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Wstęp: Dlaczego owady? 

 

Jeszcze niedawno pomysł zjedzenia świerszcza czy larwy mącznika brzmiał jak 
egzotyczna ciekawostka z programu podróżniczego. Dziś – to jeden z najgorętszych 
tematów w świecie zdrowego odżywiania i zrównoważonej produkcji żywności. Czy to 
tylko chwilowa moda? A może początek prawdziwej rewolucji na naszych talerzach? 

Coś więcej niż białko 

Owady jadalne, takie jak szarańcza, mączniki, drewnojady czy świerszcze, są nie tylko 
źródłem pełnowartościowego białka. To także bogactwo mikroelementów, zdrowych 
tłuszczów, błonnika i witamin z grupy B. Co ważne – większość z nich zawiera korzystny 
stosunek wapnia do fosforu oraz żelazo, cynk i magnez w ilościach porównywalnych  
(a czasem wyższych) niż w mięsie czy rybach. 

Co jeszcze mają na plus? 

• Niski ślad węglowy i wodny, 

• Możliwość hodowli na małej przestrzeni, 

• Wysoka wydajność żywieniowa (np. świerszcz zjada 10 razy mniej paszy niż krowa 
na wyprodukowanie tej samej ilości białka), 

• Brak potrzeby stosowania antybiotyków. 

To wszystko sprawia, że owady mogą być kluczowym elementem przyszłości żywienia – 
nie tylko w Azji czy Afryce, ale również w Europie. 

 



A co z obrzydzeniem? 

To zupełnie naturalne. Kultura jedzenia owadów w Polsce dopiero raczkuje, dlatego wiele 
osób ma w głowie silne bariery psychiczne. Ale wystarczy raz spróbować dobrze 
doprawionych chipsów ze świerszcza albo burgera z mączników, by przekonać się, że to 
po prostu… smaczne. Delikatne orzechowe nuty, chrupkość, umami – to naprawdę działa. 

W tym e-booku nie będziemy nikogo na siłę przekonywać. Zamiast tego: 

• pokażemy jak przyrządzać owady krok po kroku, 

• podzielimy się przepisami – od prostych snacków po dania główne, 

• wyjaśnimy jak wybierać bezpieczne produkty i gdzie je kupować. 

To praktyczny przewodnik dla każdego, kto chce eksperymentować w kuchni,  
jeść zdrowiej i działać bardziej świadomie – bez rezygnowania ze smaku i przyjemności. 

Gotowi? Zapnijcie fartuchy. Będzie chrupiąco! 

Rozdział 1: Owady w kuchni – co, jak i skąd? 

 

Owady jadalne powoli zdobywają europejskie talerze, ale nadal budzą więcej pytań niż 
odpowiedzi. Czy można je jeść na surowo? Gdzie kupić takie, które są bezpieczne? Jakie 
gatunki są smaczne, a które raczej nie? Ten rozdział rozwieje wszystkie wątpliwości  
i przygotuje Cię do świadomego korzystania z owadów w kuchni. 

 

 



Jakie owady są jadalne? 

W Unii Europejskiej legalnie dopuszczono do spożycia m.in. następujące gatunki  
(na podstawie pozytywnej oceny EFSA - Europejski Urząd ds. Bezpieczeństwa Żywności): 

• Świerszcz domowy (Acheta domesticus) – delikatny smak, lekko orzechowy, 
doskonały do prażenia i dań słonych. 

• Mącznik młynarek (Tenebrio molitor) – larwy bogate w białko i tłuszcze,  
o subtelnym smaku, świetne do przetworów. 

• Drewnojad (Zophobas morio) – większy kuzyn mącznika, o bardziej mięsistej 
konsystencji, nadaje się do sosów, farszów. 

• Szarańcza wędrowna (Locusta migratoria) – duży owad o zwartej strukturze  
i wyraźnym smaku, idealna do dań głównych. 

Te owady możesz znaleźć w różnych formach – zarówno jako produkt cały (cały owad, np. 
suszony lub mrożony), jak i przetworzony (np. mąka ze świerszcza). 

Gdzie kupić i na co zwrócić uwagę? 

Owady do celów kulinarnych kupujemy tylko od certyfikowanych hodowców. Powinni 
oni prowadzić swoją działalność zgodnie z wymogami HACCP i posiadać pozwolenia 
dopuszczające ich produkty do obrotu na rynku spożywczym. 

Na opakowaniu szukaj: 

• nazwy gatunku (np. Acheta domesticus), 

• formy przetworzenia (suszone, gotowane, mrożone), 

• daty przydatności do spożycia, 

• numeru zatwierdzenia producenta lub importera, 

• adnotacji „do spożycia przez ludzi”. 

Unikaj: 

• owadów paszowych z działów zoologicznych (one są dla zwierząt, nie dla ludzi!), 

• okazji „z ogłoszenia”, które nie mają dokumentacji. 

