miedzi, potasu, magnezu,
cynku, selenu i wapnia. Bogatg w sktadniki odzywcze soje przetwarza
sie na rozmaite produkty, w tym tofu, napdj sojowy, miso, tempeh
i edamame.

Pomimo wszechstronnosci zastosowania i wysokiej wartosci
odzywczej, trzy czwarte Swiatowe] produkcji soi przeznacza sie

na pasze dla zwierzgt hodowlanych?®, nie do spozycia przez ludzi.
Do wyprodukowania nawet niewielkiej iloéci miesa wymagana jest
ogromna ilo$¢ sojowej paszy. Ten fakt trafnie podsumowuje brak
wydajnosci naszego systemu produkcji zywnosci. Sposrod wszystkich
rodzajow hodowli, to wtasnie hodowla drobiu powoduje najwieksze
zuzycie soi. Nastepne sg hodowla trzody chlewnej oraz przemyst
nabiatowy i miesny (wotowy)?".

Zarowno obecny, jak i przewidywany w przysztosci wzrost konsumpcji
miesa, stanowig powazne wyzwanie dla zrownowazonej produkdji soi.

Jej uprawa jest przyczyng wylesiania, naruszajgcego naturalne ekosystemy,
takie jak dorzecze Amazonki lub obszary Cerrado i Chaco, ktore sg siedliskiem
zachwycajgcych gatunkdw zwierzat: jaguardw, mrowkojadow wielkich
i pancernikdw.

Na szczescie sg juz widoczne pozytywne zmiany, dajgce nadzieje na poprawe
sytuacji. Negatywne skutki produkcji soi zostaty zredukowane przez wspolne inicjatywy
rynkowe, takie jak Amazon Soy Moratorium, dzieki ktérym zmniejszono poziom wylesiania
amazonskiego lasu deszczowego na potrzeby uprawy soi do prawie zera. Firma Unilever,
do ktorej nalezy marka Knorr, aktywnie wspotpracuje z innymi gateziami przemystu oraz organizacjami
pozarzgdowymi, apelujgc o powstrzymanie przeobrazen

krajobrazu Cerrado. Unilever daje dobry przyktad, pozyskujgc olej
sojowy z certyfikatem zréwnowazonej uprawy (stuzy on
np. do produkcji majonezu Hellmann’s) oraz aktywnie promujgc
zrownowazone standardy zaopatrzenia.

Reasumujqc, kluczowe jest obnizenie zapotrzebowania na soje
jako pasze dla zwierzgt, co wptynie znaczgco na ograniczenie
wylesiania spowodowanego przez produkcje soi. Przejscie na diete
opartg na produktach roslinnych, w tym soi, umozliwi zmniejszenie
zapotrzebowania na soje jako pasze dla zwierzgt. Zredukujemy

w ten sposdb negatywny wptyw na wrazliwe ekosystemy,
jednoczesnie zwigkszajgc dostepnosc odzywczych zrodet biatka.




KAK'USY

Choc czesto postrzegamy je jako rosline ozdobnq,

wiele gatunkéw kaktusa uprawia sie w celach
spozywczych. Znane sukulenty gromadzqg wode,

co pozwala im rosngc w suchych klimatach i dobrze znosic
brak opaddw. Ponadto zawierajg znaczne ilosci witamin

Ci E, karotenoiddw, btonnika i aminokwasdw.

Jadalne kaktusy od dawna sg elementem kuchni
meksykanskiej. Najczescie] wykorzystuje sie ich wySmienite
miode pedy, po hiszpansku zwane nopales.
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Opuncja figowa
Opuntia

Znane takze jako pedy opuncji, nopales

sq tatwe w uprawie i zdolne do przystosowania

sie do roznych warunkéw. Uprawia sie je szeroko
w Centralnej i Potudniowej Ameryce, Afryce i na

Srodkowym Wschodzie, a ich popularnosc rosne
takze w Australii i Europie.

Owoce, kwiaty i tzw. cladodes (sptaszczone
pedy wyrastajgce z todygi rosliny) oraz olej

z opungji figowej sq bogatymi zrodtami
sktadnikow odzywczych. Mogg rowniez stuzyc
Jjako alternatywna pasza dla zwierzgt oraz
byc wykorzystywane do produkgji biogazu??,
odnawialnego zrodta energii.

Istniejg badania kliniczne sugerujgce,

ze wiasciwosci opuncji mogg pomagac

w odchudzaniu?®, dzieki niskiej wartosci
kalorycznej i wysokiej zawartosci btonnika -
jednak te potencjalne korzysci wymagajq,
weryfikacji. Testy wykazaty takze zdolnosc
opuncji do tagodzenia symptomdw wywotanych
naduzyciem alkoholu?*. Wynika

to prawdopodobnie z ich wysokiej zawartosci
wody i sktadnikow odzywczych.

Opuncja jest powszechnym sktadnikiem w kuchni
meksykanskiej. Liscie i kwiaty mozna jesc
na surowo, po ugotowaniu lub tez wyciskac z nich

znakomite soki i smazyc konfitury.
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“Zapotrzebowanie na szerszy wybor produktow
rolnych moze zapewnic wzrost dochodow wielu
rolnikom w krajach rozwijajqcych sie.
Jesli rozegramy to ostroznie, uwazagjqc
na potencjalne ryzyko dla srodowiska,
spoteczenstwa i gospodarki, mozemy
rolnikom szans postanie dzieci do
zamiast d¢ JC polu, na inwe
gospodarstwach sze bezpieczeristwo
finansowe, co odb) oby sie z korzysciq
ekonomiczngq dla catego regi

Sl

i, Oxfam GB




ZBOZA |
ZIARNA

Zboza i ziarna uchodzqg za najwazniejsze zrodto
pozywienia dla cztowieka?®. Odgrywaty kluczowq role

w dietach wielu pokolen przez tysigclecia i tym samym

w ksztattowaniu naszej cywilizacji?®. Jednak zaréwno
wzgledy srodowiskowe, jak i zdrowotne wskazujg na
koniecznosc¢ zwiekszenia réznorodnosci ziaren i zboz,
ktore uprawiamy i spozywamy. Zréoznicowanie zrodet
weglowodandw, przejscie od biatego ryzu, kukurydzy,
pszenicy i innych produktéw podstawowych w strone mniegj
popularnych ziaren zapewni nie tylko wiekszg wartosc
odzywczqg naszej diecie, lecz takze wesprze regeneracje
gleby. Wiele z nich jest dostepnych juz dzis, z kolei niektore
nalezatoby wprowadzi¢ ponownie do systemu produkgji
zywnosci. Aby wspierac jakos¢ naszego zywienia

i bioréoznorodnosc w rolnictwie, powinnismy sprawic,

by wzrastaty popyt i podaz wielu mniej popularnych
upraw. Powinien byc to wzrost ostrozny i zrGwnowazony.
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Szartat (Amarantus)
Amaranthus

Szartat uprawia sie zaréwno dla ziaren, jak i lisci.
Ziarno bogate w btonnik gotuje sie w wodzie,
podobnie jak ryz, lub prazy jak kukurydze. Liscie
nalezqg do artykutdw podstawowych

w Azji i Afryce, spozywa sie je podobnie jak inne
warzywa lisciaste.

Sama roslina moze rozwijac sie na réznych
wysokosciach i nie wymaga obfitego
podlewania, co czyni jg idealng dla obszardw,
gdzie trudno o wode. Uwaza sig, ze szartat

najwczesniej pojawit sie w Meksyku. Jest to jedno
z najstarszych ziaren swiata, uwielbiane przez
Aztekow i Inkdw za wzgledu na przypisywane mu
wiasciwosci.

W poréwnaniu z innymi ziarnami, piaskowo-zotte
ziarno szartatu jest bardzo bogate w magnez

i biatko. Cechuje sie delikatnym, orzechowym
smakiem oraz kleistosdciq, przez co nadaje sie
idealnie do zup, potrawek i risotto.

14

Gryka

Fagopyrum esculentum

Gryka nalezy do najzdrowszych i ngjbardziej
wszechstronnych ziaren $wiata. Niezwykty

jest rowniez jej orzechowy smak. Jest rosling
krétkosezonowq, dojrzewa w ciggu 8-12 tygodni

i ro$nie dobrze zardwno w zakwaszonych,

Jjak i niedonawozonych glebach. Znajduje takze
zastosowanie jako okrywa roslinna, zapobiegajgc
nadmiernemu wzrostowi chwastéw i erozji

gleby, by pola mogty odpoczywac w ramach
ptodozmianu.

Whbrew swej anglojezycznej nazwie gryka
(buckwheat) nie jest spokrewniona z pszenicg
(wheat) i nie zawiera glutenu. Starta na make,
Jjest idealnym surowcem do wyrobu makarondw

i pieczywa, wzbogacajgc je dodatkowo w biatko.
Moze takze z powodzeniem zastepowac ryz.
Ugotowana w bulionie smakuje znakomicie

i nadaje sie do satatek lub farszow. Cieszy sie
popularnoscig w Rosji i krajach Europy Wschodniej,
gdzie czesto znajduje sie w potrawkach, takich jak
gulasz, obok ziemniakow, warzyw i miesa.

15

Proso afrykanskie
Eleusine coracana

Proso afrykariskie jest odmiang uprawiang od
tysiecy lat, od czasoéw, gdy rolnicy zainteresowali
sie jego dzikim podgatunkiem, rosngcym na
wyzynach pomiedzy Ugandqg a Etiopig, Nalezy
do rodziny wiechlinowatych (traw) i jest obecnie
szeroko uprawiane w suchych regionach Afryki

i Azji Potudniowej joko zboze podstawowe?”.

Pomimo faktu, iz szeroka grupa roslin zwanych
wspodlnie prosem ma duzy udziat w konsumpcji,
proso afrykanskie czesto jest pomijane w
wiekszosci swiata, stanowigc niecate 10% ogdlnej
produkcji prosa. A jednak ma ono liczne zalety
jako roslina uprawna. Rozwija sie znakomicie
nawet na mato zyznych glebach i moze byc
uprawiana na przemian z kukurydzg, sorgo

i roslinami strgczkowymi. Z natury cechuje sie
wiekszg odpornoscig na szkodniki niz podobne
uprawy, co przektada sie na obfitsze zbiory

i mniejszg zaleznosc¢ od stosowania pestycydow.
Wsrdéd pozostatych popularnych zbdz, proso
odznacza sie najwyzszg wartoscig odzywczg,
Jest dobrym zrodtem btonnika oraz witaminy B1.
Zawiera cenne sktadniki mineralne.

