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Wstep: Dlaczego owady?

Jeszcze niedawno pomyst zjedzenia Swierszcza czy larwy macznika brzmiat jak
egzotyczna ciekawostka z programu podrézniczego. Dzis — to jeden z najgoretszych

tematéw w Swiecie zdrowego odzywiania i zrwnowazonej produkcji zywnosci. Czy to
tylko chwilowa moda? A moze poczatek prawdziwej rewolucji na naszych talerzach?

Cos wiecej niz biatko

Owady jadalne, takie jak szarancza, maczniki, drewnojady czy Swierszcze, sg nie tylko
Zzrodtem petnowartosciowego biatka. To takze bogactwo mikroelementéw, zdrowych
ttuszczéw, btonnika i witamin z grupy B. Co wazne — wiekszo$¢ z nich zawiera korzystny
stosunek wapnia do fosforu oraz zelazo, cynk i magnez w ilosciach poréwnywalnych
(a czasem wyzszych) niz w miesie czy rybach.

Co jeszcze majg na plus?
o Niski slad weglowy i wodny,
¢ Mozliwos¢ hodowli na matej przestrzeni,

¢ Wysoka wydajnos¢ zywieniowa (np. Swierszcz zjada 10 razy mniej paszy niz krowa
na wyprodukowanie tej samej ilosci biatka),

e Brak potrzeby stosowania antybiotykow.

To wszystko sprawia, ze owady moga by¢ kluczowym elementem przysztosci zywienia -
nie tylko w Azji czy Afryce, ale réwniez w Europie.



A co z obrzydzeniem?

To zupetnie naturalne. Kultura jedzenia owadéw w Polsce dopiero raczkuje, dlatego wiele
oséb ma w gtowie silne bariery psychiczne. Ale wystarczy raz sprébowaé dobrze
doprawionych chipséw ze swierszcza albo burgera z macznikdw, by przekona¢ sie, ze to
po prostu... smaczne. Delikatne orzechowe nuty, chrupkos¢, umami-to naprawde dziata.

W tym e-booku nie bedziemy nikogo na site przekonywac. Zamiast tego:
e pokazemy jak przyrzadzac¢ owady krok po kroku,
e podzielimy sie przepisami - od prostych snackéw po dania gtowne,
e wyjasnimy jak wybiera¢ bezpieczne produkty i gdzie je kupowac.

To praktyczny przewodnik dla kazdego, kto chce eksperymentowaé w kuchni,
jes¢ zdrowiej i dziata¢ bardziej Swiadomie — bez rezygnowania ze smaku i przyjemnosci.

Gotowi? Zapnijcie fartuchy. Bedzie chrupigco!

Rozdziat 1: Owady w kuchni - co, jak i skad?

Owady jadalne powoli zdobywajg europejskie talerze, ale nadal budza wiecej pytan niz
odpowiedzi. Czy mozna je jeS¢ na surowo? Gdzie kupi¢ takie, ktére sg bezpieczne? Jakie
gatunki sg smaczne, a ktore raczej nie? Ten rozdziat rozwieje wszystkie watpliwosci
i przygotuje Cie do Swiadomego korzystania z owadéw w kuchni.



Jakie owady sa jadalne?

W Unii Europejskiej legalnie dopuszczono do spozycia m.in. nastepujace gatunki
(na podstawie pozytywnej oceny EFSA - Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci):

o Swierszcz domowy (Acheta domesticus) — delikatny smak, lekko orzechowy,
doskonaty do prazenia i dan stonych.

e Macznik mtynarek (Tenebrio molitor) - larwy bogate w biatko i ttuszcze,
o subtelnym smaku, swietne do przetworoéw.

o Drewnojad (Zophobas morio) — wiekszy kuzyn macznika, o bardziej miesistej
konsystenciji, nadaje sie do soséw, farszow.

e Szarancza wedrowna (Locusta migratoria) — duzy owad o zwartej strukturze
i wyraznym smaku, idealna do dan gtéwnych.

Te owady mozesz znalez¢ w réznych formach — zaréwno jako produkt caty (caty owad, np.
suszony lub mrozony), jak i przetworzony (np. maka ze Swierszcza).

Gdzie kupi¢ i na co zwroécic¢ uwage?

Owady do celéw kulinarnych kupujemy tylko od certyfikowanych hodowcoéw. Powinni
oni prowadzi¢ swojg dziatalnos¢ zgodnie z wymogami HACCP i posiada¢ pozwolenia
dopuszczajgce ich produkty do obrotu na rynku spozywczym.

Na opakowaniu szukaj:
e nazwy gatunku (np. Acheta domesticus),
o formy przetworzenia (suszone, gotowane, mrozone),
e daty przydatnosci do spozycia,
e numeru zatwierdzenia producenta lub importera,
e adnotacji ,,do spozycia przez ludzi”.
Unikaj:
o owadow paszowych z dziatdw zoologicznych (one sa dla zwierzat, nie dla ludzi!),

o okazji ,z ogtoszenia”, ktére nie majg dokumentac;ji.