 

Jak przygotować żywe owady do jedzenia? 

Jeśli zdecydujesz się na żywe owady hodowlane, musisz przeprowadzić je przez proces 
uboju i przygotowania do dalszej obróbki kulinarnej: 

 



1. Głodówka i nawadnianie 

• Na 24 godziny przed uśmierceniem nie karm owadów. 

• Podaj im wodę (np. w postaci wilgotnego papieru) lub lekko rozdrobnione warzywa. 

2. Humanitarne uśmiercanie – zamrażanie 

• Umieść owady w pojemniku z pokrywką. 

• Wstaw je do zamrażarki na 1–2 godziny. 

• Taki sposób jest humanitarny i akceptowany w przetwórstwie spożywczym. 

3. Oczyszczanie i przygotowanie 

• Przepłucz owady na sitku letnią wodą. 

• Usuń nadmiar kończyn i skrzydeł, jeśli chcesz poprawić teksturę (szczególnie  
w przypadku szarańczy). 

• Osusz papierowym ręcznikiem lub pozostaw do odparowania. 

4. Obróbka termiczna 

• Prażenie na suchej patelni – kilka minut, aż będą chrupiące. 

• Pieczenie – 130–150°C przez 10–15 minut. 

• Blanszowanie – wrzucenie do wrzątku na 1–2 minuty, potem odcedzenie. 

 

Formy, w jakich kupisz owady jadalne 

Forma Zastosowanie Zalety 

Suszone całe owady 
do przekąsek, musli, dań 
głównych 

długo się przechowują, 
chrupiące 

Mrożone owady 
do smażenia, pieczenia, 
sosów 

zachowują świeżość  
i miękką strukturę 

Mąka z owadów 
do wypieków, 
makaronów, burgerów 

łatwa do zastosowania, 
neutralny smak 

Owady 
karmelizowane/prażone 

do snacków i deserów 
gotowe do podania, dobre 
na start 

 

 



Alergie i bezpieczeństwo 

Nie każdy może jeść owady! Ostrożność powinny zachować osoby: 

• uczulone na skorupiaki i mięczaki (duże podobieństwo białek), 

• z historią silnych alergii pokarmowych, 

• małe dzieci (poniżej 3. roku życia) – wprowadzanie owadów po konsultacji  
z pediatrą. 

 

Alergie krzyżowe – uwaga dla uczulonych na skorupiaki i roztocza 

U osób uczulonych na skorupiaki (np. krewetki, kraby) lub roztocza kurzu domowego 
może wystąpić tzw. reakcja krzyżowa po spożyciu owadów jadalnych, zwłaszcza 
świerszczy, mączników lub szarańczy. Wynika to z obecności białka tropomiozyny, które 
występuje we wszystkich tych grupach zwierząt. 

Objawy mogą obejmować: 

• świąd w jamie ustnej, 

• wysypkę lub pokrzywkę, 

• duszność, kaszel, uczucie zatkanego gardła, 

• reakcję anafilaktyczną (rzadko, ale możliwą u osób silnie uczulonych). 

Zalecenie: 
Jeśli kiedykolwiek wystąpiła u Ciebie reakcja alergiczna po zjedzeniu owoców morza, 
kontakt z roztoczami lub spożyciu produktów z barwnikiem koszenila (E120), skonsultuj 
się z lekarzem alergologiem przed sięgnięciem po żywność zawierającą owady. 

Niektóre produkty z owadów jadalnych zawierają ostrzeżenia na etykietach typu: 

„Produkt może powodować reakcje alergiczne u osób uczulonych na skorupiaki, mięczaki 
lub roztocza.” 

 



Rozdział 2. Skarbnica wartości – co dają nam owady? 

 

Dla jednych to przekąska z przyszłości, dla innych: bogactwo białka zamknięte w sześciu 
odnóżach. Choć owady jadalne mogą zaskakiwać formą, ich wartość odżywcza mówi 
sama za siebie. To jeden z najbardziej gęstych odżywczo składników, jakie można dodać 
do codziennego jadłospisu – bez sztucznych dodatków i bez nadmiaru kalorii. 

 

Białko – pełny zestaw aminokwasów 

Większość jadalnych owadów zawiera od 45% do 70% białka w suchej masie. Co ważne 
– jest to białko pełnowartościowe, czyli zawiera wszystkie niezbędne aminokwasy 
egzogenne, podobnie jak mięso, jaja czy mleko. 

 

Przykładowo: 

Gatunek Zawartość białka (sucha masa) 

Świerszcz 65–70% 

Mącznik 50–55% 

Drewnojad 48–55% 

Szarańcza 60–65% 

 



W praktyce oznacza to, że łyżka mąki ze świerszcza (ok. 10 g) może dostarczyć podobną 
ilość białka co jajko! 

