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NIEMAPA Polskie smaki

Czy juz wiesz, co dzi$ zjesz? Wybierajagc produkty, z ktérych przy-
gotowujemy positki, zwracajmy uwage na ich jako$é, aby dostar-
czaty nam jak najwiecej sktadnikéw odzywczych. Wez NIEMAPE

i odkryj, jak robié to $wiadomie! Dowiesz sig, co jest wazne dla
zdrowia i jak rozpoznawaé oznaczenia najlepszej jakosci wyrobow
spozywczych.

Wydawnictwo powstato we wspdtpracy z Krajowym O$rodkiem
Wsparcia Rolnictwa w ramach kampanii #KupujSwiadomie.

NIEMAPA to seria nietypowych przewodnikéw dla rodzin.

Za pomocg ilustracji, ciekawostek i zadar przyblizamy wazne
tematy. Serie tworzg Mamy Projekt, a ilustracje do tej odstony
wykonat Pawet Osial.

Wszystkie NIEMAPY mozna pobraé z www.niemapa.pl.
ISBN 978-83-66768-30-7
2024

www.niemapa.pl

www.facebook.com/NIEMAPApI
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W Polsce mamy wspaniate
produkty i tradycje kulinarne, — © e
a nasza kuchnia jest po
prostu przepyszna! Poznaj
kilka wyjatkowych wyrobdéw
z réjnych regionéw NASZEEO I e,
kraju. Potacz je z punktami
na mapie.
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Ulubione przetwory!

Wopisz przepis na ulubiony przetwdr w Twojej
rodzinie i zaprojektuj etykiete na stoiku.

- |
Zdrowy Tydzien
Podejmij wyzwanie i przez tydzien wypetniaj
kartki z kalendarza swoimi zdrowymi wy-
borami. Mogg to by¢ rysunki lub wpisy. Jedz
codziennie réznorodne positki, kazdy z nich
powinien w potowie sktadac sie z owocow
i warzyw. Ograniczaj sol i cukier. Pamietaj
tez o aktywnosci fizycznej. Zeskanuj kod QR
i sprawdz, czego jes¢ wiecej, a czego unikac,
i jak komponowac talerz zdrowego zywienia.

zjedzone dzi$ warzywo
lub owoc

%

inny zjedzony dzi$
zdrowy positek

@ uprawiany dzis$ sport lub
inna forma ruchu

Niedziela
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Poznaj oznaczenia i certyfikaty, ktére
mozesz znalezé na wysokiej jakosci
produktach spozywczych.

PRODUKT POLSKI

PRODUKT Tym znakiem oznaczone sg artykuty wyprodukowa-
ne w Polsce ze sktadnikéw wytworzonych w naszym
kraju (cho¢ w ilo$ci ponizej ¥ mogg zawiera¢ sktad-
niki pochodzace z zagranicy, o ile nie sg one mozliwe
do wytworzenia w kraju, np. kakao).

Produkcja ekologiczna

Europejskim zielonym listkiem oznaczane sg pro-
dukty wolne od zanieczyszczen, chemii i GMO oraz
wytworzone z dbatoscig o srodowisko — to znaczy
w spos6b naturalnie wspierajgcy bioréznorodnogé
i dobrostan zwierzat.

Poznaj Dobra Zywnosé

To gwarancja jakosci przyznawana produktom

z catej UE, ktdre spetniajg surowe kryteria,
opracowane przez specjalne kolegium naukowe.

2OPUKo,, BEZ GMO

L Y Zywnoéé hodzenia zwierz

$ BEZ Z, ywnosc pochodzenia erzecego
STOSOWANIA  lub roslinnego wytworzona bez
wykorzystania organizméw
modyfikowanych genetycznie.

QAFP

Ten znak dotyczy dobrej jakosci miesa wieprzowe-
go, kurczaka i indyka, a takze wedlin drobiowych

i wieprzowo-wotowych pochodzacych od zwierzat
hodowanych w dobrych warunkach.

Wolowina P

Gwarantuje wysokg jako$¢ migsa
Z I,.as wotowego, pochodzacego od zwie-
M mIQSHYCh rzat hodowanych w bardzo dobrych

warunkach.

Jako$éé Tradycja

Aose Znak wyrdzniajgcy wyjgtkowo dobre produkty
TRADYCJA tradycyjne, ktére posiadajg co najmniej 50-letnig
historie wytwarzania.

ChNP

Ten znak oznacza, ze produkt jest $cisle zwigzany
z konkretnym obszarem geograficznym — pocho-
dzg stgd wszystkie jego sktadniki i odbywajg sie
tu wszystkie etapy jego wytwarzania.

ChOG

Ten znak przyznaje si¢ produktom majagcym w na-
zwie konkretny region lub miejsce, w ktérym odbywa
sie cho¢ jeden wazny etap ich wytwarzania.

GTS

Oznaczony tym znakiem produkt jest wytwarzany

z tradycyjnych surowcéw, wedtug tradycyjnej, przeka-
zywanej z pokolenia na pokolenie receptury lub trady-
cyjnymi metodami, co podkresla jego nazwa.

Miejsce
na twoj
certyfikat

Zaprojektuj wtasny certyfikat
jakosci ulubionych potraw albo
produktéw. Mozesz nazwaé

go na przyktad:

»Lena poleca”,

JJulek to lubi”,

»Ulubiona zupa Oli” albo nawet
»Tak dobre jak u mamy”.
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wymaga wysokich temperatur, a tym samym
pozwala zachowaé cenne sktadniki w niezmie-
nionej formie. W Polsce najpopularniejsze sa
oleje stonecznikowy, rzepakowy i Iniany — pole-
waj nimi suréwki, satatki czy warzywa, a dania
te bedg jeszcze zdrowsze!