Proso afrykanskie ma bardzo podobne
zastosowanie do innych ziaren czy zbdz. Mozna
Jje spozywac w postaci kaszki lub zmieli¢c na magke
do wyrobu pieczywa czy nalesnikdw. Cechuje sie
tagodniejszym, bardziej orzechowym smakiem
niz komosa ryzowa, a w konsystencji przypomina
kuskus.
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16 Palusznik afrykanski

Digitaria exilis

Bezdyskusyjnie najstarsze ze zbdz uprawianych w Afryce. Palusznik afrykariski znany jest

ze swego tagodnego smaku i szerokiego zastosowania. W plemieniu Bambara z terenow
Mali mawia sie, ze ,palusznik nigdy nie przynosi wstydu kucharzom?”, gdyz jest tatwy
w przygotowaniu i moze zastgpic dowolne inne ziarna w kazdym positku.

Jest uprawiany od ponad 5000 lat. Istniejg dowody na jego obecnosc juz
w starozytnym Egipcie. Wspotczes$nie natomiast uprawia sie go gtownie
w suchym regionie Sahel Afryki Zachodniej. Istniejg dwie rolnicze odmiany
tej rosliny: Digitaria exilis, czyli palusznik biaty oraz Digitaria iburua,
czyli palusznik czarny.

.« Cechuje sie odpornoscig na susze i rosnie nawet w niekorzystnych
. '\'/vorunkoch, na piaszczystych lub zakwaszonych glebach. Jego
. korzenie wzmacniajg wierzchnig warstwe gleby, powstrzymujgc
' ® pustynnienie. Jego ziarna sqg jednymi z najszybciej dojrzewajgcych
T - z‘biory nastepujg juz 60-70 dni po wysiewie. Palusznik bywa zwany
« ,zbozem dla leniwych rolnikow” ze wzgledu na duzqg tatwosc uprawy.
. “Wzasadzie wystarczy wysiac ziarna po pierwszym deszczu i czekad
na zbiory. Ta tradycyjna metoda zapewnia zbiory w wysokosci od 0,5
+~do 1,2 tony z jednego hektara, natomiast w dobrych warunkach rolnych
mogg byc to nawet 2 tony.
- -
- Najpowazniejszym wyzwaniem w produkcji palusznika jest przygotowanie
. Ziaren do spozycia. Sq one drobne niczym piasek, a z kazdego trzeba
usungc¢ niejadalng ostonke. Rolnikom wiele czasu zabiera midcka i tuskanie,
ktore wcigz wykonuje sie recznie. Obecna $wiatowa produkcja palusznika
wynosi okoto 600 tys. ton, z ktérych 95% spozywa sie w obrebie wspdlnot
produkujgcych.

S

W celu ograniczenia udziatu pracy recznej i zwiekszenia mozliwosci przerobowych,
firma Yolélé Foods, zajmujgca sie eksportem palusznika do USA i Kanady, buduje pierwszy
na $wiecie mtyn do ziaren palusznika. Wspotzatozycielem tej firmy jest Pierre Thiam, uwazany
za gtéwny autorytet w dziedzinie afrykariskiej zywnosci w Stanach Zjednoczonych. Gdy w 2020 roku
na terenie Senegalu powstanie mtyn, firma planuje rozszerzyc eksport do innych czesci swiata.

Palusznik jest wolny od glutenu i bogaty w sktadniki odzywcze, zawiera zelazo, cynk i magnez. Jego ziarna nadajg
sie do satatek, wyrobu przekgsek, makarondw, a nawet pieczywa. Mogg one swobodnie zastgpic ptatki owsiane

w menu $niadaniowym, kuskus lub ryz w jakimkolwiek daniu, a z dodatkiem przypraw korzennych i oliwy z oliwek
stworzg znakomitg przystawke. Nadajg sie rowniez do warzenia piwa.
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Kamut
Triticum turanicum

Kamut jest odmiang pszenicy uprawiang w 40
krajach na $wiecie, znang ze swej odpornosci

na roznorodne warunki klimatyczne i rosngcq
nawet bez zastosowania pestycydow ani
nawozow. Jego polska nazwa jest zastrzezonym
znakiem towarowym. Ziarna rosliny, cechujgce
sie bursztynowq barwg, sg dwukrotnie wieksze
od ziaren pszenicy. Ugotowane odznaczajg sie
petniejszym, bardziej kremowym i orzechowym

smakiem.

Kamut jest bogaty w btonnik i sktadniki
mineralne, takie jak magnez i selen. Ma wysokqg
wartos¢ odzywczg i podobne zastosowanie

do innych odmian pszenicy. Kamut jest dostepny
w wielu postaciach: jako petne ziarna, kuskus

lub maka. Jego ziarna sg znakomite do zup,
potrawek, pilawodw i satatek.
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1 8 Komosa ryzowa
Chenopodium quinoa

Komosa ryzowa byta podstawowym artykutem zywnosciowym w Ameryce Potudniowe).

W Europie i USA zyskata popularnosc na poczgtku XXI wieku w wyniku akcji marketingowej,
przedstawiajgcej jg jako zdrowszg i smaczniejszg alternatywe dla ryzu.

Nagty wzrost popytu na konkretng odmiane komosy zmusit rolnikow
do wprowadzenia srodkéw zapewniajgcych wieksze zbiory, co wywotato szkody
dla krajobrazu, drzewostanu, gleby i zwiekszyto zuzycie wody. Quinoa,
Jjak kazda rodlina uprawna, powinna byc produkowana z zastosowaniem
zrownowazonych praktyk i w porownaniu z podobnymi uprawami wcale
nie wymaga wigkszego zuzycia zasobow.

Istnieje ponad 3000 odmian komosy ryzowej. Jednak dotychczasowy
popyt dotyczy jedynie kilku z nich, przez co rolnicy zaprzestali uprawy
wielu innych. Spowodowato to degradacje srodowiska i szkody dla gleby,
poniewaz ziemia nie mogta odpoczywac pomiedzy kolejnymi zbiorami.

Obecnie istniejg juz programy motywacyjne dla rolnikdw, majace
promowac uprawe mniej popularnych odmian komosy ryzowej oraz ich
spozycie w szkotach i restauracjach. Jej popularnosc stworzyta globalne
mozliwosci handlowe dla rolnikdw i ogromnie wspomogta lokalng
gospodarke. Przypadek komosy ryzowej uwidacznia koniecznos¢ uprawy
i spozycia szerokiej gamy ziaren i zbdz, w celu zmnigjszenia zaleznosci
od pojedynczego gatunku lub odmiany.

Z punktu widzenia botaniki, quinoa nie jest zbozem, lecz bliskg krewng
szpinaku, buraka i boc¢winy. Jest ona rodling wytrzymatqg, zdolng przetrwac
mrozy, susze i porywy silnego wiatru, nie wymaga réwniez intensywnego
nawozenia. Dzieki temu moze rosngc¢ w zrdznicowanych strefach klimatycznych

i na réznych podtozach, w tym na obszarach o bardzo stabym nawodnieniu i niskich
rocznych opadach deszczu (7-10 cm). Biata, czerwona i czarna quinoa nalezq
do najczesciej uprawianych i eksportowanych odmian. Roznig sie one konsystencjq, choc ich
smak i zastosowanie sq bardzo zblizone.

Quinoa dostarcza petnowartosciowego biatka, gdyz zawiera komplet dziewieciu aminokwasdw egzogennych.
Jest wolna od glutenu i cechuje sie wyjgtkowg kombinacjg biatka, thuszczu, sktadnikédw mineralnych i witamin?e.

W Boliwii i Peru komose ryzowq spozywa sie gtdownie w potrawkach i zupach. tatwo sie jg gotuje - wystarczy zalac
ja wodg lub bulionem, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac na wolnym ogniu, az wchtonie wode. Z powodzeniem
zastepuje ryz w takich daniach jak pilawy, potrawy z nadzieniem i satatki. Jest uzywana nawet w bezmiesnych
burgerach, dodatkowo wzbogacajgc je swym orzechowym posmakiem i ciekawg konsystencjq, Komose mozna
rowniez zetrzec na make do produkgji wypiekow i makarondw.
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Orkisz

Triticum spelta

19

Orkisz jest starozytng odmiang pszenicy, Orkisz czesto wchodzi w sktad tzw. ziaren

a w zasadzie hybrydg ptaskurki oraz tzw. koziego farro, mieszanki roznych typdw pszenicy, ktorej
ziela (Aegilops triuncialis). Ze wzgledu na wysokg popularnosc rosnie w niektoérych czesciach Europy

zawartosc weglowodandw, starozytni Rzymianie i Ameryki Pétnocnej. Zaréwno w postaci catych

zwali go ,ziarnem marszowym”.

Posiada grubg tuske, ktéra chroni ziarno przed
chorobami i szkodnikami, dzieki czemu orkisz
nie sprawia rolnikom trudnosci i moze rosngc
bez zastosowania nawozow i pestycydow.

W poréwnaniu z podobnymi typami pszenicy,
zawiera wiecej btonnika oraz sktadnikow

mineralnych, takich jak magnez, zelazo i cynk®.

ziaren, jak i kaszy, orkisz powinno sie gotowac
do miekkosci.

Orzechowy aromat i rozptywajgca sie w ustach
konsystencja sprawia, ze orkisz czesto zastepuje
ryz w pilawie, risotto i réznych dodatkach do
dan gtéwnych. W Niemczech oraz Austrii mgka
orkiszowa jest powszechnie wykorzystywana

w piekarnictwie i cukiernictwie, znacznie czgsciej
niz inne odmiany pszenicy.

20

Mitka abisynska

Eragrostis tef

Mitka jest znana jako ,nastepna na liscie
superziaren”, a jej popularnos¢ wzrosta w
ostatnich latach. Wielu rolnikow w Europie
i Ameryce Pdtnocnej zaczeto jg uprawiad,
by zwiekszyc podaz.

Te drobne, wiechlinowate nasiona, dzieki
swej wartosci odzywczej, od dawna byty
podstawowym artykutem w Etiopii. Mitka jest
dobrym zréodtem Zeloza, wapnia, magnezu,
manganu i fosforu®°.

Dobrze radzi sobie z trudnymi warunkami
klimatycznymi, znosi zardwno przesuszone,
jak i podmokte gleby, jest odporna na szkodniki
i tatwo jg tez przechowywac?.

Etiopski rzgd poktada duze nadzieje w uprawie
mitki, pracujac nad wprowadzeniem nowych
odmian i usprawnieniem metod produkgji.