Jak przygotowaé zywe owady do jedzenia?

Jesli zdecydujesz sie na zywe owady hodowlane, musisz przeprowadzi¢ je przez proces
uboju i przygotowania do dalszej obrdbki kulinarne;j:



1. Gtodéwka i nawadnianie

e Na 24 godziny przed usmierceniem nie karm owadoéw.

e Podajimwode (np. w postaciwilgotnego papieru) lub lekko rozdrobnione warzywa.
2. Humanitarne usmiercanie - zamrazanie

e Umies¢ owady w pojemniku z pokrywka.

¢ Wstaw je do zamrazarki na 1-2 godziny.

e Taki sposob jest humanitarny i akceptowany w przetworstwie spozywczym.
3. Oczyszczanie i przygotowanie

¢ Przeptucz owady na sitku letnig woda.

e Usun nadmiar konczyn i skrzydet, jesli chcesz poprawi¢ teksture (szczegélnie
w przypadku szaranczy).

e Osusz papierowym recznikiem lub pozostaw do odparowania.
4. Obrébka termiczna

e Prazenie na suchej patelni - kilka minut, az beda chrupiace.

e Pieczenie - 130-150°C przez 10-15 minut.

¢ Blanszowanie — wrzucenie do wrzatku na 1-2 minuty, potem odcedzenie.

Formy, w jakich kupisz owady jadalne
Forma Zastosowanie Zalety

do przekasek, musli, dan  dtugo sie przechowuja,
Suszone cate owady . .
gtéwnych chrupigce

. do smazenia, pieczenia, zachowujg swiezos¢
Mrozone owady

SOsOwW i miekka strukture
; do wypiekow, tatwa do zastosowania,
Maka z owadow i i
makarondw, burgeréow neutralny smak
Owady gotowe do podania, dobre

. . do snackoéw i deseréw
karmelizowane/prazone na start




Alergie i bezpieczenstwo

Nie kazdy moze je$é owady! Ostroznos$é powinny zachowaé osoby:
e uczulone na skorupiaki i mieczaki (duze podobienstwo biatek),
e zhistorig silnych alergii pokarmowych,

e mate dzieci (ponizej 3. roku zycia) — wprowadzanie owaddw po konsultacji
z pediatra.

Alergie krzyzowe — uwaga dla uczulonych na skorupiaki i roztocza

U osdb uczulonych na skorupiaki (np. krewetki, kraby) lub roztocza kurzu domowego
moze wystgpi¢ tzw. reakcja krzyzowa po spozyciu owadéw jadalnych, zwtaszcza
swierszczy, macznikéw lub szaranczy. Wynika to z obecnosci biatka tropomiozyny, ktére
wystepuje we wszystkich tych grupach zwierzat.

Objawy moga obejmowac:
e Swiad w jamie ustnej,
¢ wysypke lub pokrzywke,
o dusznosé, kaszel, uczucie zatkanego gardta,

o reakcje anafilaktyczng (rzadko, ale mozliwg u oséb silnie uczulonych).

Zalecenie:

Jesli kiedykolwiek wystgpita u Ciebie reakcja alergiczna po zjedzeniu owocow morza,
kontakt z roztoczami lub spozyciu produktéw z barwnikiem koszenila (E120), skonsultuj
sie z lekarzem alergologiem przed siegnieciem po zywnos¢ zawierajgcg owady.

Niektore produkty z owadow jadalnych zawierajg ostrzezenia na etykietach typu:

»Produkt moze powodowac reakcje alergiczne u osdb uczulonych na skorupiaki, mieczaki
lub roztocza.”



Rozdziat 2. Skarbnica wartosci — co dajg nam owady?
r

Dla jednych to przekaska z przysztosci, dla innych: bogactwo biatka zamkniete w szesciu
odnézach. Choé¢ owady jadalne mogag zaskakiwac¢ forma, ich wartosé odzywcza mowi
sama za siebie. To jeden z najbardziej gestych odzywczo sktadnikéw, jakie mozna dodaé
do codziennego jadtospisu — bez sztucznych dodatkéw i bez nadmiaru kalorii.

Biatko - petny zestaw aminokwasow

Wiekszos¢ jadalnych owadéw zawiera od 45% do 70% biatka w suchej masie. Co wazne
— jest to biatko petnowartosciowe, czyli zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy
egzogenne, podobnie jak mieso, jaja czy mleko.

Przyktadowo:

Gatunek  Zawartos¢ biatka (sucha masa)

Swierszcz  65-70%

Macznik 50-55%

Drewnojad 48-55%

Szaranicza 60-65%




W praktyce oznacza to, ze tyzka maki ze Swierszcza (ok. 10 g) moze dostarczy¢ podobng
ilos¢ biatka co jajko!