Tłuszcze – zdrowe źródła energii 

Owady zawierają nienasycone kwasy tłuszczowe, zwłaszcza kwas linolowy (omega-6) i 
oleinowy (omega-9). U larw (np. drewnojada czy mącznika) tłuszczu może być więcej, co 
czyni je idealnymi do dań energetycznych lub dla osób o zwiększonym zapotrzebowaniu 
kalorycznym (sportowcy, osoby na diecie keto). 

Porównanie (na 100 g suchej masy): 

• Mącznik: 30–35 g tłuszczu 

• Świerszcz: 15–20 g 

• Drewnojad: 25–30 g 

• Szarańcza: 10–15 g 

Ważne: te tłuszcze nie zawierają cholesterolu i nie zakwaszają organizmu. 

 

Mikroelementy i witaminy 

Owady to naturalne źródło cennych pierwiastków: 

• Żelazo – nawet więcej niż w wołowinie! 

• Cynk – wspomaga odporność i regenerację tkanek 

• Magnez – potrzebny do pracy mięśni i mózgu 

• Wapń – szczególnie dużo w larwach Hermetia illucens (black soldier fly) 

Witaminy: 

• B1, B2, B3, B6 – wspierają układ nerwowy i metabolizm 

• Kwas foliowy – ważny dla kobiet w ciąży 

• Witamina B12 – obecna w owadach, co jest dużą rzadkością w diecie roślinnej 

Błonnik – ale nie taki jak zwykle 

Owady zawierają chitynę – naturalny błonnik zbudowany z polisacharydów, podobny do 
tego w skorupiakach. Choć nie jest on w pełni trawiony przez człowieka, wspiera 
mikroflorę jelitową i może działać immunostymulująco. 

 



Przykładowe porównanie: 100 g suszonego produktu 

Składnik Świerszcze Kurczak (pierś) Ciecierzyca (sucha) 

Białko 65 g 31 g 19 g 

Tłuszcz 18 g 3 g 6 g 

Błonnik 8 g 0 g 17 g 

Żelazo 9 mg 1 mg 6 mg 

Wapń 75 mg 12 mg 57 mg 

 

Kto skorzysta najbardziej? 

                 Dzieci i młodzież 

W małych ilościach – jako uzupełnienie klasycznej diety. Wysokie stężenie żelaza i cynku 
wspiera rozwój. 

                                      Sportowcy 

Koktajl z mąką ze świerszcza to alternatywa dla białka serwatkowego – bez laktozy  
i alergizujących frakcji mlecznych. 

   Fleksitarianie i wegetarianie 

Choć owady to nadal produkt pochodzenia zwierzęcego, wielu redukujących mięso 
włącza je do diety jako kompromis ekologiczno-etyczny. 

                      Osoby starsze 

Łatwo przyswajalne białko i witaminy z grupy B pomagają w utrzymaniu masy mięśniowej 
i funkcji poznawczych. 



Rozdział 3. Przepisy podstawowe – krok po kroku 

 

Poniższe przepisy zostały stworzone z myślą o osobach, które: 

• nie są jeszcze przekonane do „owadzich obiadów”, 

• chcą spróbować małych porcji w znajomej formie (pasta, burger, przekąska), 

• szukają sposobu na zdrowe i ciekawe dania wysokobiałkowe. 

 

1. Prażone świerszcze z przyprawami (przekąska jak chipsy) 

Składniki: 

• 1 szklanka suszonych lub mrożonych świerszczy (ok. 25 g) 

• 1 łyżka oliwy 

• ½ łyżeczki papryki wędzonej 

• ½ łyżeczki czosnku granulowanego 

• szczypta soli 

• (opcjonalnie) odrobina ostrej chili lub przyprawy gyros 

 



Sposób przygotowania: 

1. Jeśli używasz mrożonych świerszczy – rozmroź, wypłucz i osusz ręcznikiem 
papierowym. 

2. W misce wymieszaj owady z oliwą i przyprawami. 

3. Praż na suchej patelni 7–10 minut lub upiecz w piekarniku (150°C, 15 minut) aż 
staną się chrupiące. 

4. Serwuj jako przekąskę – jak orzeszki lub popcorn. 

Porada: Można przechowywać w szczelnym słoiku przez kilka dni. 

 

2. Pasta z mączników i czosnku do smarowania 

Składniki: 

• ½ szklanki prażonych mączników (ok. 30 g) 

• 1 ząbek czosnku 

• 1 łyżka pasty sezamowej (tahini) lub masła orzechowego 

• 1 łyżeczka soku z cytryny 

• 1–2 łyżki wody lub oliwy (do konsystencji) 

• sól i pieprz do smaku 

Sposób przygotowania: 

1. Wszystkie składniki zmiksuj na gładką pastę w blenderze. 

2. Dopraw do smaku. Jeśli pasta jest zbyt gęsta, dodaj wodę lub oliwę. 

3. Podawaj z pieczywem, warzywami lub jako dip. 

Porada: W lodówce można przechowywać do 3 dni. 