W Etiopii zwyczajowo $ciera sie ziarna mitki

na make stuzgcg do wypieku zakwaszanych
plackdw zwanych injera. Moze tez zastgpic
make kukurydziang w tzw. paap (kaszce
przyrzadzanej w Potudniowej Afryce), nadajgc
Jjej bardziej zachecajgcqg konsystencje i wyzszg,
wartosc odzywczq.

Delikatny smak maki z mitki sprawia,

ze wykorzystuje sie jg do wielu zarowno
stodkich, jak i stonych dan. Same ziarna mozna
ugotowac w wodzie lub bulionie i serwowad
Jjako przystawke, lub dodatek zwigkszajgcy
kalorycznosc dania.
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Ryz dziki

Zizania

Choc nazywamy go ,ryzem”, w istocie wcale

nim nie jest. Dziki ryz to nasiona rodliny wodnej,
wystepujgcej dziko w rzekach i jeziorach Ameryki
Pdtnocnej. Ziarna sqg podtuzne i wagskie, okryte
zielonq, brgzowq lub czarng tuskg. Po zbiorach
ziarna sg suszone i tuskane. Ryz dziki czesto

jest sprzedawany w mieszankach z brgzowym
lub biatym ryzem, gdyz nie uprawia sie¢ go
komercyjnie. Z tego powodu w wielu rejonach
Swiata jest trudno dostepny.

Cechuje sie lekko orzechowym smakiem,

w odczuciu bywa ciepty i ziemisty.

Jest lekkostrawny, bedqgc takze zrodtem wielu
cennych sktadnikéw mineralnych.

W porownaniu z biatym, ryz dziki jest o wiele
lepszym zrodtem biatka, cynku i zelaza?'2,
Podobnie jak ryz, gotuje sie go w wodzie

lub bulionie. Nadaje sie réwniez do prazenia
Jjak kukurydza, tworzgc bardziej kolorowq

i odzywczg wersje popcornu. Znakomicie tgczy
sie z innymi ziarnami, satatkami i zupami.

Z dodatkiem warzyw i innych ziaren tworzy
Swietne wegetarianskie burgery.







WARZYWH
OWOCOWE

Owoce, ktore przypominajg warzywa, sq zwykle
spozywane wiasnie joko warzywa i czesto bywajqg

z nimi mylone. Sq one stodsze i na ogdt zawierajg
wiecej weglowodandw i wody niz przecietne warzywo.
Przyktadami sq tutaj dynia, pomidor, baktazan, papryka
lub cukinia. Warzywo-owoce zwykle uprawia sie

w cieplejszych strefach klimatycznych, wiekszos¢ z nich
jest bogata w btonnik i witamine C i mozna je jesc

w najrézniejszych postaciach.
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Kwiaty dyni
Cucurbita pepo

Zarowno liscie, jak i kwiaty dyni sg nie tylko jadalne,
ale tez bogate w sktadniki odzywcze i bardzo
smaczne. Kwiaty zenskie tgczg sie z zawigzkiem
owocu, ktdry moze rozwingc sie w dynie.
Kombinacja tagodnego smaku dyni i delikatnej
konsystencji sprawia, ze stanowig znakomity
dodatek do zup, soséw, satatek i dan z makaronu.
Dyniowate zazwyczaj rosng najlepiej na zyznych,
dobrze zdrenowanych glebach w gorgcym,

wilgotnym klimacie Egiptu, Meksyku i Indlii

oraz na niektoérych obszarach USA, Chin i Ukrainy.
Przed przyrzgdzaniem sugeruje sie usuniecie
centralnej czesci kwiatu (precika). Kwiaty dyni

sq bogate w liczne sktadniki odzywcze, w tym
witamine C. Choc bardzo wartosciowe, kwiaty

te najczesciej sg wyrzucane. W ten sposob
nmarnujemy szanse skorzystania z ich sktadnikow
odzywczych i wysmienitego aromatu.

235

Okra

Abelmoschus esculentus

Okra jest dobrze przystosowana do znoszenia
zmian klimatycznych, bedgc w $wiatowej
czotowce roslin odpornych na susze i upaty.
Zawiera antyoksydanty, w tym beta-karoten,
zeaksantyne i luteine®. Jej wysmukty, zielony
strgk nosi wiele nazw, miedzy innymi gumbo,
bhindi oraz tzw. palec damy. Jest chetnie
spozywana na Karaibach i w tych czesciach

Swiata, w ktérych kuchnia kreolska, cajun

lub indyjska zyskaty popularnosc. Podczas
gotowania jej ziarna wydzielajg gesty, lepki
ptyn, dzieki czemu sq idealne do zageszczania
zup i potrawek. Okre mozna réwniez gotowad
na parze, smazy¢ metodq stir-fry lub grillowad.
Znakomicie pasuje do mocnych, ostrych smakéw
i przypraw.

24

Pomidor pomaranczowy
Solanum lycopersicum

Podobnie jak inne pomidory, ta niewielka,
pomaranczowa odmiana ma swoj poczgtek

w drobnych, idealne okrggtych jagodach,
rosngcych dziko na wybrzezach Peru i wyspach
Galapagos. Ich ziarna przywieziono do Europy
po podbiciu przez Cortésa terendw dzisiejszego
miasta Meksyk w 1521 roku. Obecnie czerwone
pomidory nalezg do najczesciej spozywanych
warzyw na $wiecie, jednak pomararnczowa
odmiana jest duzo stodsza. Zawiera prawe
dwukrotnie wiecej witamin A i B niz inne gatunki
pomidordéw, np. czerwone lub zielone. Wiele
odmian pomidorow pomaranczowych byto
przekazywanych z pokolenia na pokolenie,

co sprawia, ze sg one unikatowe z genetycznego

punktu widzenia, a dzieki temu bardziej
odporne na choroby i szkodniki. Mozna ich
uzywac tak samo, jak bardziej popularnej
odmiany czerwonej - do zup, sosow i czatnejow,
zapiekanek i potrawek. Smakujg rowniez
znakomicie po upieczeniu joko samodzielna
przekgska, gdyz wydobywa sie wtedy ich

stodki smak

Spozywanie mniej popularnych
odmian warzyw, takich jak cho¢by
pomaranczowy pomidor, poteguje
na nie popyt. To z kolei przekiada sie
na wzrost réznorodnosci upraw

i tym samym zwieksza niezawodnos¢
systemu produkcji Zzywnosci.




ZIELONE ¢
WARZY WA
LISCIASTE

Jest to zdecydowanie kategoria najbardziej
wszechstronnych i odzywczych warzyw na sSwiecie.

Rosng niekiedy jako czes$c innych upraw, takich jak buraki
lub dynie, albo po prostu jako warzywo lisciaste. Zawierajg
btonnik oraz mndstwo witamin i sktadnikéw mineralnych,
sq niskokaloryczne i majg prawdopodobne wtasciwosci
prozdrowotne**. Zielone warzywa lisciaste zazwyczaj rosng
szybko. Zaréwno gotowane, jak i surowe, sq sktadnikiem
wielu potraw ze wszystkich zakgtkéw swiata.
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2 5 Botwina

Beta vulgaris

Popularnosc¢ buraka wzrosta w ostatnich latach. Uwaza sig, ze jego spozycie ma pozytywny

wptyw na organizm cztowieka. Jednak to zielone liscie buraka sg najbardziej wartosciowg
czesciq tej rodliny, a mimo to czesto pomijang i niewykorzystywana.

Pod wzgledem smaku i wartoséci odzywczej przypominajg, buraka cwiktowego.

Sg bogate w witaminy K i A%, W poréwnaniu z liscmi np. rzepy czy gorczycy,

1 botwina zawiera wiecej magnezu i potasu. Jedna jej porcja zapewnia 25%

zalecanego dziennego spozycia magnezu, ktdry pomaga

w prawidtowej syntezie biatka, utrzymaniu rownowagi elektrolitowej

oraz w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, oraz miesni.
Jednoczesnie badania przeprowadzone w USA i Europie wskazujg,
ze okoto potowa populacji nie spozywa wystarczajgcych ilosci
mMmagnezu®¢36:38,

Liscie buraka zawierajq tez nie mniej zelaza niz szpinak, a barwnik

w nich zawarty, luteing, jest istotny dla prawidtowe] pracy oczu*°.
Buraki rozwijajqg sie bujnie w nizszych temperaturach i dobrze znoszg
mrozy, cechuje je tez duze tempo wzrostu.

Sq bogate w sktadniki odzywcze, przez co stanowig znakomity
sktadnik potrawek, zup i satatek. Botwina ma subtelny smak zblizony
do jarmuzu, a podsmazona z oliwg z oliwek lub octem balsamicznym
jest idealnym dodatkiem do dan. Ugotowana natomiast nabiera
delikatnego, stodkawego smaku. Mozna jg takze upiec w formie chipsow.
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Rapini

Brassica ruvo

Ta zielona rodlina lisciasta z rodziny krzyzowych
jest spokrewniona z rzepgq, i gorczycg oraz

- jak sugeruje angielska nazwa (broccoli

rabe) - z dobrze znanym brokutem. Rapini
posiadajg dtugie todygi, drobne kwiaty podobne
do réozyczek brokuta oraz zgbkowane liscie,
przypominajgce liscie rzepy. W smaku sg nieco
pieprzne i gorzkawe.

Rapini zawierajq wiecej kwasu foliowego
niz liscie gorczycy czy rzepa oraz, podobnie
jak jarmuz, sg zrodtem witamin A, C i K°.

Sq popularne we Wtoszech, Portugalii, Polsce

i Ukrainie, gdzie znane takze pod nazwq ,brokut
wtoski” cechujg sie tatwoscig uprawy. Na zbiory
mozna liczyc juz 7-8 tygodni po zasadzeniu.
Najczesciej spozywang czescig rodliny sg mtode,
niedojrzate kwiaty. Gdy sie lekko rozwing,
nabierajg fioletowego odcienia.

Mozna je gotowac lub podsmazac z czosnkiem

i chili. Wszystkie czedci rapini smakujg znakomicie
z ziarnami, orzechami i innymi warzywami.

Sqg popularnym dodatkiem do dan z ryb

i ziemniakow.

27

Jarmuz
Brassica oleracea var. sabellica

Jarmuz nalezy do rodziny kapustowatych.
Jest rosling bardzo wytrzymatg, znoszgc
temperatury nawet do 15 stopni Celsjusza
ponizej zera. Ma liscie o gtebokim odcieniu
zieleni, gtadkie lub zwiniete, niekiedy modre
lub z nutkg fioletu. W smaku sq wyraziste i ciut
gorzkie, lecz wystawione na niskie temperatury
nabierajg stodkosci. Z kolei przy wysokich
temperaturach gorzkniejg i majg nieprzyjemny
smak.