Ttuszcze - zdrowe zrédta energii

Owady zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe, zwtaszcza kwas linolowy (omega-6) i
oleinowy (omega-9). U larw (np. drewnojada czy macznika) ttuszczu moze by¢ wiecej, co
czyni je idealnymi do dan energetycznych lub dla oséb o zwiekszonym zapotrzebowaniu
kalorycznym (sportowcy, osoby na diecie keto).

Poréwnanie (na 100 g suchej masy):
e Macznik: 30-35 g ttuszczu
o Swierszcz: 15-20 g
e Drewnojad: 25-30¢g
e Szarancza: 10-15¢g

Wazne: te ttuszcze nie zawierajg cholesterolu i nie zakwaszajg organizmu.

Mikroelementy i witaminy

Owady to naturalne Zzrédto cennych pierwiastkow:

o Zelazo - nawet wiecej niz w wotowinie!

e Cynk-wspomaga odpornosc i regeneracje tkanek

e Magnez - potrzebny do pracy miesnii mozgu

e Wapn - szczegélnie duzo w larwach Hermetia illucens (black soldier fly)
Witaminy:

e B1, B2, B3, B6 - wspierajg uktad nerwowy i metabolizm

¢ Kwas foliowy —wazny dla kobiet w cigzy

¢ Witamina B12 - obecna w owadach, co jest duza rzadkoscig w diecie roslinnej
Btonnik - ale nie taki jak zwykle

Owady zawierajg chityne — naturalny btonnik zbudowany z polisacharydéw, podobny do
tego w skorupiakach. Cho¢ nie jest on w petni trawiony przez cztowieka, wspiera
mikroflore jelitowa i moze dziata¢ immunostymulujaco.



Przyktadowe poréwnanie: 100 g suszonego produktu

Sktadnik Swierszcze Kurczak (piers) Ciecierzyca (sucha)

Biatko 65¢g 31g 19¢g
Ttuszcz 18 ¢g 3g 6g
Btonnik 8¢ Og 178
Zelazo 9mg 1mg 6 mg
Wapn 75 mg 12mg 57 mg

Kto skorzysta najbardziej?
+: Dzieci i mtodziez

W matych ilosciach - jako uzupetnienie klasycznej diety. Wysokie stezenie zelaza i cynku
wspiera rozwoj.

‘&’ Sportowcy

Koktajl z maka ze Swierszcza to alternatywa dla biatka serwatkowego — bez laktozy
i alergizujacych frakcji mlecznych.

«~ Fleksitarianie i wegetarianie

Choé¢ owady to nadal produkt pochodzenia zwierzecego, wielu redukujgcych mieso
wtgcza je do diety jako kompromis ekologiczno-etyczny.

2 Osoby starsze

tatwo przyswajalne biatko i witaminy z grupy B pomagaja w utrzymaniu masy miesniowej
i funkcji poznawczych.



Rozdziat 3. Przepisy podstawowe — krok po kroku

Ponizsze przepisy zostaty stworzone z myslg o osobach, ktére:
e nie sgjeszcze przekonane do ,,owadzich obiadéw?”,
e chca sprébowac matych porcji w znajomej formie (pasta, burger, przekaska),

e szukajg sposobu na zdrowe i ciekawe dania wysokobiatkowe.

1. Prazone Swierszcze z przyprawami (przekaska jak chipsy)
Sktadniki:
e 1 szklanka suszonych lub mrozonych swierszczy (ok. 25 g)

e 1tyzkaoliwy

o Yatyzeczki papryki wedzonej
o atyzeczki czosnku granulowanego
e szczypta soli

e (opcjonalnie) odrobina ostrej chili lub przyprawy gyros



Sposéb przygotowania:

1. Jesli uzywasz mrozonych sSwierszczy — rozmroz, wyptucz i osusz recznikiem
papierowym.

2. W misce wymieszaj owady z oliwg i przyprawami.

3. Praz na suchej patelni 7-10 minut lub upiecz w piekarniku (150°C, 15 minut) az
stang sie chrupigce.

4. Serwujjako przekaske — jak orzeszki lub popcorn.

Porada: Mozna przechowywac¢ w szczelnym stoiku przez kilka dni.

2. Pasta z macznikéw i czosnku do smarowania

Sktadniki:

Y2 szklanki prazonych macznikow (ok. 30 g)

1 zgbek czosnku

1 tyzka pasty sezamowej (tahini) lub masta orzechowego
e 1tyzeczka soku z cytryny
e 1-21tyzki wody lub oliwy (do konsystenciji)
e sOlipieprzdo smaku
Sposadb przygotowania:
1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkag paste w blenderze.
2. Dopraw do smaku. Jesli pasta jest zbyt gesta, dodaj wode lub oliwe.
3. Podawaj z pieczywem, warzywami lub jako dip.

Porada: W lodéwce mozna przechowywac do 3 dni.