 

 

3. Burger z drewnojadami i ciecierzycą 

Składniki (na 2 burgery): 

• ½ szklanki gotowanej ciecierzycy (lub z puszki) 

• 3 łyżki prażonych drewnojadów (ok. 20 g) 

• 1 łyżka płatków owsianych 



• ½ cebuli (drobno posiekanej) 

• 1 ząbek czosnku 

• 1 łyżka sosu sojowego 

• przyprawy: kmin rzymski, papryka, sól, pieprz 

Sposób przygotowania: 

1. Wszystko zmiksuj krótko – masa powinna być gęsta, ale nie jednolita (widoczne 
kawałki). 

2. Uformuj dwa kotlety, oprósz delikatnie bułką tartą. 

3. Smaż na patelni 2–3 minuty z każdej strony. 

4. Serwuj w bułce z warzywami, ketchupem lub hummusem. 

 

4. Szarańcza pieczona z miodem i chilli 

Składniki: 

• 10–15 sztuk mrożonej szarańczy (ok. 50 g) 

• 1 łyżeczka oleju sezamowego lub rzepakowego 

• 1 łyżeczka miodu 

• szczypta płatków chili lub ostrej papryki 

• szczypta soli 

Sposób przygotowania: 

1. Rozmroź szarańczę, wypłucz i osusz papierowym ręcznikiem. 

2. Usuń skrzydła i odnóża (opcjonalnie – poprawi to teksturę dania). 

3. W misce połącz olej, miód, chilli i sól. Dodaj owady i dokładnie wymieszaj. 

4. Piecz w piekarniku w temperaturze 160°C przez 12–15 minut, aż staną się lekko 
karmelizowane i chrupiące. 

5. Podawaj jako przekąskę, dodatek do sałatki lub na ryżu jaśminowym. 

  



5. Kulki energetyczne z mąką ze świerszcza 

Składniki: 

• ½ szklanki płatków owsianych 

• 2 łyżki mąki ze świerszcza 

• 2 łyżki masła orzechowego 

• 1 łyżka miodu lub syropu klonowego 

• 1 łyżka kakao naturalnego 

• szczypta soli 

• (opcjonalnie) 1 łyżka posiekanych orzechów lub wiórków kokosowych 

Sposób przygotowania: 

1. Wszystkie składniki zagnieć na jednolitą masę. 

2. Uformuj małe kulki (ok. 2–3 cm średnicy). 

3. Wstaw do lodówki na 30 minut, by stężały. 

Warto wiedzieć: Jedna kulka dostarcza nawet 5–6 g pełnowartościowego białka! 

 

6. Makaron z pesto i „parmezanem z owadów” 

Składniki: 

• 200 g makaronu pełnoziarnistego 

• 2 łyżki mączników (prażonych) 

• 1 szklanka bazylii 

• 1 ząbek czosnku 

• 2 łyżki oliwy 

• 2 łyżki orzechów (nerek lub włoskich) 

• 1 łyżka drożdży nieaktywnych (opcjonalnie) 

• sól, pieprz, sok z cytryny 

 

 

 



Sposób przygotowania: 

1. Ugotuj makaron al dente. 

2. W blenderze zmiksuj składniki pesto: bazylia, czosnek, oliwa, orzechy, przyprawy, 
mączniki. 

3. Wymieszaj z gorącym makaronem. 

4. Posyp resztą mączników jako „parmezan” – chrupiący i lekko orzechowy w smaku. 

 

7. Krakersy białkowe z mąką ze świerszcza 

Składniki: 

• ½ szklanki mąki pszennej lub orkiszowej 

• 2 łyżki mąki ze świerszcza 

• 2 łyżki oleju 

• ¼ łyżeczki soli 

• 1 łyżeczka nasion (sezam, siemię, czarnuszka) 

• 2–3 łyżki wody 

Sposób przygotowania: 

1. Zagnieć ciasto z wszystkich składników. 

2. Rozwałkuj cienko na papierze do pieczenia. 

3. Potnij na kwadraty lub romby. 

4. Piecz 10–12 minut w 180°C, aż będą złociste i chrupiące. 

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

  



Rozdział 4. Kuchnia świata z owadami 

 

Choć w Europie jedzenie owadów dopiero zdobywa uznanie, w wielu częściach świata 
jest to pełnoprawny składnik lokalnej kuchni, z tradycjami sięgającymi setek lat. Owady 
nie są tam ciekawostką – są codziennością, przysmakiem, a czasem nawet towarem 
luksusowym. 

Poniżej znajdziesz nie tylko nowoczesne przepisy, ale też ciekawostki kulturowe z 
Meksyku, Tajlandii, Afryki i Azji Wschodniej – miejsc, gdzie entomofagia (czyli jedzenie 
owadów) jest częścią tożsamości kulinarnej. 