Jarmuz jest uprawiany w wiekszej czesci Europy
i USA, gdzie jest dostepny o kazdej porze roku.
Stanowi skarbnice witamin A, Ki C

oraz manganu i miedzi.

Liscie i todygi rodliny mozna spozywac razem.
todygi sg jednak nieco twarde, liscie za$
miekkie, wiec mogg wymagacd réznych czasdw
gotowania. Jarmuz mozna spozywac Na SUrowo,
upieczony, ugotowany, podsmazony, a nawet
grillowany. Ze wzgledu na wysokg wartosc
odzywczg, jarmuz bywa suszony i sprzedawany
jako proszek, ktérym mozna zaprawiac zardwno
zupy, jak i smoothies. Nadagje sie réwniez

do produkgji pikantnych chipséw. Stanowi
znakomity dodatek lub tworzy samodzielne
dania, komponujgc sie z innymi warzywami

w potrawkach, curry lub zupach.
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28 Moringa

Moringa oleifera

Moringa, zwana rowniez drzewem chrzanowym, ma opinie ,cudownego drzewa” ze wzgledu

na swoje szczegodlne wiasciwosci. Cechuje sie szybkim tempem wzrostu i odpornosciq
na susze. Drzewa te tworzg rowniez naturalne wiatrochrony, zapobiegajgce erozji
gleby w krajach takich jak Haiti. Liscie majg wysokg wartosc odzywczq i rosng, bujnie
przez caty rok. Wiele czgsci drzewa na terenach Indii i Azji ma zastosowanie
w medycynie tradycyjnej. Dzieki wysokiej wartosci odzywczej, produkty
zawierajgce moringe zyskaty ostatnio na popularnosci jako suplementy diety.

Lisci moringi mozna uzywac w wielu daniach. Ugotowane smakujg,
podobnie do innych zielonych warzyw lidciastych i z powodzeniem je
zastepujg. Mozna je rowniez sproszkowac i uzywac do smoothies, zup,
sosow i herbat albo gotowad w curry lub dodawacd do wypiekow
dla nadania smaku i zwiekszenia wartosci odzywczej*. Moringa
zawiera witaminy A, B'i C, wapn, zelazo i aminokwasy, ktdre sq
korzystne dla zdrowia.

W niektérych krajach, np. na Filipinach, wydtuzone strgki z nasionami,

zwane patkami, kroi sie na mniejsze kawatki i dusi w curry lub zupie.

Kwiaty mozna dodawac do satatek lub smazyc, podajgc jako
przekgske, a nawet zaparzac z nich napdj. Wérdd popularnych dan
zawiergjgcych moringe mozna wymienic potudniowoindyjski sambar

z soczewicy, tajskie kaeng som curry oraz filipinskie tinola i udan.
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Pak-choi / Bok-choy (Kapusta chinska)

Brassica rapa subsp. chinensis

Pak-choi cechuje sie kruchosciq i tagodnym,
lekko kapuscianym posmakiem. Przypomina
satate, choc jest zdecydowanie bardziej chrupka.
Stanowi jedno z najpopularniejszych warzyw w
Chinach i rosne w Azji Wschodniej przez caty rok.
Nosi cate mndstwo nazw, w tym takie

Jjak konskie ucho, chinska kapusta selerowa

oraz biata kapusta gorczycowa. Jej bladozielony

gtab i intensywnie zielone liscie sg bogate

w witaminy K i C. Gtgby, gdy sg mtode, mozna
jesc na surowo, jednak na ogot lepiej smakujq
zblanszowane, podsmazone lub uparowane

W sposob, ktory pozwala zachowac ich delikatny
smak i chrupkosc. Pak-choi znakomicie pasuje
do gestych, zawiesistych sosow.

30

Liscie dyni
Cucurbita pepo

Chod liscie tego pngcza sg dzis czesto
spozywane w Afryce i Azji, dynia jako rodlina
uprawna prawdopodobnie pojawita sie

w Ameryce Srodkowej juz przed tysigcami lat.
Lidcie nalezg do rodziny dyniowatych

i najlepiej czujq sie na nastonecznionych, dobrze
zdrenowanych glebach. Czegsto traktowane sq
jak odpady w trakcie zbiorow dyn, w zwigzku

z czym marnujg sie ogromne ilosci zawartych
w nich sktadnikéw odzywczych. Dynie, jak wiele
innych roslin, majg wiele jadalnych czesci,
ktorych nie warto wyrzucad.

Liscie dyni sg dobrym zrédtem zelaza

i witaminy K. Smakujg jak potgczenie szparagow,
brokuta i szpinaku, a gdy sg mtode, mozna jesc
Jje na surowo w satatkach. Uparowane

lub podsmazone, nabierajg stodszego smaku,

co ma znaczenie w przypadku odmian o nieco
bardziej gorzkich lisciach. W Afryce Zachodniej
czesto dodaje sie je do zup i potrawek.

31

Modra kapusta

Brassica oleracea var. capitata f. rubra

Mimo konkretnej barwy w nazwie,

ta kapustowata rodlina potrafi zachowywac sie
jak kameleon, zmienigjgc kolor w zaleznosci

od odczynu gleby, na ktorej rosnie. Najlepiej
czuje sie w duzym nastonecznieniu i na wilgotnej
piaszczysto-ilastej glebie. Uprawiana dosc
powszechnie w obu Amerykach, Europie

i Chinach, modra kapusta cechuje sie ziemistym,
lekko pieprznym smakiem i wyrazng kruchoscig,
Jest nie tylko ciekawsza kolorystycznie i bardziej

wytrzymata od kapusty zielonej, ale zawiera
rowniez dziesieciokrotnie wiecej witaminy A

i dwa razy wiecej zelaza. Kapuste modrg mozna
jesc surowq lub gotowang, w satatkach, daniach
stir-fry, kanapkach lub burgerach. Dobrze
smakuje zasmazona z cebulg, joko dodatek

do dan gtéwnych. Podczas gotowania liscie
nabierajq niebieskiego koloru. Zeby zachowac
ich czerwonawy odcien, wystarczy dodac do
gotowania odrobine octu lub kwasnych owocow.
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Szpinak

Spinacia oleracea

W latach trzydziestych w Ameryce spozycie
gorzko-stodkich lisci szpinaku wzrosto trzykrotnie.
Rolnicy uprawiajgcy rodline sqdzili, ze ten skok
zawdzieczajqg Popeye’owi, animowanemu
bohaterowi, ktory z konserwowego szpinaku
czerpat swojg nadludzkg site.

Choc Popeye nieco przesadzat, jedli chodzi

o zawartg w nim moc, to delikatne warzywo
rzeczywiscie zawiera wiele istotnych sktadnikow
odzywczych. Ma szczegdlnie duzo witamin A,
CiK, soli kwasu foliowego (wit. B9). Zawiera
rowniez zelozo oraz inne sktadniki mineralne.

Jako krewniak komosy ryzowej oraz buraka,
bulwowego i lisciowego, szpinak cechuje sie
szybkim wzrostem i woli chtodniejsze strefy
klimatyczne, w ktérych da sie go uprawiac
przez caty rok.

Popularne na catym Swiecie liscie szpinaku
mozna jesc uparowane lub podsmazone,
nadajg sie takze do curry, zup, dan z makaronu
i potrawek. Mozna je takze podawacd jako
dodatek lub uzyc ich do zrobienia satatki.
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Rukiew wodna
Nasturtium officinale

Mawia sie, ze rukiew wodna wykreca nos -
istotnie jest krewniaczkg gorczycy i nalezy

do rodziny roslin kapustowatych. Wywodzi sie
z Eurazji i istniejg dowody na jej obecnosc juz
w starozytnej Grecji, az 3000 lat temu. Tym
niemniej, az do schytku XX wieku nie zyskata
popularnosci w sprzedazy.

Dzi$ jednak jest spozywana w wielu krajach

na wiekszosci kontynentdw. Najlepiej czuje sie

w chtodnym klimacie, moze rosng¢ catkowicie
lub czesciowo pod wodg albo na zyznej, bardzo
wilgotnej glebie. Jesli ma szanse dojrzed, rozwija
biate kwiaty o przyjemnym zapachu,

dzieki ktorym przycigga pszczoty.
Jest samosiejkg, wytwarzajgcg jadalne nasiona.

Rukiew ma opinie ,superfood” ze wzgledu

na wysokg zawartosc beta karotenu i witaminy

C oraz duzych ilosci witamin A i K. Cechuje sie
ostrym, nieco gorzkawym, pieprznym smakiem

i chrupkosciqg. Zarowno liscie, jak i bledsze todygi
mMozna jesc na surowo lub po podsmazeniu.

Sg one takze znakomitym dodatkiem do zup,
satatek z innych warzyw lisciastych, kanapek, tart
lub omletow.




GRZYBY

Istnieje ponad 2000 gatunkdéw grzybdw jadalnych.
Uprawiane od stuleci ze wzgledu na smak i wartosc
odzywczq, grzyby sq bogate w witaminy z grupy B,
witamine D, a takze biatko i btonnik*2. Grzyby sq zdolne
rosng¢ tam, gdzie wiele innych upraw nie datoby sobie
rady, zwtaszcza na odpadach odzyskanych

z innych upraw. Nie uwaza sie ich za rosliny,

gdyz nie przeprowadzajqg procesu fotosyntezy.

Nalezg do swego wtasnego krolestwa - grzybdw.

Ich konsystencja i smak umami sprawiaqjq,

ze sq wysmienitym dodatkiem do dan i praktycznym
zamiennikiem migsa.
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Flammulina velutipes

Te wysmukte, delikatne grzyby, zwane takze
zimoéwkami aksamitnymi lub ztotoigtami, rosng
w kepach przez caty rok. Sg bardzo popularne
w krajach Azji Wschodniej, w Chinach, Japonii i

Wietnamie, skgd sie wywodzg. Mozna je spotkacd

na pniach chirskich wigzowcdw, morw, persimon
i jesionow.

Grifola frondosa

Ten potezny, krzaczkowaty grzyb moze wazyc
nawet do 45 kg. Bywa z tego powodu zwany
krolewskim grzybem. Mozna go napotkac

u podstaw pni debodw, wigzow i klondw

na niektorych obszarach USA, w Chinach

oraz Japonii, gdzie jego nazwe ttumaczy

sie jako ,tanczqgcy grzyb”. Jak wiele innych
rodzajow grzybodw, zagwice zawierajg duzo
witamin z grupy B. Sg takze zréditem witaminy D
pochodzenia niezwierzecego.