3. Burger z drewnojadami i ciecierzyca
Sktadniki (na 2 burgery):
o 2 szklanki gotowanej ciecierzycy (lub z puszki)

e 3tyzki prazonych drewnojadow (ok. 20 g)

e 1tyzka ptatkéw owsianych



e Y2cebuli (drobno posiekangj)

e 1zgbek czosnku

e 1tyzka sosu sojowego

e przyprawy: kmin rzymski, papryka, soél, pieprz
Sposéb przygotowania:

1. Wszystko zmiksuj krotko — masa powinna by¢ gesta, ale nie jednolita (widoczne
kawatki).

2. Uformuj dwa kotlety, oprész delikatnie butka tarta.
3. Smaz na patelni 2-3 minuty z kazdej strony.

4. Serwujw butce z warzywami, ketchupem lub hummusem.

4. Szarancza pieczona z miodem i chilli

Sktadniki:

10-15 sztuk mrozonej szaranczy (ok. 50 g)

1 tyzeczka oleju sezamowego lub rzepakowego

1 tyzeczka miodu
e szczypta ptatkow chili lub ostrej papryki
e szczypta soli
Sposéb przygotowania:
1. Rozmroz szarancze, wyptucz i osusz papierowym recznikiem.
2. Usun skrzydta i odnéza (opcjonalnie — poprawi to teksture dania).
3. W misce potacz olej, miéd, chillii sél. Dodaj owady i doktadnie wymieszaj.

4. Piecz w piekarniku w temperaturze 160°C przez 12-15 minut, az stang sie lekko
karmelizowane i chrupiace.

5. Podawaj jako przekgske, dodatek do satatki lub na ryzu jasminowym.



5. Kulki energetyczne z maka ze swierszcza
Sktadniki:
e V2 szklanki ptatkdw owsianych

o 2tyzki maki ze swierszcza

e 2tyzki masta orzechowego

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego

e 1tyzka kakao naturalnego

e szczypta soli

e (opcjonalnie) 1 tyzka posiekanych orzechow lub widrkéow kokosowych
Sposéb przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki zagnie¢ na jednolita mase.

2. Uformuj mate kulki (ok. 2-3 cm s$rednicy).

3. Wstaw do lodéwki na 30 minut, by stezaty.

Warto wiedzieé: Jedna kulka dostarcza nawet 5-6 g petnowartosciowego biatka!

6. Makaron z pesto i ,,parmezanem z owadéw”

Sktadniki:

200 g makaronu petnoziarnistego

2 tyzki mgcznikéw (prazonych)

1 szklanka bazylii

e 12z3bek czosnku

e 2tyzkioliwy

o 2tyzki orzechow (nerek lub wtoskich)

e 1tyzka drozdzy nieaktywnych (opcjonalnie)

e SOl pieprz, sok z cytryny



Sposéb przygotowania:
1. Ugotuj makaron al dente.

2. W blenderze zmiksuj sktadniki pesto: bazylia, czosnek, oliwa, orzechy, przyprawy,
maczniki.

3. Wymieszaj z gorgcym makaronem.

4. Posyp resztg macznikdéw jako ,parmezan” - chrupiacy i lekko orzechowy w smaku.

7. Krakersy biatkowe z maka ze Swierszcza
Sktadniki:
e Y2 szklanki maki pszennej lub orkiszowej

e 2tyzki maki ze Swierszcza

e 2tyzkioleju

e Tlatyzeczkisoli

e 1tyzeczka nasion (sezam, siemie, czarnuszka)
o 2-3tyzki wody
Sposéb przygotowania:
1. Zagnie¢ ciasto z wszystkich sktadnikéw.
2. Rozwatkuj cienko na papierze do pieczenia.
3. Potnij na kwadraty lub romby.
4. Piecz 10-12 minut w 180°C, az bedg ztociste i chrupigce.

Do podania: idealne z pastg z przepisu nr 2 lub hummusem.



Rozdziat 4. Kuchnia swiata z owadami

Choé w Europie jedzenie owaddw dopiero zdobywa uznanie, w wielu czes$ciach Swiata
jestto petnoprawny sktadnik lokalnej kuchni, z tradycjami siegajacymi setek lat. Owady
nie sg tam ciekawostkg — sg codziennoscia, przysmakiem, a czasem nawet towarem
luksusowym.

Ponizej znajdziesz nie tylko nowoczesne przepisy, ale tez ciekawostki kulturowe z
Meksyku, Tajlandii, Afryki i Azji Wschodniej — miejsc, gdzie entomofagia (czyli jedzenie
owadow) jest czescig tozsamosci kulinarne;.

Meksyk - chapulines i smazone mréwki

W potudniowym Meksyku, zwtaszcza w stanie Oaxaca,
chapulines (szaranicza) sg smazone z czosnkiem, sokiem z
limonki i chili. Sprzedawane na targach, podawane
z tortillami lub dodawane do tacos, a nawet... jako dodatek do
tequili.

Inne lokalne przysmaki:

o Escamoles - jaja mréwek zywicielskich, okreslane jako ,,kawior z Meksyku”.

¢ Gusanos de maguey - larwy zyjgce w korzeniach agawy, serwowane grillowane
z salsgilimonka.