 

Meksyk – chapulines i smażone mrówki 

W południowym Meksyku, zwłaszcza w stanie Oaxaca, 
chapulines (szarańcza) są smażone 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: 

• Escamoles – jaja mrówek żywicielskich, określane jako „kawior z Meksyku”. 

• Gusanos de maguey – larwy żyjące w korzeniach agawy, serwowane grillowane  
z salsą i limonką. 

 

 



Tajlandia – uliczna uczta z owadów 

Tajskie targi nocne słyną z owadzich przekąsek: chrupiących 
świerszczy, larw jedwabników, bambusowych robaków czy 
dużych karaluchów wodnych. 

Najczęstszy sposób przygotowania: 

• smażenie na głębokim oleju, 

• posypywanie solą, chili i czasem świeżym pieprzem, 

• serwowanie w kubeczkach jako przekąska „na wynos”. 

To popularne danie wśród turystów, ale także pełnowartościowy posiłek dla lokalnej 
ludności. 

 

Afryka Subsaharyjska – białko z sawanny 

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

 

 
Popularne są: 

• Termity – zbierane w porze deszczowej, prażone na gorącym piasku. 

• Czarna szarańcza – duszona w gulaszach lub suszona i mielona jako mąka. 

• Larwy chrząszczy palmowych – bogate w tłuszcze, grillowane nad ogniem. 

Często traktowane jako źródło białka w regionach o ograniczonym dostępie do mięsa 
zwierzęcego. 

 

  



Chiny – robaki, jedwabniki i dania z niespodzianką 

 Choć w Chinach entomofagia nie jest powszechna w całym 
kraju, to w prowincjach południowych (np. Guangdong) spotyka 
się: 

• larwy jedwabników smażone z imbirem i sosem sojowym, 

• larwy os i pszczół – gotowane z warzywami, 

• dania typu hot pot z dodatkiem owadzich protein. 

Często traktowane jako element medycyny ludowej i „pożywienie dla siły”. 

 

Japonia – owady w konserwie i... deserze 

W Japonii można kupić konserwy z świerszczami w sosie 
sojowym, ale także: 

• Inago no tsukudani – świerszcze gotowane w słodko-
sojowym sosie, podawane z ryżem, 

• ciastka ryżowe z mąką owadzią – pojawiające się jako 
nowinka kulinarna w ekologicznych kawiarniach. 

Entomofagia nie jest powszechna, ale zyskuje popularność jako część tzw. 
zrównoważonej kuchni przyszłości. 

 

Europa – kuchnia eksperymentalna i ekologiczna 

W Europie owady najczęściej pojawiają się w nowoczesnych 
formach: 

• burgery, batony i makarony z mąki świerszczy, 

• ciastka proteinowe dla sportowców, 

• pasty i kremy z dodatkiem białka owadziego. 

W krajach takich jak Belgia, Dania, Holandia, Czechy czy Niemcy działa wiele start-upów 
produkujących żywność owadzią – z powodzeniem trafiających do sklepów i restauracji. 

 

Podsumowanie 

W każdej z tych kultur owady są wykorzystywane nie z ciekawości, ale z tradycji, 
potrzeby lub szacunku dla natury. Współczesna kuchnia europejska może korzystać  



z tych wzorców, by tworzyć coś nowego: dania, które są etyczne, ekologiczne i pełne 
smaku. 

 
Poniżej znajdziesz 4 proste dania inspirowane kulinariami świata. 

 

1. Meksykańskie tacos z prażonymi owadami 

Inspiracja: Tacos de chapulines – klasyk kuchni Oaxaca (Meksyk) 

Składniki (na 4 mini tacos): 

• ½ szklanki prażonej szarańczy lub świerszczy 

• 4 małe tortille kukurydziane 

• ½ awokado (pokrojone w kostkę) 

• 2 łyżki czerwonej cebuli (pokrojonej w piórka) 

• 1 łyżka soku z limonki 

• 2 łyżki posiekanej kolendry 

• sól, pieprz, chili w płatkach 

 

Sposób przygotowania: 

1. Prażone owady podsmaż lekko z odrobiną oleju i chili. 

2. Ułóż na ciepłych tortillach razem z awokado, cebulą i kolendrą. 

3. Skrop limonką, dopraw solą i pieprzem. Gotowe w 10 minut! 

 

2. Azjatycki stir-fry z szarańczą i warzywami 

Inspiracja: kuchnia tajska / laotańska 

Składniki: 

• 10–12 sztuk szarańczy (lub ½ szklanki świerszczy) 

• ½ czerwonej papryki 

• 1 marchewka 

• 1/3 brokuła (różyczki) 



• 2 łyżki sosu sojowego 

• 1 łyżeczka miodu lub syropu z agawy 

• 1 ząbek czosnku 

• 1 łyżeczka oleju sezamowego 

• sezam, limonka do podania 

Sposób przygotowania: 