Lactarius deliciosus

W Rosji, gdzie zbieranie, przyrzgdzanie

i jedzenie grzybdw, jest istotng czescig kultury,
degustacja rydzow bywa atrakcjg turystyczna.
Rydze rosng w borach sosnowych Europy

i Ameryki Potnocnej, zbiera sie je w okresie
miedzy sierpniem a pazdziernikiem.

Ich angielska nazwa (saffron milk caps)
pochodzi od pieknego, szafranowego odcienia,
oraz mleczno-pomaranczowego soku,

ktory wydzielajg z nacietych blaszek.

Kategoria

Ptomiennice sg wysmienitym sktadnikiem zup

i satatek. Dla zachowania ich konsystencji

i wydobycia smaku umami, nalezy podgrzewac
je krotko, podsmazajqgc lub podprazajac

na patelni, a nastepnie dodawac do potrawek
lub dan stir-fry.

Mimo delikatnej, pierzastej konsystencji,
cechujg sie intensywnag, ziemistg pikantnoscia,
ktora znakomicie podkresla smak mndstwa
réznych potraw. Wysmienicie smakujg

po przyrzgdzeniu w folii, z oliwg z oliwek

oraz jako sktadnik omletdw, tzw. ognistych
kociotkdw, dan stir-fry, potrawek i soséw.

Stanowig znakomite zrodto btonnika.

Sg grzybami o migsistej konsystencji

i orzechowym, drzewnym posmaku,
zawiergjgcym nute umami. Mozna je smazyc
na oliwie z oliwek z czosnkiem, pietruszkg,
Smietang lub czerwonym winem. Nadajqg

sie rowniez do zamarynowania, osolenia lub
ukiszenia. Sprawdzajqg sie takze jako sktadnik
zup i potrawek. Pojawiajqg sie rowniez w risotto
i daniach z makaronem, serwowanych w catej
Europie i Ameryce Pdotnocne).






SRZECHY
| NASIONA

Nie dziwi fakt, ze te drobniutkie skarbnice sktadnikow
odzywczych zajmujqg czotowe miejsca na listach
ssuperfoods”, ,najlepszych rzeczy do jedzenia”

i ,produktow, ktére warto spozywacd czesciej”.

Zawarta w nich kombinacja biatka, witaminy E i dobrych
ttuszczdw oraz zachecajgcy smak i konsystencja nie majqg
sobie rownych. Ich chrupkosc sprawia, ze znakomicie
pasujg do wiekszosci potraw. A jednak ze wszystkich
dostepnych odmian orzechéw i nasion jedynie kilka trafia
regularnie na nasze stoty. Wykorzystywane w kuchniach
wielu zakgtkow swiata, te niepozorne zawigzki roslin
znakomicie nadajq sie na samodzielne przekgski

oraz dodajg wspaniatego smaku i chrupkosci satatkom,

zupom i deserom.
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Siemie Iniane
Linum usitatissimum

Len zwyczajny jest popularny w znacznej czesci
Europy, Stanach Zjednoczonych, Ameryce
Potudniowej i Azji, choc najlepiej rosnie

w klimacie chtodniejszym i w umiarkowanym
nastonecznieniu. Jego nasiona majg ogromnag,
liczbe zastosowan. Przede wszystkim,

sg wszechstronnym, wartosciowym pozywieniem.
Pozostate czesci rosliny natomiast mogg stuzyc
do wyrobu wytrzymatej przedzy.

Siemie Iniane uchodzi za wysoce wartosciowy
produkt spozywczy ze wzgledu na zawartosc
kwasu a-linolenowego i kwasu ttuszczowego

Omega-3. Nazywa sie je rdwniez po prostu
ziarnami Inu, a dzieje uprawy siegajg poczgtkdw
cywilizacji. Z powodzeniem mogqg zastgpic
potowe ilosci maki w dowolnych wypiekach,

nie wytqczajqgc chleba ani muffinek.

Najczesciej trafiajg do satatek lub ptatkdw
$niadaniowych, a popyt na nie rosnie - stanowiq
pozgdany sktadnik wegetarianskich burgerdw

i innych dan kuchni rodlinnej. Olej pozyskiwany

z ziaren Inu réowniez ma wiele zastosowarn,
stuzgc np. do dressingow, dipdw i sosow.
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Nasiona konopi
Cannabis sativa

Konopie cechuje duze tempo wzrostu na réoznych
rodzajach gleb. Nie wymagajg stosowania
nawozow ani pestycyddw. Choc nie nalezg,

do czotéwki najczesciej spozywanych ziaren,
przez wieki stanowity element diety mieszkancow
Chin i Indii. Ziarna konopi przeznaczone

do spozycia nie zawierajq THC, sktadnika
aktywnego odpowiedzialnego za narkotyczne
dziatanie, ktory wystepuje w marihuanie.

Te drobne, chrupigce nasiona majg delikatng,
maslang konsystencje i sq bogate w kwasy
Omega-3i 6, czyli tzw. dobre ttuszcze.
Zawierajq takze biatko, btonnik i liczne witaminy
oraz sktadniki mineralne. Wysoka wartosc
odzywcza sprawita, ze odkryto

te ziarna na nowo. Nie mozna tez zapominac

o ich znakomitym orzechowym smaku. Nawet
niewielka porcja nasion konopi - 30 g -

zapewnia 1g btonnika, 9 g biatka i porcje zelaza.
Ziarna konopi sg dostepne w wielu postaciach:
jako olej, mgka lub zastepnik mleka. Wchodzg,
takze w sktad wielu produktow, takich jak dipy,
sosy, zupy, krakersy, ciastka, pieczywo czy satatki.
Mozna je je$¢ na surowo, w mgczce konopnej,
kietkowane lub w proszku.

Konopie to jedne z pierwszych rosdlin,

z ktérych zaczeto wytwarzad przedze
(okoto 10 tys. lat temu). Otrzymuje sie z nich
réwniez papier, odnawialny plastik, odziez
lub biopaliwo®.
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Sezam
Sesamum indicum

Wedle asyryjskich legend, gdy bogowie spotkali
sie, by stworzyc swiat, raczyli sie winem z ziaren
sezamu. Sezam jest uprawiany od tysigcleci i
nalezy do bardzo odpornych roslin**. Wytwarza
torebki nasienne, ktére pekajg po dojrzeniu,
uwalniajgc zawarte w nich drobne, ztociste
ziarna. Stgd zresztg wywodzi sie powiedzenie:
L,Sezamie, otworz sie”.

Ziarna sezamu sg bardzo oleiste i uchodzg
za dobre zrodto miedzi oraz magnezu®.

Mozna je je$¢ na surowo i po uprazeniu

oraz jako paste zwang tahini. Dodajg chrupkosci
i orzechowego posmaku potrawom takim

Jjak sushi, satatki, zupy, cienkie makarony i dania
z ryzu. Znajdujg rowniez czeste zastosowanie

w przekgskach i wypiekach, takich jak
bliskowschodni deser - chatwa.

Wyciska sie z nich takze cudownie aromatyczny
olej, znakomity do dan stir-fry, stosowany
Jjako dressing lub dodatek do dan wytrawnych.
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Orzechy wiloskie
Juglans regia

Prawdopodobnie sg najstarszym znanym
ludzkosci jedzeniem pochodzgcym z drzew

- zrodta historyczne wskazujg na spozycie
orzechow wioskich juz 10 tys. lat temue.
Zawierajg wiecej kwasow Omega-3 i witaminy
E niz wigkszosc innych orzechdw. Same nasiona
nieco przypominajq ksztatt mézgu z jego
dwoma potkulami.

Orzechy wtoskie uchodzqg za jedne z najbardziej
wartosciowych odzywczo orzechow dzieki
wysokiej zawartosci biatka, witamin i sktadnikow
mineralnych. W smaku stodko-gorzkie,

o ttustawej konsystencji, mogg byc zbierane
rowniez mtode lub niedojrzate.

Najczesciej jednak spozywa sie je po wysuszeniu,
zarowno surowe, jak i jako sktadnik stonych

i stodkich dan, takich jak ciasta, muesli, potrawki,
sosy i dressingi. Podprazone natomiast nabierajg
wspaniatego, ztocistego odcienia i bardzigj
wyrazistego smaku.

Uprawia sie je w Chinach, Turcji, Iranie, Meksyku

i Stanach Zjednoczonych. Orzech wtoski czuje sie
najlepiej na zyznej, gtebokiej glebie i w duzym
nastonecznieniu, rosngc przez caty rok.







WARZYWA
KORZENIOWE

Warzywa korzeniowe to chrupkie i wielobarwne
podziemne czesci roslin jadalnych. Czesto posiadajqg
jadalng nad, ktérg rowniez warto spozywad, aby w petni
wykorzystac konkretng rosling joko zrédto pozywienia.
Warzywa korzeniowe zawierajq liczne witaminy i sktadniki
mineralne. Sq wytrzymatymi roslinami dojrzewajgcymi

w chtodniejszej porze roku. Mozna je rowniez
przechowywac po zbiorach znacznie dtuzej

niz wiekszos$c innych warzyw.
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Wezymord (Scorzonera)
Scorzonera hispanica

Ta mato znane warzywo korzeniowe, nieco
podobne do rzepy, pochodzi z rodziny roslin
astrowatych®. Gdzieniegdzie bywa zwane
roslinng ostrygg, ze wzgledu na stodki, nieco
pizmowy smak korzenia. Biatawy, kremowy
migzsz, ukryty pod grubg, czarng skorkg,
znakomicie sprawdza sie w kuchni. Wezymord
Jjest bogaty w btonnik i zawiera witamineg E
oraz zelazo. Ro$nie dobrze w chtodniejszym

klimacie umiarkowanym, np. na terenie Francji,
Niderlanddw czy Niemiec.

Mozna go ugotowad, uttuc lub upiec i serwowac
zamiast ziemniaka. Podobnie jak marchew

czy rzepa, wezymord smakuje znakomicie

PO upieczeniu oraz w zupach i potrawkach.
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Pietruszka
Petroselinum crispum

Prawdopodobnie pierwsza wzmianka

o pietruszce pochodzi z XV wieku, z przepisu

na holenderskg zupe warzywng. To korzeniowe
warzywo cechuje sie wyrazistym smakiem

i aromatem, tgczgcym nuty selera, marchwi

i, jakzeby inaczej, natki pietruszki. Korzen
pietruszki przypomina pasternak, jest wysmukty,
stozkowaty i ma bezowq skorke. Moze osiggac
dtugosc do ok. 15 cm.

Znakomicie sprawdza sie w zupach, potrawkach
oraz jako frytki lub chipsy, a takze na surowo

w satatkach, zwtaszcza typu Coleslaw.