Tajlandia - uliczna uczta z owadow

Tajskie targi nocne styng z owadzich przekgsek: chrupigcych
Swierszczy, larw jedwabnikéw, bambusowych robakéw czy
duzych karaluchéw wodnych.

Najczestszy sposob przygotowania:

¢ smazenie na gtebokim oleju,

e posypywanie solg, chili i czasem swiezym pieprzem,
e serwowanie w kubeczkach jako przekaska ,,na wynos”.

To popularne danie wsrdd turystéw, ale takze petnowartosciowy positek dla lokalnej
ludnosci.

Afryka Subsaharyjska - biatko z sawanny

W wielu krajach Afryki, takich jak Uganda, Kenia czy
Demokratyczna Republika Konga, owady sa nie tylko pokarmem,
ale takze sezonowym rarytasem.

Popularne sa:

o Termity —zbierane w porze deszczowej, prazone na gorgcym piasku.

e Czarna szarancza-duszona w gulaszach lub suszona i mielona jako maka.
e Larwy chrzaszczy palmowych - bogate w ttuszcze, grillowane nad ogniem.

Czesto traktowane jako zrédto biatka w regionach o ograniczonym dostepie do miesa
zZwierzecego.



Chiny - robaki, jedwabniki i dania z niespodzianka

Cho¢ w Chinach entomofagia nie jest powszechna w catym
kraju, to w prowincjach potudniowych (np. Guangdong) spotyka
sie:

e larwy jedwabnikdw smazone z imbirem i sosem sojowym,

e larwy os i pszczét - gotowane z warzywami,

e daniatypu hot pot z dodatkiem owadzich protein.

Czesto traktowane jako element medycyny ludowej i ,pozywienie dla sity”.

Japonia - owady w konserwie i... deserze

) W Japonii mozna kupi¢ konserwy z swierszczami w sosie
sojowym, ale takze:

e Inago no tsukudani - Swierszcze gotowane w stodko-
sojowym sosie, podawane z ryzem,

o ciastka ryzowe z maka owadzig - pojawiajgce sie jako

nowinka kulinarna w ekologicznych kawiarniach.

Entomofagia nie jest powszechna, ale zyskuje popularnos¢ jako czes¢ tzw.
zréownowazonej kuchni przysztosci.

Europa - kuchnia eksperymentalna i ekologiczna

W Europie owady najczesciej pojawiajg sie w nowoczesnhych
formach:

e burgery, batony i makarony z maki swierszczy,
e ciastka proteinowe dla sportowcéw,

e pastyikremy z dodatkiem biatka owadziego.

W krajach takich jak Belgia, Dania, Holandia, Czechy czy Niemcy dziata wiele start-upow
produkujgcych zywnos$¢ owadzig — z powodzeniem trafiajgcych do sklepdw i restauraciji.

Podsumowanie

W kazdej z tych kultur owady sa wykorzystywane nie z ciekawosci, ale z tradycji,
potrzeby lub szacunku dla natury. Wspoétczesna kuchnia europejska moze korzystaé



z tych wzorcow, by tworzy¢ cos$ nowego: dania, ktére sg etyczne, ekologiczne i petne
smaku.

Ponizej znajdziesz 4 proste dania inspirowane kulinariami swiata.

1. Meksykanskie tacos z prazonymi owadami

Inspiracja: Tacos de chapulines —klasyk kuchni Oaxaca (Meksyk)
Sktadniki (na 4 mini tacos):

e 2 szklanki prazonej szaranczy lub swierszczy

e 4 mate tortille kukurydziane

¢ Y2awokado (pokrojone w kostke)

o 2tyzki czerwonej cebuli (pokrojonej w pidrka)
e 1tyzka soku z limonki

e 2tyzki posiekanej kolendry

e SOl pieprz, chili w ptatkach

Sposéb przygotowania:
1. Prazone owady podsmaz lekko z odrobing oleju i chili.
2. Utéz na cieptych tortillach razem z awokado, cebulg i kolendra.

3. Skrop limonka, dopraw sola i pieprzem. Gotowe w 10 minut!

2. Azjatycki stir-fry z szarancza i warzywami
Inspiracja: kuchnia tajska / laotanska
Sktadniki:

e 10-12 sztuk szaranczy (lub 2 szklanki swierszczy)

e 2 czerwonej papryki

e 1 marchewka

o 1/3 brokuta (rézyczki)



e 2tyzki sosu sojowego
e 1tyzeczka miodu lub syropu z agawy
e 1zgbekczosnku
e 1tyzeczka oleju sezamowego
e sezam, limonka do podania
Sposoéb przygotowania:
1. Warzywa pokréj cienko i podsmazaj 3—-4 minuty na patelni lub w woku.
2. Dodaj czosnek, owady, sos sojowy i miéd. Wymieszaj.

