
Policz swój
niedzielny obiad 

Cykl:
„Odpowiedzialna produkcja 

i konsumpcja żywności – 
WARSZTAT 1”

 Niniejszy materiał został opublikowany dzięki dofinansowaniu Narodowego Funduszu Ochrony 
Środowiska i Gospodarki Wodnej. Za jego treść odpowiada wyłącznie Caritas Polska.
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Stek z antrykotu Schab wieprzowy Udziec jagnięcy Szynka wieprzowa

Udko kurczaka Mięso z piersi indyka Morszczuk mrożony Karp - dzwonka

Łosoś norweskiej 
hodowli

Krewetki Parmezan Masło

Jajka Mleko Orzechy Mleko sojowe

Olej palmowy Oliwa z oliwek Orzeszki ziemne Mąka pszenna

Ryż Kasza gryczana Kasza kukurydziana Mąka ryżowa

Czekolada Kawa Miód Cukier biały

Cukier trzcinowy Ziemniaki Marchew Seler

Cukinia Papryka Cytryny Groszek

Pomidory Banany Jabłka Pomarańcze
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Produkt  Waga w kg. 
na osobę

Liczba 
osób

1. 4

2. 4

3. 4

4. 4

5. 4

6. 4

7. 4

8. 4

9. 4

10. 4

11. 4

12. 4

13. 4

razem: 4
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Lista produktów Waga w kg. na osobę Liczba osób Ślad węglowy

5. Łosoś norweski z 
hodowli 0,25 kg 4 =0,25 x 4 os. x 5 kg ekw. CO2  

= 5 kg. CO2

6. Ziemniaki 0,3 kg 4 =0,3 x 4 os. x 0,2 kg ekw. CO2  
= 0,24 kg. CO2

Razem: 5,24 kg. ekwiwalentu CO2
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Nazwa produktu Emisja GHG w kilogramach ekwiwalentu CO2

1kg   Wołowiny (mięsnej) 60 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Baraniny 24 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Sera 21 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Czekolady 19 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Kawy 17 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Masła (80%) 17 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Krewetek (z hodowli) 12 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Oleju palmowego 8 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Wieprzowiny 7 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Drobiu 6 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Ryb (z hodowli) 5 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Jaj 4,5 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Ryżu 4 kg ekwiwalentu CO2

1 kg  Tofu  3,2 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Ryb (złowionych dziko) 3 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Mleka 3 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Oliwy z oliwek 3 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Cukru trzcinowego 3 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Orzeszków ziemnych 2,5 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Pszenica i żyto 1,4 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Papryki 1,4 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Pomidorów 1,4 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Kaszy gryczanej 1,2 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Kukurydzy   1 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Mleka sojowego 0,9 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Groszku 0,9 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Cukinii 0,9 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Miodu 0,9 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Bananów 0,7 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Warzyw korzeniowych 0,4 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Jabłek 0,4 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Cytrusów 0,3 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Orzechów 0,3 kg ekwiwalentu CO2

1kg   Cukru buraczanego 0,3 kg ekwiwalentu CO2
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