Zarowno korzen, jak i liscie sg jadalne i bogate
w witamine C. Korzen pietruszki jest bardzo
popularnym sktadnikiem w kuchniach Srodkowej
i Wschodniej Europy. Dzieki duzej odpornosci

na susze rosnie takze przez caty rok w Indiach,
Chinach, Wietnamie, Nigerii i na Filipinach.
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Biata rzodkiew (Daikon)
Raphanus sativus var. Longipinnatus

Greckie stowo oznaczajgce rzodkiew ttumaczy sie
jako ,pojawigjgca sie znienacka” i jest wyjatkowo
trafnym okresleniem tej rosliny, ktoéra jest w stanie
wykietkowac i osiggnac dojrzatosc w niecaty
miesigc. Biata rzodkiew odstrasza szkodniki

dyni, wiec te dwa gatunki czesto uprawia sie
razem. Moze takze rosng¢ na odpoczywajgcej
glebie (ugorze) lub stuzyc jako okrywa roslinna,
wzbogacajgca glebe miedzy zborami. Biata
rzodkiew jest wieksza i ma delikatniejszy smak,
niz jej czerwona kuzynka.

Smakuje znakomicie po ugrillowaniu, uduszeniu
lub upieczeniu oraz starta lub wkrojona na
surowo do satatek, curry, zup lub dan stir-fry,
dodajgc im nieco chrupkosci. W niektorych
krajach, np. we Francji, bywa gotowana,
dekorowana mastem lub oliwg, i podawana

z przyprawami joko dodatek. Jest takze
znakomitg surowq przekgskq. Biata rzodkiew
zawiera witaming C.



<

IKIELK

Kietkowanie ziaren ma tradycje siegajgcg 5000 lat wstecz,
gdy chinscy medycy stosowali kietki jako element kuracji

ze wzgledu na ich niezwyktg wartos$¢ odzywcza,.

Proces kietkowania podwaja, a niekiedy nawet potraja
wartos¢ odzywczqg danej rosliny. Ziarna wymagajq

ciepta i wilgoci, by wykietkowad, co stwarza réwniez
niebezpieczenstwo namnozenia bakterii. Kietkujgc ziarna
w domu, warto przestrzegac zalecen higieny. Kietki nalezy
doktadnie my¢ w zimnej wodzie i unika¢ nadgnitych
fragmentow. Sg znakomitym dodatkiem do dan zwitaszcza
z lekkim dressingiem. Sprawdzajq sie takze w zupach,
satatkach i kanapkach, nadajgc im chrupkosci.
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Medicago sativa

Lucerna wywodzi sie prawdopodobnie z Iranu

i jest uprawiana od tysiecy lat. Dzieki dtugiemu
sezonowi uprawy, duzym mozliwosciom
przystosowawczym i zdolnosci do uzyzniania
gleby, jest wielkg przyjaciotkg rolnikow. Z racji
wysokiej wartosci odzywczej, kietki lucerny
zwrocity ostatnio uwage entuzjastow zdrowego
zywienia i znajdujg szerokie zastosowanie,

od suréwek az po dania takie jak stir-fry

czy pad thai.

Lucerne mozna kietkowac zardwno na skale
przemystowq, jak i w domu. Wymaga jedynie
ciepta i wilgoci. W ciggu jednego, dwdch dni
od wysiania, jej drobne, brgzowe ziarenka

Phaseolus vulgaris

Czerwona fasola jest popularnym

i wszechstronnym zrodtem biatka. Z tego
wzgledu oraz z uwagi na odpowiednig
konsystencje jest znakomitym zamiennikiem
mielonego miesa. Z kolei jej delikatny smak
sprawia, ze doskonale wchtania przyprawy.

Jednakze dopiero po skietkowaniu jej wartosc
odzywcza osigga niesamowity putap - rosnie
ponad trzykrotnie wzgledem i tak znacznej
wartosci odzywczej nieskietkowanych ziaren.
Czerwona fasola jest bogata w lecytyny,
ktoérych ztozone czgsteczki wymagajg dtugiego

Kategoria

kietkujg, wypuszczajgc biate pedy

z bladozielonymi listkami i sg gotowe

do spozycia. Ich chrupkosc i delikatny smak
sprawiqjq, ze doskonale pasujg do kanapek
i zup jako zielenina, a takze, z odrobing
dressingu, jako dodatek do innych dar.

Wszystkie kietki wymagajg do wzrostu warunkdw
preferowanych rowniez przez bakterie (ciepto

i wilgoc), przez co tatwo mogg ulec zakazeniom.
Z tego powodu konieczne jest przestrzeganie
zasad higieny - kietki nalezy doktadnie myc

w zimnej wodzie.

trawienia. Z tego powodu i podobnie

jak w przypadku wszystkich suszonych odmian
fasoli, koniecznie nalezy ugotowac kietki -
wystarczy 10 minut we wrzgcej wodzie

lub bulionie. Dzigki temu stang sie
przyjemniejsze w smaku i tatwiej strawne.

Ich lekka goryczka Swietnie pasuje do stodkich
sosow i dressingdw, czesto stuzqg takze

jako dodatek do zup i satatek.
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46 Kietki ciecierzycy

Cicer arietinum

Ciecierzyca, zwana réwniez hiszpariskg fasolkg garbanzo, ma niewielkie, okrggte

i stomkowozétte ziarna. Rozpoczeta kulinarng kariere na obszarze Srodkowego Wschodu.
Cechuje sie bogatym, kremowym, nieco orzechowym aromatem, pasujgcym znakomicie
do szerokiej gamy dan. Jedna szklanka konserwowej ciecierzycy, po odsgczeniu
i wyptukaniu, zapewnia 10 g biatka. Konsystencjg nieco przypomina migso,
dzieki czemu moze z powodzeniem je zastgpic w wielu potrawach.

Ziarna ciecierzycy dajq sie bardzo tatwo kietkowac. W ten sposdb
zobojetniamy kwas fitowy, utatwigjgc naszemu ciatu przyswojenie

sktadnikow odzywczych, takich jak wapr, magnez i cynk?*e.

Wystarczy namoczy< ziarna przez 8 godzin, odsgczyc i przeptukad,

a nastepnie umiesci¢ w szklanym stoju lub misce i przykryc¢ kawatkiem
gazy lub muslinu. Ptukanie i odsgczanie nalezy kilkukrotnie powtdrzyc,
dopoki kietki nie osiggng pozgdanej wysokosci, co zazwyczagj zajmuje

" od trzech do czterech dni. Jak wszystkie kietki, takze te z ciecierzycy,

sg podatne na rozwdj bakterii, wiec koniecznie nalezy je umyc

w zimnej wodze przed spozyciem. Ciecierzyca sama w sobie ma
wysokg wartos¢ odzywczq, a po skietkowaniu jeszcze wyzszg,
Roslina nabiera wowczas chrupkosci i petniejszego smaku.

 Kieki ciecierzycy pasujg do potrawek, zup, dar stir-fry,
lub, z paroma kroplami dressingu, stuzg jako dodatek do innych
dan. Ze skietkowanej ciecierzycy mozna rowniez przyrzgdzic
hummus - bedzie miat ciekawszg konsystencje i bardziej

orzechowy aromat, niz przygotowany z ugotowanych ziaren.







aULWY

Bulwy rosng w gtebi ziemi, zakotwiczajgc rosline

i gromadzqgc substancje odzywcze na okres zimy
lub suszy. Zazwyczaj sq bogate w weglowodany,

co czyni je wartosciowym zrédtem energii.

Mozna je spozywac na wiele sposobdéw - gotowane,
pieczone lub w formie stodkich puddingow.
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Kategoria Bulwy

0"
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Korzen lotosu orzechodajnego
Nelumbo nucifera

Bulwy z lotosu, znanego z delikatnych kwiatow,
sg niezwykle odporng czescig tej rodliny.

Rosng bujnie w wiekszosci wod, sg samosiejkami,
zdolnymi przechowywac wiasne nasiona przez
dziesieciolecia. Najstarsze, odkryte w Chinach,
nasiona lotosu Majg ponad tysigc lat i wcigz sq,

w stanie wykietkowac. Te jadalne bulwy od dawna

cenione sg jako pozywienie. Sg bogate w witamine
C* i cechujq sie chrupkosciqg oraz orzezwiajgcym,
stodkawym smakiem. Stanowiq znakomity
dodatek do wiekszosci dar, powszechnie
wykorzystywane bywajq do azjatyckich dan stir-fry.
Mozna je rowniez smazyc w gtebokim ttuszczu,
dusic lub kisic.

48

Jam (Ube, Pochrzyn skrzydlaty)

Dioscorea alata

Ube, odmiana jomu pochodzqgca z Filipin, cieszy
sie rosnqcq, popularnoscig na catym swiecie.

Jest to bulwiasta, pngca bylina, bardzo tatwa w
uprawie. Cechuje sie wyzszq wartoscig odzywczg,
i tempem wzrostu niz inne odmiany jomu. Z tego
powodu bywa zwana ,rosling na okres gtodu” w
tropikalnych i subtropikalnych rejonach swiata.

Bulwy ube sg bogate w witamine E i btonnik, majg,
takze przyjemny, stodki smak. Ich zachecajgcy,
fioletowy odciern pochodzi od wystepujgcych

w nich antocyjandéw?° nalezgcych do flawonoidow.
Na Filipinach bywajg gotowane, pieczone

lub spozywane pod postaciq stodkiego puddingu
zwanego ube halayd. Ube nadajg sie do wszystkiego,
co da sie przyrzgdzi¢ z ziemniakow. Mozna je
nabyc swieze, krojone, w stodkiej zalewie, w formie
puree lub sproszkowane.

Pomimo ich rosngcej popularnosci, areat uprawy
ube zmniegjszyt sie w ostatnich latach. Stato sie

to miedzy innymi z powodu rozwoju turystyki

i budownictwa mieszkaniowego na wyspie
Panglao, gdzie wczesniej uprawiano te rosline.

W innych miejscach jej uprawe wyparty plantacje
stodkich ziemniakow lub manioku.
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Jicama (Kiebian kgtowaty)

Pachyrhizus erosus

Ktebian, krewniak bobu, zwany réwniez z jezyka
hiszpanskiego ,jicama”, ma mnostwo zalet. Roslina
ta zapewnia obfite zbiory, zarowno w klimacie
tropikalnym, jak i suchym. Nawet na najsuchszych
obszarach daje ok. 35 ton bulw z jednego hektara,
a w idealnych warunkach, nawet do 75 ton. Dzigki
temu jicama mogtaby zastgpic ziemniaki, ktérych
mozna uzyskac maksymalnie ok. 25 ton z jednego
hektara. Jej uprawa pomaga w uzyznianiu gleby,
dzieki wigzaniu azotu z powietrza. Moze takze
wchodzi¢ w cykl ptodozmianu z kukurydzg i fasolqg.
Jicama jest niskokaloryczna i bogata w btonnik
oraz witaming C.