1. Warzywa pokrój cienko i podsmażaj 3–4 minuty na patelni lub w woku. 

2. Dodaj czosnek, owady, sos sojowy i miód. Wymieszaj. 

3. Pod koniec dodaj sezam. Serwuj z ryżem jaśminowym lub makaronem ryżowym. 

 

3. Makaron soba z pesto z mąki ze świerszcza 

Inspiracja: kuchnia japońska z europejskim twistem 

Składniki: 

• 100 g makaronu soba (gryczano-pszennego) 

• 1 garść rukoli 

• 2 łyżki oliwy 

• 1 łyżka mąki ze świerszcza 

• 1 łyżeczka pasty miso (opcjonalnie) 

• 1 łyżeczka soku z cytryny 

• sezam i pieprz do dekoracji 

Sposób przygotowania: 

1. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcją. 

2. W blenderze połącz rukolę, mąkę ze świerszcza, oliwę i miso – powstanie kremowe 
pesto. 

3. Wymieszaj z makaronem, posyp sezamem. Podawaj ciepłe lub jako sałatkę na 
zimno. 

 



4. Europejskie ciasteczka energetyczne z owadów 

Inspiracja: klasyczne fit ciastka – w nowym wydaniu 

Składniki (na 8 szt.): 

• 1 banan (dojrzały) 

• ½ szklanki płatków owsianych 

• 2 łyżki mąki z mącznika 

• 1 łyżeczka kakao 

• 1 łyżeczka masła orzechowego 

• 1 łyżeczka miodu (opcjonalnie) 

• odrobina cynamonu 

Sposób przygotowania: 

1. Rozgnieć banana, dodaj wszystkie składniki i dobrze wymieszaj. 

2. Formuj ciasteczka i ułóż na papierze do pieczenia. 

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

  



Rozdział 5. Dzieci i nowicjusze – jak oswoić owady  
w kuchni? 

Choć dla wielu dorosłych pierwsze spotkanie z owadem na talerzu bywa wyzwaniem,  
to właśnie dzieci często... reagują z większą ciekawością niż oporem. Kluczowe jest 
pierwsze doświadczenie – forma, smak, kontekst i emocje. Ten rozdział podpowie, jak bez 
stresu wprowadzać owady do domowego menu – nawet wśród sceptyków. 

 

1. Zaczynamy od głowy – nie od skrzydeł 

Psychologia jedzenia mówi jasno: to, co znane i estetyczne, łatwiej zaakceptować. 
Dlatego zanim podasz na stół „całą szarańczę” – sięgnij po formy mniej widoczne  
i neutralne smakowo: 

• mąka ze świerszcza (dodana do naleśników, muffinek, krakersów), 

• pasta z mączników (do kanapek, jako hummus), 

• kulki energetyczne z kakao i owadami (słodka forma, idealna dla dzieci), 

• chrupiące krakersy z sezamem i łyżką mąki owadziej – jak zbożowe. 

Unikaj na początku: 

• owadów w całości (szczególnie dużych), 

• widocznych odwłoków, oczu, skrzydeł – to bariera dla wyobraźni, 

• dań „z żartem” – jedzenie owadów nie powinno budzić lęku czy wstydu. 



2. Pierwszy krok – bezpieczne i apetyczne przekąski 

Przepis testowy: Krakersy „supermocy” 

Składniki: 

• ½ szklanki mąki orkiszowej 

• 1 łyżka mąki ze świerszcza 

• 1 łyżka pestek dyni lub siemienia 

• 2 łyżki oliwy 

• ¼ łyżeczki soli 

• 2–3 łyżki wody 

Wykonanie: 
Zagnieć ciasto, rozwałkuj cienko, potnij na małe prostokąty. Piecz 12–15 minut w 180°C. 
Chrupiące, zdrowe i... zaskakująco smaczne. 

Podaj z dipem czosnkowym lub jogurtowym. Dziecko nawet nie zauważy dodatku ze 
świerszcza – a Ty zyskasz cenny punkt w oswajaniu nowego składnika. 

 

3. Jak mówić, żeby nie zniechęcić? 

Zamień: 

  „To świerszcz!” →    „To zdrowa przekąska z orzechowym smakiem” 

  „To robaki” →    „To nowoczesne białko jak w batonach sportowych” 

  „Spróbuj, to dziwne” →    „Ciekawe, zgadniesz co to? Ma więcej białka niż kurczak!” 

Unikaj słów wywołujących skojarzenia z brudem, dzikością czy obrzydzeniem – 
szczególnie przy dzieciach. 

 

4. Nauka przez zabawę – edukacja smaku 

• Zorganizuj rodzinne gotowanie – dzieci chętniej jedzą to, co same przygotowały. 

• Pokaż, że to trend – np. baton proteinowy ze świerszcza z siłowni czy quiz „Co jedzą 
ludzie na świecie?” 