3. Pod koniec dodaj sezam. Serwuj z ryzem jasminowym lub makaronem ryzowym.

| 3. Makaron soba z pesto z maki ze swierszcza

Inspiracja: kuchnia japonska z europejskim twistem
Sktadniki:
e 100 g makaronu soba (gryczano-pszennego)

e 1 garsé rukoli

e 2tyzkioliwy

o 1tyzka maki ze Swierszcza
e 1tyzeczka pasty miso (opcjonalnie)
e 1tyzeczka soku z cytryny
e sezam i pieprz do dekoracji
Sposadb przygotowania:
1. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja.

2. Whblenderze potgcz rukole, magke ze Swierszcza, oliwe i miso — powstanie kremowe
pesto.

3. Wymieszaj z makaronem, posyp sezamem. Podawaj ciepte lub jako satatke na
zimno.



4. Europejskie ciasteczka energetyczne z owadow
Inspiracja: klasyczne fit ciastka — w nowym wydaniu
Sktadniki (na 8 szt.):

¢ 1 banan (dojrzaty)

e V2 szklanki ptatkdw owsianych

2 tyzki magki z macznika

1 tyzeczka kakao

1 tyzeczka masta orzechowego

1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)

odrobina cynamonu

Sposoéb przygotowania:

1.

Rozgnie¢ banana, dodaj wszystkie sktadniki i dobrze wymieszaj.

2. Formuj ciasteczka i utéz na papierze do pieczenia.

3. Piecz 12-15 minut w 180°C. Idealne do kawy lub na trening!



Rozdziat 5. Dzieci i nowicjusze — jak oswoi¢ owady
w kuchni?

L) - 9

T 3 I,t‘w‘\ \I“’\ %

[ *\a".‘ \
7 TAADN Y N

Cho¢ dla wielu dorostych pierwsze spotkanie z owadem na talerzu bywa wyzwaniem,
to wtasnie dzieci czesto... reaguja z wieksza ciekawos$cia niz oporem. Kluczowe jest
pierwsze doswiadczenie —forma, smak, kontekst i emocje. Ten rozdziat podpowie, jak bez
stresu wprowadza¢ owady do domowego menu — nawet wsrdd sceptykow.

1. Zaczynamy od gtowy - nie od skrzydet

Psychologia jedzenia mowi jasno: to, co znane i estetyczne, tatwiej zaakceptowad.
Dlatego zanim podasz na stét ,catg szarancze” - siegnij po formy mniej widoczne
i neutralne smakowo:

e maka ze Swierszcza (dodana do nalesnikéw, muffinek, krakerséw),

e pastaz macznikéw (do kanapek, jako hummus),

e kulki energetyczne z kakao i owadami (stodka forma, idealna dla dzieci),

e chrupigce krakersy z sezamem i tyzkg maki owadziej — jak zbozowe.
Unikaj na poczatku:

e owadow w catosci (szczegdélnie duzych),

e widocznych odwtokdéw, oczu, skrzydet —-to bariera dla wyobrazni,

e dan,zzartem” -jedzenie owaddéw nie powinno budzi¢ leku czy wstydu.



2. Pierwszy krok — bezpieczne i apetyczne przekaski
Przepis testowy: Krakersy ,,supermocy”

Sktadniki:

Y2 szklanki maki orkiszowe;j

1 tyzka maki ze Swierszcza

1 tyzka pestek dyni lub siemienia

e 2tyzkioliwy

o Tlatyzeczkisoli
e 2-3tyzki wody

Wykonanie:
Zagnie¢ ciasto, rozwatkuj cienko, potnij na mate prostokaty. Piecz 12-15 minut w 180°C.
Chrupigce, zdrowe i... zaskakujgco smaczne.

Podaj z dipem czosnkowym lub jogurtowym. Dziecko nawet nie zauwazy dodatku ze
Swierszcza — a Ty zyskasz cenny punkt w oswajaniu nowego sktadnika.

3. Jak moéwié, zeby nie zniechecic¢?

Zamien:
X ,To $wierszcz!” > »10 zdrowa przekaska z orzechowym smakiem”
X ,To robaki” » ,10 nowoczesne biatko jak w batonach sportowych”

X »3prébuj, to dziwne” > »,Ciekawe, zgadniesz co to? Ma wiecej biatka niz kurczak!”

Unikaj stéw wywotujacych skojarzenia z brudem, dzikoscia czy obrzydzeniem -
szczegolnie przy dzieciach.

4. Nauka przez zabawe - edukacja smaku
e Zorganizujrodzinne gotowanie — dzieci chetniej jedzg to, co same przygotowaty.

o Pokaz, zetotrend-np. baton proteinowy ze Swierszcza z sitowni czy quiz ,,Co jedzg
ludzie na sSwiecie?”

e Poszukaj wideo, gdzie owady sg sktadnikiem deseru lub pizzy - forma ma
zhaczenie!



Mini quiz: Co wiem o jedzeniu owadéw?
1. Czy owady majg biatko?
2. Czy swierszcze majg wiecej wapnia niz mleko?
3. Wjakich krajach ludzie jedzg owady codziennie?
4. Ktéry owad smakuje jak orzech?