6. Mieso

A \ Jedzenie migsa zapewnia nam wiele po-
OLE) : ' o - trzebnych do zycia sktadnikéw, zwtaszcza
rzepakowsy 2 zelazo i biatko. Po co nam one? Zelazo

- \ /1 pomaga czerwonym krwinkom rozpro-
2. Rva OLE) i) 4 ! 4 1: - '@ wadzac po catym naszym ciele tlen, ktéry
stonecznikowy . T - wdychamy. Dostarcza go do organdéw

: ' ' ' i miesni, aby miaty energie do pracy.

Biatka budujg nasze tkanki i odpornosé na
choroby. Te zawarte w migsie sg dla ludzi
najlepiej przyswajalne, czyli nasze komérki
potrafig je bez trudu wykorzystac.

Mieso ryb zawiera nienasycone kwasy
ttuszczowe omega-3, wspierajgce dwa nasze
najwazniejsze organy: serce i mozg. Decy-
dujg one o dobrym dziataniu catego naszego
ciata. Jedzmy wiec ryby! W polskich rzekach,
jeziorach i stawach ptywajg karpie, leszcze,
okonie, sandacze czy sumy. A w Battyku
gtéwnie $ledzie, dorsze, szproty.

7. Przyprawy i ziota

Ziota i przyprawy dodajg naszym potrawom smaku i charakteru. Pa-
mietaj, ze kazde z zi6t daje nam specjalne supermoce! Tymianek to sita
witamin, zelaza i kwasu foliowego, ktére nas wzmacniajg. Rumianek czy
melisa pomagajg sie wyciszyé, a rozmaryn wspiera nasz mozg i poprawia
pamiec. Mieta dziata bakteriobdjczo, ale tez orzezwia i poprawia nam
humor pieknym zapachem. Jakg supermoc dzi$ wybierasz?

ZADANIE: potacz ryb
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3. Miody

Czy wiesz, ze midd, ktdry jemy na $niadanie,
moze by¢ zupetnie inny w zaleznosci od tego,
gdzie pracujg pszczoty, ktdre go robig? Najpo- B '
pularniejszy miéd wielokwiatowy wytwarzajg \ pszenica Pto Owies

J
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ZADANIE

pszczoty, ktére odwiedzajg pola, taki i sady, zbie-
rajgc nektar z réznych kwiatéw. Midd lipowy jest
jasny i bardzo delikatny. Warto siegaé po niego
przy przeziebieniu. Za to midd gryczany wyglada
jak czekolada i wzmacnia serce. Miody dostar-
czajg nam energii, maja tez dziatanie antybakte-
ryjne i catg mase witamin!

s  8.Zboza
: I ' ' ' ' \‘ Czy wiesz, ze uprawiana dzi$ pszenica pochodzi

od prastarych odmian: samopszy, ptaskurki i orkiszu?
Warto blizej poznaé zboza! Uprawiamy ich dzi$

w Polsce wiele odmian, np. pszenice zwyczajng,
jeczmien, zyto, owies. Z wytworzonej z nich maki
robimy wypieki, makarony czy naleéniki. Gdy ziarna
pozbawimy tylko tusek i lekko rozdrobnimy,

powstaje kasza, ktéra zawiera _

mnostwo sktadnikéw odzywcezych: -
biatka, witamin i btonnika.

4. 0woce

Polska to kraina jabtek! W ich produkcji zajmujemy trzecie
miejsce na $wiecie, a w Europie jeste$my najlepsi. Uprawiamy
ponad 70 odmian tych owocéw. Czy wiesz, jak nazywajg sie
jabtka, ktdre najbardziej Ci smakujg? Okolice Gréjca i Sando-
mierza mozesz zwiedza¢ specjalnymi szlakami jabtkowymi,
odwiedzajgc sady, sortownie owocdw, ttocznie sokdw i lokalne
gospodarstwa agroturystyczne. Truskawki, boréwki, czeresnie,
$liwki, gruszki, maliny czy porzeczki to tez nasze skarby! Wpisz
w internecie hasto ,samozbiory” i dowiedz sig, jak, gdzie i kie-
dy mozna zbiera¢ i kupowaé owoce prosto z sadu czy grzadek.

9. Przetwory

Lato w stoiku? O tak — przetwory sg jak wehikuty czasu. Ich
smaki mogga nas przenies¢ w ciepte dni. Powidta, marmola-

dy, konfitury, ale tez kiszonki, przeciery czy zakwasy powstajg
starymi sposobami, znanymi naszym prababciom. Im prostszy
przepis, tym lepiej! Szczegdlnie zdrowe sg kiszonki, bo zawierajg
dobre bakterie i witaminy, ktére wzmacniajg odpornos¢. Zapytaj
babcie, dziadka, starszego sgsiada lub nauczycielke o przepisy
na ich ulubione przetwory i zapisz jeden w wyznaczonym miej-
scu na odwrocie NIEMAPY. Dbaj o to, aby nie zostaty zapomnia-
ne — stwdrz swéj wiasny przepisnik!

ZADANIE; Wpisz
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'S < AV e B | 10. Warzywa

Warzywa roznig sie kolorami, ksztattami, twar-
doscig i fakturg skérki oraz oczywiscie smakiem.
Dobrze wiedzie¢, ze rdznig sie tez wartociami
odzywczymi: witaminami i pierwiastkami, ktére
odgrywajg wazne role w naszym ciele. Dlatego
im wiecej réznych rodzajéow warzyw jemy, tym
zdrowiej. Wiesz, ze kilkaset lat temu w naszym
regionie uprawiano i jedzono warzywa o tak
dziwacznych nazwach jak topinambur, wezymord
i kard? Jesli ich nie znasz, sprawdz w internecie,
jak wygladajg, i sprébuj przy najblizszej okazji!
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