• Poszukaj wideo, gdzie owady są składnikiem deseru lub pizzy – forma ma 
znaczenie! 

 

 



Mini quiz: Co wiem o jedzeniu owadów? 

1. Czy owady mają białko? 

2. Czy świerszcze mają więcej wapnia niż mleko? 

3. W jakich krajach ludzie jedzą owady codziennie? 

4. Który owad smakuje jak orzech? 

Quiz możesz zrobić z dzieckiem jako formę zabawy po wspólnym gotowaniu. Pozytywne 
skojarzenia zostają na długo – i łatwiej sięgnąć po kolejną porcję owadów bez lęku. 

Rozdział 6. Owady obecne w naszej kuchni – nawet jeśli 
o tym nie wiemy 

 

Choć temat jedzenia owadów wciąż wzbudza emocje, prawda jest taka, że spożywamy 
je od lat – często nieświadomie. Owady i ich pochodne od dawna znajdują zastosowanie 
w przemyśle spożywczym, farmaceutycznym i kosmetycznym. W tym rozdziale przyjrzymy 
się kilku powszechnym przykładom. 

 

1. Koszenila – czerwony barwnik z owadów 

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



Gdzie go znajdziesz? 

• Jogurty i desery owocowe (np. truskawkowe) 

• Czerwone drażetki, żelki, lukry 

• Wędliny (szynki, parówki z czerwonym akcentem) 

• Napoje i alkohole (np. niektóre likiery) 

Koszenila jest bezpieczna do spożycia, choć w bardzo rzadkich przypadkach może 
wywoływać reakcje alergiczne. 

 

2. Fragmenty owadów w przetworzonych produktach 

Zgodnie z przepisami wielu krajów (także UE i USA), istnieją 
dopuszczalne normy zanieczyszczeń w żywności – w tym np. 
fragmentów owadów w produktach sypkich. 

Przykłady: 

• Czekolada – dopuszczalna ilość części owadów: do 60 
fragmentów na 100 g 

• Kawa mielona – do 10 fragmentów na 100 g 

• Mąka, przyprawy, suszone owoce – mogą zawierać fragmenty chrząszczy, moli itp. 

 

To brzmi groźnie? W praktyce – są to mikroskopijne ilości, wynikające z tego, że owady są 
częścią naturalnego ekosystemu, a całkowite ich wyeliminowanie z łańcucha produkcji 
byłoby nierealne. 

 

3. Produkty pszczele – nie tylko miód 

Pszczoły są najbardziej „spożywanym” owadem świata – nie tylko 
przez miód. W diecie i suplementach wykorzystujemy także: 

• Pierzga – fermentowany pyłek z dodatkiem enzymów 
pszczelich, 

• Propolis – naturalny „kit pszczeli” o właściwościach 
antybakteryjnych, 

• Mleczko pszczele – składnik niektórych suplementów diety, 

• Larwy pszczół – w Azji i Afryce spożywane jako źródło białka. 



4. Owady jako składniki funkcjonalne (ukryte) 

W nowoczesnej produkcji żywności owady wykorzystywane są 
też jako dodatek technologiczny: 

• Chityna i chitozan z pancerzy owadów – stosowane do 
filtracji soków i piwa, jako stabilizatory, a nawet dodatki 
błonnikowe w suplementach, 

• Owady suszone i mielone – jako składnik pasz dla ryb, drobiu 
i zwierząt domowych (co pośrednio wpływa na naszą dietę). 

 

Podsumowanie 

Jadalne owady to nie tylko nowinka – to część codzienności, tylko często ukryta za 
nazwą, numerem dodatku E lub technologią. Skoro już i tak mamy z nimi kontakt, warto 
spróbować ich w świadomy, pełnowartościowy sposób – na przykład w formie burgera 
z drewnojadów, prażonej szarańczy lub zdrowych ciasteczek ze świerszcza. 

 

Dodatek: Wartości odżywcze owadów jadalnych  
(na 100 g suchej masy) 

Składnik Świerszcz Mącznik Drewnojad Szarańcza 

Białko 65–70 g 50–55 g 48–55 g 60–65 g 

Tłuszcze 15–20 g 30–35 g 25–30 g 10–15 g 

Błonnik (chityna) 7–10 g 6–8 g 6–9 g 5–7 g 

Wapń 75–100 mg 30–60 mg 40–70 mg 100–120 mg 

Żelazo 8–12 mg 5–7 mg 6–8 mg 9–10 mg 

Magnez 100–120 mg 80–100 mg 90–110 mg 70–90 mg 

Cynk 10–12 mg 7–9 mg 8–10 mg 9–11 mg 

Miedź 0,7–1,3 mg 0,6–0,9 mg 0,8–1,1 mg 0,9–1,4 mg 

Selen 5–12 µg 4–9 µg 3–10 µg 6–11 µg 

 