Quiz mozesz zrobi¢ z dzieckiem jako forme zabawy po wspdlnym gotowaniu. Pozytywne
skojarzenia zostajag na dtugo — i tatwiej siegna¢ po kolejna porcje owadoéw bez leku.

Rozdziat 6. Owady obecne w nhaszej kuchni — nawet jesli

o tym nie wiemy

Cho¢ temat jedzenia owaddéw wcigz wzbudza emocje, prawda jest taka, ze spozywamy
je od lat - czesto nieswiadomie. Owadyiich pochodne od dawna znajdujg zastosowanie
w przemysle spozywczym, farmaceutycznym i kosmetycznym. W tym rozdziale przyjrzymy
sie kilku powszechnym przyktadom.

1. Koszenila - czerwony barwnik z owadéw

Koszenila (E120) to naturalny barwnik pozyskiwany
z wysuszonych i zmielonych samic owada zwanego czerwca
kaktusowg (Dactylopius coccus), wystepujacego m.in.
w Meksyku i Peru.




Gdzie go znajdziesz?
e Jogurtyidesery owocowe (np. truskawkowe)
e Czerwone drazetki, zelki, lukry
o Wedliny (szynki, parowki z czerwonym akcentem)
 Napojeialkohole (np. niektére likiery)

Koszenila jest bezpieczna do spozycia, cho¢ w bardzo rzadkich przypadkach moze
wywotywacd reakcje alergiczne.

2. Fragmenty owadéw w przetworzonych produktach

Zgodnie z przepisami wielu krajow (takze UE i USA), istnieja
dopuszczalne normy zanieczyszczen w zywnosci — w tym np.
fragmentéw owadow w produktach sypkich.

Przyktady:

e C(Czekolada - dopuszczalna ilos¢é czesci owaddéw: do 60
fragmentéw na 100 g

o Kawa mielona-do 10 fragmentéw na 100 g

e Maka, przyprawy, suszone owoce — moga zawierac fragmenty chrzgszczy, moli itp.

To brzmi groznie? W praktyce — sg to mikroskopijne ilosci, wynikajace z tego, ze owady sa
czescig naturalnego ekosystemu, a catkowite ich wyeliminowanie z tancucha produkg;ji
bytoby nierealne.

3. Produkty pszczele - nie tylko miod

Pszczoty sg najbardziej ,,spozywanym” owadem swiata — nie tylko
przez miéd. W diecie i suplementach wykorzystujemy takze:

e Pierzga - fermentowany pytek z dodatkiem enzymoéw
pszczelich,

»

e Propolis - naturalny ,kit pszczeli” o wtasciwosciach

antybakteryjnych,

o Mleczko pszczele - sktadnik niektorych suplementéw diety,

o Larwy pszczét-w Azji i Afryce spozywane jako zrédto biatka.



4. Owady jako sktadniki funkcjonalne (ukryte)

W nowoczesnej produkcji zywnosci owady wykorzystywane sg
tez jako dodatek technologiczny:

e Chityna i chitozan z pancerzy owadéw - stosowane do

Owady
suszone
. imielone

filtracji sokéw i piwa, jako stabilizatory, a nawet dodatki

s
0 el

btonnikowe w suplementach,

e Owadysuszoneimielone-—jako sktadnik pasz dlaryb, drobiu
i zwierzgt domowych (co posrednio wptywa na naszg diete).

Podsumowanie

Jadalne owady to nie tylko nowinka — to cze$é codziennosci, tylko czesto ukryta za
nazwg, humerem dodatku E lub technologia. Skoro juz i tak mamy z nimi kontakt, warto
sprébowac ich w swiadomy, petnowartosciowy sposob — na przyktad w formie burgera
z drewnojadoéw, prazonej szaranczy lub zdrowych ciasteczek ze swierszcza.

Dodatek: Wartosci odzywcze owadow jadalnych
(na 100 g suchej masy)

Sktadnik Swierszcz Macznik Drewnojad Szarancza
Biatko 65-70 8 50-55g 48-55g 60-65¢g
Ttuszcze 15-20¢g 30-35g 25-30g 10-15g

Btonnik (chityna) 7-10g 6-8¢g 6-9g 5-7g

Wapn 75-100 mg 30-60 mg 40-70 mg 100-120 mg
Zelazo 8-12mg 5-7mg 6-8 mg 9-10 mg
Magnez 100-120 mg 80-100 mg 90-110 mg 70-90 mg

Cynk 10-12mg 7-9mg 8-10mg 9-11mg

Miedz 0,7-1,3mg 0,6-0,9 mg 0,8-1,17mg 0,9-1,4mg
Selen 5-12 ug 4-9 ug 3-10 ug 6-11ug