Dzieki duzej zawartosci wody cechuje sie
soczystosciq, i rzeskoscig, Skrobiowy, stodki smak
sprawia, ze ngjczesciej bywa spozywana

na surowo, w plastrach, jako przekgska

lub dodatek do satatek, ktorym uzycza chrupkosci.
Moze zastepowad inne warzywa lub towarzyszyc
im w daniach stir-fry. Cechuje sie nizszq
kalorycznosciq i wyzszq wartoscig odzywczg

w poréwnaniu do frytek czy chipsow z ziemniaka.

Warto pamietac, ze bulwy sqg jedynymi jadalnymi
czesciami tej rosliny.
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Kategoria Bulwy P

50 Batat (Wilec ziemniaczany)

loomoea batatas

Posdréd wielu odmian stodkich ziemniakdw, pochodzgcy z Indonezji batat jest jedng z najbardzie]
poszukiwanych. Pomimo wzmianek siegajgcych 1914 roku, jego niezwyktych wiasciwosci nie

odkryto az do poczgtkow XXI wieku®'. Stodkie ziemniaki sg chetnie spozywane w wielu
krajach, jednak ta szczegdlna odmiana cechuje sie wyjgtkowym aromatem i wysokg
wartoscig odzywczg.

Bataty sg bardzo waznym produktem zywnosciowym na terenie Cilembu
i okolicznych terenach Jawy Zachodniej. Eksportuje sie je stamtgd
do Singapuru, Hongkongu, Japonii, Korei, Tajlandii i Malezji. Upieczone,
charakteryzujg sie intensywnym zapachem i wysmienitym, stodkim
smakiem oraz miodowym potyskiem. Nie sq jednak tylko delikatesem,
lecz takze wartosciowym zrodtem wielu istotnych sktadnikéw
odzywczych, w tym witamin A, Ci E oraz manganu.

W Indonezji ktopotliwym okazato sie uzyskanie wystarczajgco duzego
obszaru, odpowiedniego do uprawy batata, na ktérego wcigz rosnie
popyt. Wskutek tego, na rynek trafit zalew zblizonych odmian stodkiego
ziemniaka, celowo sprzedawanych pod zafatszowang nazwa.
Odmiany te nie posiadajg miodnego aromatu batata
i zagrazajg jego pozycji na rynku. Dlatego tez wilec znalazt sie
na poktadzie Arki Smaku (Slow Food’s Ark of Taste)>2.
W celu zabezpieczenia przysztosci tej odmiany, ustalono liczne kryteria

doboru ziemi pod uprawe wilca, by byta zdolna sprostac zapotrzebowaniu

konsumentow.

50 Roslin
Przysztosci

to sktadniki majqgce
ogromng moc,
by zwiekszy¢ wartosé
odzywczq codziennych
positkdéw, jednoczesnie ograniczajgc negatywny
wplyw na srodowisko. Wszyscy musimy uczestniczy¢
w zmianach dotyczqcych produkcji zywnosci.
Rébmy zakupy w sposdb, ktory zwieksza popyt,
a zarazem produkcje sktadnikéw bardziej
przyjaznych dla srodowiska i zdrowszych
dla cztowieka. Warto rozpoczqg¢ pozytywne zmiany
od spozywania wiekszej liczby réznorodnych
produktow zywnosciowych, w tym propozycji
z naszej listy. Zmiany na wielkq skale zaczynajq sie
od codziennych, drobnych dziatan.
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ZASADY | METODOLOGIA

Niniejszy raport jest efektem wspotpracy ekspertdow w zakresie zrownowazonej produkcji zywnosci, rolnictwa oraz zywienia.

Ponizej zamieszczamy opis zasad przewodnich oraz metodologii pieciu krokéw, na podstawie ktérych sformutowano

liste 50 Roslin Przysztosci.

PROMOCUJA AGROBIOROZNORODNOSCI

| ZROZNICOWANEJ DIETY

Obecnie rolnictwo i hodowla opierajqg sie na 12
gatunkach rodlin i 5 gatunkach zwierzgt!. Wedtug
raportu FAOSTAT, odwotujgcego sie do danych z 2016
roku, w sktad tego tuzina rodlin wchodzg: jeczmien,
maniok, kukurydza, palma olejowa, ziemniaki, ryz,
s0ja, buraki cukrowe, trzcina cukrowa, pomidory,

inne warzywa oraz pszenica. Zgodnie z zasadqg
zwiekszania réznorodnosci zywieniowej, jedenascie
sposrod tych najpowszechniejszych roslin nie znalazto
sie na naszej liscie. Na drodze konsultacji z ekspertami,
na liscie zamieszczono ziarna soi, ze wzgledu

na ich wysokg wartosc odzywczq, zwracajgc jednak
uwage na fakt, ze znaczny odsetek produkgcji jest
przeznaczony na pasze. Wzieto rowniez pod uwage
mniej popularne odmiany rodlin wymienionych

W raporcie.

STYMULOWANIE ZMIANY W KIERUNKU
PRODUKTOW ROSLINNYCH

Hodowla zwierzgt wigze sie z emisjg ogromnych ilosci
gazdw cieplarnianych. W porédwnaniu z roslinami,
produkcja artykutdéw miesnych i nabiatowych wymaga
znacznie wiecej wody i ziemi oraz ma o wiele

gorszy wptyw na srodowisko naturalne. Odpowiedni
zestaw produktow pochodzenia roslinnego moze
zapewnic ilos¢ sktadnikdw odzywczych pordwnywalng
z produktami zwierzecymi, przy mniejszych
negatywnych skutkach dla srodowiska. Nasza lista
obejmuje bogate w biatko produkty roslinne,

ktére mozna spozywac zamiast zrodet biatka
pochodzenia zwierzecego lub wraz z nimi.

ZASADY PRZEWODNIE

UWZGLEDNIENIE SRODOWISKOWEGO KOSZTU
UPRAW

Dane dotyczqgce kosztow srodowiskowych zaktadajqg,
stosowanie typowych metod uprawy i zostaty
zaczerpniete z powszechnie dostepnych zrodet.
Emisja gazow zwigzana z transportem plondw

nie zostata wzieta pod uwage, gdyz stanowi ponizej
2% catkowitej emisji gazdéw cieplarnianych

w przemysle spozywczym.

KONCENTRACJA NA WARTOSCI ODZYWCZEJ
SUROWYCH, NIEPRZETWORZONYCH
PRODUKTOW

Dla zachowania spdjnosci wewngtrz kazdej kategorii
produktowej, wartosci odzywcze podano dla
produktdw w postaci surowej. Jakakolwiek obrdbka,
taka jak gotowanie czy chocby krojenie, moze miec
wptyw na koncowq wartosc¢ odzywczg.

OPTYMALIZACJA ROWNOWAGI! SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH MIEDZY KATEGORIAMI

Uktad kategorialny pozwala na tatwe dokonywanie
zmian w kierunku bardziej zrownowazonych,
zroznicowanych oraz odzywczych produktow.
Zapewnia wartos$ciowe zrodta biatka pochodzenia
roslinnego, szeroki wybodr zrodet weglowodanow
oraz wielu typdw warzyw bogatych w sktadniki
odzywcze.
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NA LISCIE 50 ROSLIN PRZYSZLOSCI ZNALAZLO SIE:

13 ODMIAN ZBOZ, ZIAREN | ROSLIN BULWIASTYCH
Zarowno z przyczyn srodowiskowych, jak i zdrowotnych,
istnieje palgca potrzeba zréznicowania odmian ziaren

i zZboz, ktére uprawiamy i spozywamy. Umieszczenie w diecie
roznych zrodet weglowodanow przyczynia sie do zmian

w kierunku produkgji szerszej gamy odzywczych produktow
spozywczych.

12 ODMIAN FASOLI, STRACZKOWYCH | KIELKOW
Roslinne zrodta biatka znalazty sie na liscie, by promowac
spozycie produktow rodlinnych zamiast zwierzecych.
Rosliny strgczkowe wspierajg rowniez regeneracje gleby,
w ktorej rosng, biorgc udziat w procesie ptodozmianu.

18 GATUNKOW WARZYW

Z niewielkimi wyjgtkami, wiekszosc¢ ludzi na swiecie

nie dostarcza sobie rekomendowanego minimum 200 g
(lub trzech porcji) warzyw w ciggu dnia. Warzywa sq bogate
w sktadniki odzywcze, a mozna je z tatwoscig i za niewielkg
cene dodawac do spozywanych positkow.

3 GATUNKI GRZYBOW

Grzyby zastuzyty na swoje miegjsce dzieki wartosciom
odzywczym i zdolnosci do rozwijania sie na obszarach
nieprzyjaznych dla innych roslin. Ich konsystencja oraz smak
umami czyni z nich potencjalne zamienniki migsa.

4 ODMIANY ORZECHOW | NASION

Orzechy i nasiona sg roslinnymi zrodtami biatka i kwasow
ttuszczowych (Omega-3 i -6), ktére mogqg zapewnic
optymalny poziom sktadnikow odzywczych, bez udziatu
produktow migsnych. Mogg sie znalez< w wiekszosci potraw,
dodajgc im swojej chrupkosci i wartosciowych sktadnikéw
odzywczych.

KONCENTRACJA NAWYTRAWNYCH SMAKACH

Wiekszosci kalorii dostarczamy sobie w wytrawnych
potrawach. Aby w maksymalny sposéb wptyngc na swiatowe
wybory zywieniowe, wszystkie artykuty na naszej liscie nadajg,
sie do dan wytrawnych.
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PIEC KROKOW DO WYBORU 50 ROSLIN PRZYSZLOSCI

Nasza metoda skupiata sie na pieciu kluczowych obszarach, takich jok adekwatnosc produktu,
Jego wartos¢ odzywcza, wptyw na srodowisko, smak oraz dostepnosc.