 



Witaminy z grupy B – naturalna kompleksowa suplementacja 

Witamina Świerszcz Mącznik Drewnojad Szarańcza 

B1 (tiamina) 0,2–0,6 mg 0,1–0,5 mg 0,2–0,4 mg 0,3–0,6 mg 

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

B3 (niacyna) 3–9 mg 3–6 mg 4–7 mg 4–8 mg 

B5 (kwas 
pantotenowy) 

1–3 mg 1–2 mg 1–2 mg 1–3 mg 

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

B9 (kwas foliowy) 50–90 µg 40–80 µg 40–100 µg 60–110 µg 

B12 (kobalamina) 1,5–3 µg 1,2–2,8 µg 1,5–3 µg 1,5–3 µg 

 

Wartości te mogą różnić się w zależności od diety owadów, warunków hodowli i metody 
przetwarzania. 

 

Wnioski: 

• Owady jadalne są doskonałym źródłem witamin z grupy B, zwłaszcza niacyny, 
B12 i kwasu foliowego – co czyni je cennym dodatkiem do diety osób na diecie 
ubogiej w mięso. 

• Obecność selenu i miedzi wspiera układ odpornościowy i funkcje 
antyoksydacyjne organizmu. 

• Świerszcze są najbardziej zbilansowane – wysokie białko, umiarkowany tłuszcz, 
dużo minerałów. 

• Mączniki i drewnojady są bardziej kaloryczne – nadają się idealnie  
do energetycznych dań i deserów. 

• Szarańcza to owad o najniższej zawartości tłuszczu, ale bardzo wysokim poziomie 
białka i wapnia. 

• Wszystkie te owady zawierają pełnowartościowe białko, błonnik w formie chityny 
i istotne mikroelementy (żelazo, cynk, magnez), które często są niedoborem  
w dietach opartych na żywności przetworzonej.  



Zakończenie 

 

Przyszłość na talerzu – kuchnia z owadami to więcej niż trend 

Zaczęliśmy od pytań: „czy to w ogóle jadalne?”, „czy nie obrzydliwe?”, „czy naprawdę 
zdrowe?”. A dotarliśmy do miejsca, w którym świerszcz staje się składnikiem pasty do 
kanapek, mącznik podstawą burgera, a szarańcza trafia na domowy stir-fry. 

Nie chodzi tu o modę. Chodzi o wybór. Świadomy, racjonalny i coraz bardziej dostępny. 

 

Dlaczego warto włączyć owady do swojej diety? 

• To źródło pełnowartościowego białka, bez antybiotyków i sztucznych pasz. 

• To odżywczy potencjał w małej formie – idealny dla osób aktywnych, na dietach 
redukcyjnych i sportowców. 

• To sposób na realne zmniejszenie śladu środowiskowego – owady zużywają 
mniej wody, miejsca i energii niż klasyczna hodowla zwierząt. 

• To naturalna alternatywa dla przetworzonego jedzenia – bez ukrytych dodatków, 
bez nadmiaru cukru i tłuszczy trans. 

 



Owady jako żywność przyszłości 

ONZ, FAO, EFSA – wszystkie te organizacje już od lat wskazują owady jadalne jako jeden 
z filarów przyszłościowego rolnictwa i zrównoważonego żywienia. I choć bariera 
kulturowa nadal istnieje, zmienia się to szybciej, niż myślisz. 

W Europie już legalnie wprowadzono kilka gatunków na rynek spożywczy. Pojawiają się 
restauracje z owadzim menu, produkty z mąki świerszczy na półkach siłowni, a nawet 
programy kulinarne z larwami w roli głównej. 

 

Co dalej? 

Masz już wiedzę, kilka sprawdzonych przepisów i inspirację. Teraz pora na praktykę i 
eksperymenty. Zacznij od prostych krakersów, przetestuj kulki energetyczne, zaproś 
znajomych na degustację taco z prażonymi owadami. Poczuj się jak odkrywca nowych 
smaków – z odwagą, ale i szacunkiem dla natury. 

 

Dziękujemy, że jesteś częścią tej zmiany. 

Smacznego. Zrównoważonego. I bardzo chrupiącego! 

 

Nasze filmy z przygotowywaniem owadów do jedzenia: 

• Sałatka z drewnojadów: https://youtube.com/video/iYbHgNtLzYg/ 
• Jemy świerszcze i szarańcze: https://www.youtube.com/video/PYuRH0yFdvQ  

 

Jeżeli interesują Cię zwierzęta egzotyczne, to przyjdź do ZOO TEAM we Wrocławiu  
i wykorzystaj poniższy voucher umożliwiający oglądanie i dotykanie wybranych zwierząt. 

 

  

https://youtube.com/video/iYbHgNtLzYg/
https://www.youtube.com/video/PYuRH0yFdvQ


 

www.zooteam.pl 