Witaminy z grupy B — naturalna kompleksowa suplementacja

Witamina Swierszcz Macznik Drewnojad Szarancza

B1 (tiamina) 0,2-0,6 mg 0,7-0,5mg 0,2-0,4mg 0,3-0,6 mg

B2 (ryboflawina) 0,3-0,6 mg 0,2-0,5mg 0,3-0,6 mg 0,4-0,7 mg

B3 (niacyna) 3-9mg 3-6 mg 4-7mg 4-8 mg
B5 (kwas

1-3mg 1-2mg 1-2mg 1-3mg
pantotenowy)

B6 (pirydoksyna) 0,3-0,5mg 0,2-0,4mg 0,3-0,6 mg 0,3-0,7mg

B9 (kwas foliowy) 50-90 ug 40-80 ug 40-100 pg 60-110 ug

B12 (kobalamina) 1,5-3 ug 1,2-2,8 ug 1,5-3 ug 1,5-3 ug

Wartosci te moga réznic sie w zaleznosci od diety owaddw, warunkéw hodowli i metody
przetwarzania.

Whioski:

e Owady jadalne sg doskonatym zrodtem witamin z grupy B, zwtaszcza niacyny,
B12 i kwasu foliowego — co czyni je cennym dodatkiem do diety oséb na diecie
ubogiej w mieso.

e Obecnos¢ selenu i miedzi wspiera uktad odpornosciowy i funkcje
antyoksydacyjne organizmu.

« Swierszcze s3 najbardziej zbilansowane — wysokie biatko, umiarkowany ttuszcz,
duzo mineratow.

e Maczniki i drewnojady s3g bardziej kaloryczne - nadajg sie idealnie
do energetycznych dan i deseréw.

e Szaranczato owad o najnizszej zawartosci ttuszczu, ale bardzo wysokim poziomie
biatka i wapnia.

o Wszystkie te owady zawierajg petnowartosciowe biatko, btonnik w formie chityny
i istotne mikroelementy (zelazo, cynk, magnez), ktére czesto sg niedoborem
w dietach opartych na zywnosci przetworzonej.



Zakonczenie

Przysztos¢ na talerzu - kuchnia z owadami to wiecej niz trend

ZaczeliSmy od pytan: ,,czy to w ogoéle jadalne?”, ,,czy nie obrzydliwe?”, ,,czy naprawde
zdrowe?”. A dotarliSmy do miejsca, w ktérym Swierszcz staje sie sktadnikiem pasty do
kanapek, macznik podstawg burgera, a szarancza trafia na domowy stir-fry.

Nie chodzi tu o mode. Chodzi o wybér. Swiadomy, racjonalny i coraz bardziej dostepny.

Dlaczego warto wtaczy¢ owady do swojej diety?
o To zrédto petnowartosciowego biatka, bez antybiotykdéw i sztucznych pasz.

o To odzywczy potencjat w matej formie —idealny dla oséb aktywnych, na dietach
redukcyjnych i sportowcow.

e To sposdéb na realne zmniejszenie sladu srodowiskowego — owady zuzywaja
mniej wody, miejsca i energii niz klasyczna hodowla zwierzat.

o Tonaturalna alternatywa dla przetworzonego jedzenia —bez ukrytych dodatkow,
bez nadmiaru cukru i ttuszczy trans.



Owady jako zywnos$¢ przysztosci

ONZ, FAO, EFSA - wszystkie te organizacje juz od lat wskazujg owady jadalne jako jeden
z filarow przysztosciowego rolnictwa i zrownowazonego zywienia. | cho¢ bariera
kulturowa nadal istnieje, zmienia sie to szybciej, niz myslisz.

W Europie juz legalnie wprowadzono kilka gatunkéw na rynek spozywczy. Pojawiajg sie
restauracje z owadzim menu, produkty z maki Swierszczy na poétkach sitowni, a nawet
programy kulinarne z larwami w roli gtéwne;.

Co dalej?

Masz juz wiedze, kilka sprawdzonych przepiséw i inspiracje. Teraz pora na praktyke i
eksperymenty. Zacznij od prostych krakersow, przetestuj kulki energetyczne, zapros$
znajomych na degustacje taco z prazonymi owadami. Poczuj sie jak odkrywca nowych
smakoéw - z odwaga, ale i szacunkiem dla natury.

Dziekujemy, ze jestes czesciag tej zmiany.

Smacznego. Zréwnowazonego. | bardzo chrupigcego!

Nasze filmy z przygotowywaniem owadow do jedzenia:

e Satatka z drewnojadow: https://youtube.com/video/iYoHgNtLzYg/
e Jemy sSwierszcze i szarancze: https://www.youtube.com/video/PYuRHOyFdvQ

Jezeli interesujg Cie zwierzeta egzotyczne, to przyjdz do ZOO TEAM we Wroctawiu
i wykorzystaj ponizszy voucher umozliwiajacy ogladanie i dotykanie wybranych zwierzat.

E-book: Kuchnia z owadami
oucher nie podlega wymianie, nie jest na sprzedaz.
Wazny do 31.12.2025

VOUTEER

G AZIJONALNY

-15 zt na Pakiet Przygody ZOO TEAM & +A8781 324 524
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