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Lokalnie, sezonowo, zdrowo - czyli co w kuchni piszczy

I Festiwal Bioroznorodnosci w Opolu

Opole, 22 pazdziernika 2019 r.

Unia Europejska

Fundusze :
; Rzeczpospolita
EurOPEJSKie - POlSkap p ‘ o Po ls KI E Euro“}ski et
rogram Regionalny - Rozwoju Regionalnego
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CZY MAM WPLYW NA BIOROZNORODNOSC ?

“Choice = B

Fundusze : Unia Europejska
: Rzeczpospolita A
Europejskie ‘ P E ki Fundusz
H Program Regionalny - Polska — o o lS KI E Rozw‘:r?;:;ign:?new
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ZROWNOWAZONA ZYWNOSC

Europejskie Rzeczpospolita ‘ OPOLSKIE i o -
Program Regionalny - - Rozwoju Regionalnego
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EKOLOGICZNA LOKALNA

SWIEZA SEZONOWA

Unia Europejska

Fundusze :
¢ Rzeczpospolita ‘ RO
i ropengonry I Pols<a ROPOLSKIE .o
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ZYWNOSE EROTOGICZNA

Produkowana wg zasad najbardziej zblizonych do upraw naturalnych (utrzymywanie bogactwa
gatunkowego roslin i zwierzat w gospodarstwie i jego otoczeniu)
 Bez uzycia chemicznych srodkow ochrony roslin, sztucznych nawozow, dodatkow do paszy
Produkowana z uwzglednieniem lokalnych warunkdéw ekologicznych, spotecznych i ekonomicznych
 Bogata w substancje odzywcze

Odpowiednio certyfikowana (Na prawidtowo sporzadzonej etykiecie produktu ekologicznego powinny znalez¢ sie: logo
zywnosci ekologicznej (unijny ekolis¢), oznaczenie jednostki certyfikujgcej, informacja dotyczgca pochodzenia sktadnikow (np.
Rolnictwo PL, Rolnictwo UE, Rolnictwo spoza UE, Rolnictwo UE / Rolnictwo spoza UE)

Unia Europejska

Eﬂ?g;:jzile Rzeczpospolita ‘ Europejski Fundusz -
Program Regionalny - Polska e o Po Ls KI E Rozwoju Regionalnego
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ZYWNOSC LOKALNA

Zakupiona bezposrednio u rolnika/na lokalnym targu (kooperatywy spozywcze)
*  Wsparcie lokalnych producentéw/drobnej przedsiebiorczosci
* Mozliwos¢ weryfikacji sposobu uprawy/produkcji towaréw
*  Mniejszy $lad weglowy (food miles) https://www.foodmiles.com/
 Wtasne opakowania
 Brak konserwantow
* Lokalna = sSwieza
 Fair trade
Super food
 Lepsze wiasciwosci zakupionych towaréw (miod)

Fundusz . ; :

u dus. e Rzeczpospolita Unia Eprppejska
Eu I'OpEjSkIe Polska Europejskie Fundusze
Program Regionalny - ¢ OPOLSKIE

Strukturalne i Inwestycyjne
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ZYWNOSC SEZONOWA

*  Mniej pestycydow, mniej konserwantow
 Ulga dla domowych finansow
Dieta sezonowa - oparta na produktach, ktore w danym momencie sg najtatwiej dostepne
i najswiezsze, a do tego nie muszg pokonywac dtugiej drogi na linii producent — sklep

Unia Europejska

Europelskie Rzeczpospolita ‘ OPOLSKIE Europeiski Fundusz -
Program Regionalny - - Rozwoju Regionalnego
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Wiosna - nasz organizm domaga sie
wzmochnienia — potrzebuje duzego zastrzyku
witamin i cukru. Czas na nowalijki!
Wybierzmy jednak koniecznie te ze
sprawdzonego zrodta — sztuczne
przyspieszanie dojrzewania dziata
negatywnie na wartosci odzywcze
produktéw, a takze moze powodowac u nas
alergie.

Unia Europejska

Fundusze %
: Rzeczpospolita ‘ R
Europejskie P E ki Fund
i Pfoorarg Rieionalnv - Polska — O o I-s KI E Rozwuoryzp:gi'on:?neﬁ
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LATO

Lato to czas warzyw i owocow. Ze wzgledu na wysokie
temperatury, zwieksza sie zapotrzebowanie organizmu na
produkty zawierajgce duzo wody. Soczyste i kolorowe
warzywa i owoce to jest to! Jedzmy ich jak najwiecej
i nacieszmy sie obfitoscig smakow, kolorow i witamin. Nie
zapomnijmy rowniez o przetworach i mrozeniu — pomoze
nam to przetrwac zime.

Fundusze ; i i
ki Rzeczpospolita Unia Europejska

EUI'OPEJS e Polska Europejskie Fundusze

Program Regionalny - oo % OPOLSKIE Strukturalne i Inwestycyjne
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Rzeczpospolita
Polska

d OPOLSKIE

JESIEN

Jesienig powinniSmy dostarczyc
naszym organizmom odpowiednig
dawke witamin i mineratéw. Jest to
przede wszystkim czas na wszelkie
warzywa dyniowate — krolowac na

naszych talerzach powinny zatem

dynie, cukinie, patisony, ale takze
buraki i brokuty. Nie zapomnijmy o
przetworach i mrozeniu — zima zbliza
sie wielkimi krokami!

Unia Europejska
Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego
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ZIMA

Zima to czas kiedy nasz organizm potrzebuje ochrony przed
chorobami. Ciezko o produkty typowo sezonowe. Postawmy
na kiszonki — zawierajg sporo witaminy C, ktdra pomaga
zwieksza¢ odpornosc. Jedzmy rowniez mrozonki i przetwory
— najlepiej te przygotowane samodzielnie w sezonie.,
pamietajmy o kietkach. To moc witamin i mineratow,
ktorych tak nam brakuje.

e . . .
Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskle Polska y Europejskie Fundusze

- oo S OPOLSKIE Strukturalne i Inwestycyjne

Program Regionalny



https://lovenatura.pl/postaw-na-kiszonki-bakterie-rzadza/
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PODSUN@QUIAC:

opolska
* Edukuj, dawaj przyktad, zachecaj, rozmawiaj
W swoim bezposrednim otoczeniu dbaj o pszczoty, ptaki (wodopoje dla ptakéw, kwitngce rosliny)
 Swiadomie wybieraj
* Dbaj o glebe (przydomowy kompostownik nie zajmuje duzo miejsca w ogrodzie a bedzie zrodtem
materiatu do uzyznienia gleby np. przy nowo nasadzanych roslinach)
* Kupuj lokalnie, sezonowo, ekologicznie
e Zrezygnujz nadmiernej konsumpcji

i eaposoits | p iz |
2
Program Regionalny - Polska — o o ls K I E Rozwoju Regionalnego
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Dziekuje za uwage

Fundusze . Unia Europejska
tekei Rzeczpospolita ‘ s
Euro ejSkle P Europejski Fundusz
i Prograrr‘\) Regionalny - Polska — o o ls K I E Rozwoju Regionalnego