1. KONCENTRACJA NA ZYWNOSCI
POCHODZENIA ROSLINNEGO

Produkty pochodzenia rodlinnego sq bogate w sktadniki
odzywcze, niedrogie i atrakcyjne, a ich wptyw na
Srodowisko jest znacznie mniejszy niz w przypadku
produktow odzwierzecych. Nasze podejscie jest
zgodne z wieloma krajowymi i miedzynarodowymi
wytycznymi, ktére wyraznie zalecqjg odejscie

od zywnosci pochodzenia zwierzecego na rzecz
produktow roslinnych. Kategorie uwzglednione na
naszej liscie obejmujg wodorosty, rosliny straczkowe,
kaktusy, zboza i ziarna, warzywo-owoce, zielone
warzywa lisciaste, grzyby, orzechy i ziarna, warzywa
korzeniowe, bulwiaste oraz kietki. To wiekszosc typow
pozywienia pochodzenia roslinnego, oprécz owocow,
zioti przypraw. Owoce rzadko wchodzg w sktad dan
wytrawnych, a takze zazwyczaj odznaczajq sie wyzsza,
kalorycznosciq i zawartosciq cukru niz warzywa. Ziota

i przyprawy sg natomiast najczesciej spozywane w
matych ilosciach.

2. OPTYMALIZACJA ZAGESZCZENIA
SKEADNIKOW ODZYWCZYCH

W ocenie produktow-kandydatow do naszej listy
wykorzystano Indeks Zywnosci Bogatej w Sktadniki
Odzywcze (NRF Index, wersja 15.3) dla ustalenia
stosunku ilosci sktadnikow odzywczych do wartosci
energetycznej (liczby kalorii). Wszelkie typy surowych
produktow z wybranych kategorii, na temat ktérych
istniaty dostepne dane, zostaty poddane ocenie |
uszeregowane, by umozliwi¢ poréwnanie miedzy
produktami dostarczajgcymi podobnych sktadnikow
odzywczych i spozywanymi w podobnych ilosciach.
Jako gtéwne zrédto informacji wykorzystano
Narodowqg Baze Danych dot. Sktadnikéw Odzywczych
USA (USDA RS 28), uzupetniang i weryfikowang

za pomocg danych z najbardziej adekwatnych,
dostepnych w wersji cyfrowej baz danych
dotyczqcych sktadu produktdw zywnosciowych na
danym obszarze geograficznym. Po podziale na
kategorie i uszeregowaniu wykluczono powszechnie
spozywane produkty, ktore sg szczegdlnie gorzkie
lub nie pasujg do wytrawnych dan czy przekgsek,

sg spozywane w niewielkich ilosciach i/lub cechujqg
sie niskg wartoscig wg. Indeksu NRF. Dalszym
rozwazaniom poddano 170 produktdw. W pierwszej
kolejnosci wykluczono produkty, ktérych nadmierne
spozycie moze miec efekt toksyczny. W procesie
selekcji byty stale brane pod uwage wartosci Indeksu
NRF, z priorytetem dla produktéw o wyzszych
wartosciach NRF, w celu zapewnienia obecnosci na
liscie wzglednie najbardziej odzywczych produktow.

3. OCENA KOSZTU SRODOWISKOWEGO: ZMIANY
KLIMATYCZNE | ZAPOTRZEBOWANIE NA ZIEMIE

170 produktow wytonionych w ramach krokéw 11 2
poddano nastgpnie ocenie pod kgtem wptywu ich
uprawy na $rodowisko. Pod uwage wzieto emisje
gazdéw cieplarnianych jako przyczyne ocieplenia
klimatu oraz poziom zapotrzebowania na ziemig
uprawng. Wykluczono przy tym produkty o wysokim
koszcie srodowiskowym, w odniesieniu do zblizonych
typow upraw w obrebie danej kategorii. Ten etap
oceny oparto o dane FAOSTAT® dla krajow bedgcych
najwiekszymi producentami konkretnych upraw (pod
uwage brano maksymalnie piec krajéw ze swiatowe]
czotéwki). Emisje gazoéw cieplarnianych oceniano
wg. schematu ,od grzgdki do furtki”, obejmujgcego
wszystkie czynnosci zwigzane z uprawq, i zbiorem
danej rodliny na plantagji, czyli gtdwnie emisje
zwigzane z pracg maszyn rolniczych. Emisje gazdéw
cieplarnianych, jako przyczyne ocieplenia klimatu,
okreslano na ogot na podstawie sredniej tgczne).

W przypadkach, gdy dane na temat produkgji nie
byty dostepne, postugiwano sie danymi na temat
podobnych upraw. Jedli i te byty niedostepne,
odnotowywano brak informacji. Zrodta wykorzystane
do oceny wielkosci emisji gazow cieplarnianych
obejmowaty: WFLDB-3.1 Land Use Change (LUC)** na
temat konkretnych upraw, ecoinvent v3.4%5, Agribalyse
V1.3%¢ oraz Clune i in.%".

W przypadku danych ecoinvent oraz WFLDB, emisja
gazow cieplarnianych LUC byta brana pod uwage
w trybie odniesienia do konkretnych upraw. Dane



LUC skojarzone ze zwiekszonymi emisjami gazow
cieplarnianych przyporzgdkowano do wszystkich
upraw z terenu danego kraju za okres ostatnich 20
lat. Wigczanie danych LUC w informacje ze zrédet
Clune i in. (2017)%, ktore obejmujg meta-analize
badan LCA dla $wiezej zywnosci, uzalezniano
kazdorazowo od Zrédta danych. LUC nie brano
pod uwage w przypadku danych zaczerpnigtych

z Agribalyse® (szczegodtowe wyjasnienia: por. Koch
& Salou, 2015). W ocenie areatu zajmowanego
przez dane uprawy postuzono sie danymi FAOSTAT
dotyczgcymi wysokosci zbiorow®e. Nastepnie
skorzystano z map Earthstat w celu potwierdzenia
wielkosdci produkcji oraz uzyskania dodatkowych
danych. Jesli dane te byty niedostepne dla
konkretnych upraw, odnotowywano brak informagji.
Biorgc pod uwage ogdlny koszt srodowiskowy, nie
uzyskano danych dla 54% upraw spozywczych.
Dane dotyczgce obu wskazZnikdw srodowiskowych
dostepne byty dla 31% upraw, a dane dla jednego

wskaznika srodowiskowego uzyskano dla 15% upraw.

Oba wskazniki srodowiskowe dla kombinagcji upraw
i krajow zostaty znormalizowane wedtug skali
zageszczenia sktadnikow odzywczych w uprawach.
Wartosci te zostaty nastepnie wykorzystane do
uzyskania sredniej wazonej produkcji dla kazdej
uprawy. Uprawy uznawane za wywierajgce

duzy wptyw na srodowisko w obrebie kazdej
kategorii zidentyfikowano statystycznie dla obu
wskaznikow srodowiskowych z osobna. Dotyczy

to upraw, ktorych koszt byt wyzszy niz mediana

+ pottorakrotnosc zakresu miedzykwartylowego.

W pierwszej kolejnosci dokonano oceny
poszczegolnych wynikéw, a nastepnie oceniono
uprawy o wzglednie wysokim wyniku dla
ktoregokolwiek ze wskaznikow. Ostatecznie
wyeliminowano produkty, ktore charakteryzowaty
wysokie wyniki, zaréwno pod wzgledem emisji
gazdéw cieplarnianych, jak i zapotrzebowania na
ziemie uprawna,

4. CZYNNIKI KULTUROWE | WALORY SMAKOWE

Na liscie pozostato 168 produktow zywnosciowych,
ocenionych pod wzgledem wartosci odzywczej

i kosztu Srodowiskowego. Poddano je nastepnie
analizie jakosciowej pod wzgledem walorow
smakowych, potencjatu urozmaicania positkdw
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oraz dostepnosci, takze cenowej. Tego etapu oceny
dokonaty interfunkcyjne zespoty firmy Knorr, w sktad
ktorych weszli specjalisci od marketingu, dietetycy,
szefowie kuchni i designerzy produktow z Azji,
Afryki, Ameryki Potnocnej i Potudniowej, Europy i
Australii. Ich zadaniem byto udzielenie odpowiedzi
w 3-stopniowej skali na pytania dotyczgce oceny
kazdego sktadnika. Uzyskane dane poréwnano i
poddano ocenie, aby okreslic, ktdre z produktow
powinny zostac skreslone z listy. Jesli odpowiedzi

z ponad potowy uczestniczqcych krajéw na
ktorekolwiek z pytan dotyczgcych danego
produktu brzmiaty ,nie”, dany produkt opuszczat
liste. Wzgledne wyniki dotyczgce zageszczenia
wartosci odzywczej (NRF) zostaty uwzglednione
przy wyborze produktow sposrod grup o podobnej
wartosci, zapewniajgc wysokg wartosc odzywczg,
produktéw na ostatecznej liscie.

5. ZAPEWNIENIE ROZNORODNOSCI

Ostatnim krokiem naszej metody byto zapewnienie
réwnej dystrybucji produktéw pomiedzy
kategoriami, ich kolorami, krajami produkgcji i
réznymi poziomami rozpowszechnienia na rynku.
Tym sposobem lista osiggneta liczbe 50 pozycji.
Wierzymy, ze ta zbiorcza lista zawiera liczbe
produktow spozywczych w kazdej kategorii
wystarczajgcg do tego, aby zachecic konsumentow
do siegania po szerszg game ziaren i zbdz, rodlinne
zrédha biatka oraz urozmaicony wybdr warzyw.
Zespoty niezaleznych oraz firmowych ekspertéw w
dziedzinach zréwnowazonej produkcji zywnosci,
bezpieczernstwa zywnosciowego, zywienia, praw
cztowieka oraz rolnictwa, wspodlnie stworzyty,
uzasadnity oraz zaaprobowaty te metodologie.

Niniejszy raport ma charakter informacyjny i nie
jest w stanie zagwarantowac korzysci ptyngcych ze
spozycia ktoregokolwiek z listy 50 Roslin Przysztosci.
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Knorr oraz WWF potgczyty sity z pozostatymi liderami
w dziedzinie zrbwnowazonego zywienia, by stworzy¢ niniejszq liste
50 Roslin Przysztosci.

Knorr, WWF oraz dr Adam Drewnowski pragng wyrazi¢ wdzieczno$c
za wktad w stworzenie niniejszego raportu ekspertom z: Bioversity
International, Crops For the Future, Global Crop Diversity Trust, EAT

Foundation, Gro Intelligence, Organizacji Narodow Zjednoczonych do
spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FAO), Food and Land Use Coalition (FOLU),

Food Reform for Sustainability and Health (FReSH), GAIN, Oxfam GB,

SDG2 Advocacy Hub, Uniwersytetu Wageningen oraz firmy Yolélé Foods.

Niniejszy raport jest odzwierciedleniem finalnego stanowiska Knorr, WWF
oraz dr Adama Drewnowskiego.

Niniejszy raport wydrukowano na papierze pochodzgcym
w 100% z recyklingu.
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