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W czasach opanowanych przez rézne diety, plany trenin-
gowe oraz coraz to nowsze sposoby na utrzymanie
sportowej formy i zdrowej sylwetki wciagz niestabnaca
popularnoscia ciesza sie diety roslinne. Wegetarianizm

i weganizm sg wybierane z réznych przyczyn. Wiele osob
kieruje sie dobrem zwierzat, aktywnie walczac z okrutny-
mi praktykami w hodowlach, a takze sposobami pozyski-
wania spozywczych produktow odzwierzecych. Innych
przekonuja najnowsze badania wskazujace na wysoka
szkodliwos¢ miesa, jego niska jakosc¢ oraz negatywny
wptyw na zdrowie. Niektorzy zastepuja mieso warzywami
i owocami ze wzgledu na niska kalorycznosc roslin, a tak-
ze bogactwo witamin i mineratéw, ktérych dostarczaja.

Istnieje wiele odmian diety wykluczajacej produkty
zwierzece. Niektorzy rezygnuja tylko z czerwonego miesa
(pollowegetarianizm), inni decyduja sie na wykluczenie
réwniez drobiu, ale dopuszczaja spozywanie ryb i owo-
cow morza (pescowegetarianizm).

Klasyczny wegetarianizm polega na catkowitej rezy-
gnacji z miesa zwierzecego, jednak pozwala na spozy-
wanie nabiatu oraz innych produktéw odzwierzecych.
Najbardziej radykalnie do diety podchodza weganie,

Pescowegetarianie odrzucajq spozywanie
czerwonego miesa i drobiu, dopuszczajac ryby
oraz owoce morza

ktdérzy rezygnuja z jakichkolwiek produktéw pochodzenia
zwierzecego, w tym takze miodu, zelatyny, skorzanych
ubran i dodatkow, nie korzystaja réwniez z rozrywek,
ktére moga sie przyczynic do cierpienia zwierzat. O ile
motywacja do stosowania tagodniejszych odmian diety
opartej na produktach roslinnych bardzo czesto sg

Weganie rezygnujq ze spozywania wszelkich produktéw pochodzenia zwierzecego
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Tempeh (sfermentowane nasiona soi) jest zrédtem witaminy B,

wzgledy zdrowotne, na weganizm decyduja sie gtownie
osoby dazace do poprawy losu zwierzat. Weganie traktujg
swoj sposéb odzywiania jako czes¢ filozofii zycia, a nie
jedynie droge do zdrowia i szczuptej sylwetki.

Wciaz pokutuje przekonanie, ze dieta roélinna nie
zapewnia wystarczajacej ilosci kalorii koniecznych
do wytworzenia energii. Tym bezpodstawnym tezom
przecza sportowe dokonania wielu wegan i wegetarian,
w tym jednego z najbardziej znanych i utytutowanych
ultramaratonczykow Scotta Jurka, a takze triathlonisty
Brendana Braziera, biegaczki Helen Fines czy polskiego
himalaisty i wegetarianina Wojciecha Kurtyki. Diete

Owoc chlebowca smakiem, barwg, i konsystencjq do
ztudzenia przypomina mieso z kurczaka

roslinng stosuja rowniez: pieciokrotny mistrz swiata For-
muty 1 Lewis Hamilton, wybitny tenisista Novak Dokovic,
a takze znani i cieszacy sie dobrym zdrowiem artysci: Paul
McCartney, Herbie Hancock czy Clint Eastwood.

Dieta weganska jest petnowartosciowa, a dzieki
odpowiedniemu dobraniu sktadnikéw moze dostarczac
poréwnywalnie duzo substancji odzywczych, co posit-
ki miesne. Jedynym niedoborem, na jaki sa narazeni
weganie, jest niewystarczajaca ilos¢ witaminy B, w ktéra
obfituje mieso. Ta substancja odpowiada za produk-
cje erytrocytow, wptywa tez na funkcjonowanie uktadu
nerwowego, poprawia nastréj i zmniejsza ilos¢ lipidow we
krwi. Witamine B,, mozna jednak suplementowac, naj-
lepiej po konsultacji z lekarzem. Pewne jej ilosci zawiera-
jaréwniez drozdze spozywcze, pieczarki, algi morskie,

a takze fermentowane produkty sojowe, jak miso
i tempeh.

Nie jest prawda, ze dieta roslinna jest mdta i nie-
smaczna. Takie argumenty stosuja najczesciej osoby,
ktére nie miaty okazji skosztowa¢ smacznego

Smak umami uzyskuje sie
m.in. przez dodatek lubczyku
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weganskiego positku lub z jakichs przyczyn sq
uprzedzone do diety roslinnej. W sklepach ze zdrowg
zywnoscig mozna kupi¢ przyprawy i dodatki, ktére dosko-
nale wzbogacaja smak weganskich potraw. Dzieki temu
nawet mitosnicy ekstremalnych smakéw — pikantnych,
intensywnie kwasnych lub stonych — znajda w kuchni we-
ganskiej co$ dla siebie. Dodatkowo uzywane w kuchni
weganskiej produkty sa zdrowe i dostarczajq organizmo-
wi wielu niezbednych witamin i mineratow.

Cho¢ wiekszosci wegan nie brakuje smakéw kojarzo-
nych z typowo miesnymi potrawami, jak pasztety, kotlety,
bigos czy flaczki, kuchnia weganska daje remedium
i tym, ktérzy czasem tesknig za tradycyjnymi aromatami.
Sprytni weganie znalezli roslinne zamienniki i ciekawe
potaczenia smakoéw zastepujace niemal wszystkie
potrawy miesne oraz oparte na nabiale. | nie chodzi tu
wytacznie o popularne kotlety sojowe a la schabowe
czy tofu, ktére przy odrobinie wysitku moze zastapic ser
lub mieso. Zyskujacy na popularnosci mtody, niedojrzaty

owoc chlebowca (jackfruit), dostepny w Polsce w sklepach

ze zdrowaq zywnoscig w formie puszkowanych kawatkow
w zalewie, smakiem, barwa i konsystencja do ztudzenia
przypomina mieso drobiowe, dzieki czemu moze by¢
uzywany w potrawach typu kurczak curry. Z kolei sojowe
tofu z dodatkiem czarnej soli kala namak i odrobiny kur-

kumy przypomina jajecznice lub paste jajeczna. Swietnym

potproduktem dodajacym potrawom serowego posmaku
s powszechnie dostepne ptatki drozdzowe. Niezbednym
dodatkiem, ktéry pozwala uzyskac charakterystyczny dla
wywaréw miesnych smak umami, jest sos sojowy, a takze
lubczyk. Doskonatym zastepnikiem miesa w pasztetach,
pieczeniach lub burgerach jest z kolei bogata w biatko
soczewica zyskujaca po ugotowaniu miesny smak.

Dodatek ptatkdw drozdzowych nadaje potrawom
serowy posmak

W ksigzce zaprezentowano przepisy na dania, ktére
z powodzeniem moga zastapi¢ potrawy oparte na miesie
i nabiale. Mozna tu znalez¢ zaréwno receptury domowych
pétproduktéw, takich jak roslinne mleko, masto, jogurt czy
nalesniki, ale réwniez potrawy jednogarnkowe, pozywne
zupy, kotlety, burgery, tradycyjne przystawki i satatki oraz
warzywne koktajle. Zaproponowane potrawy wzbogaca,
jadtospis weganski i wegetarianski, a by¢ moze stana sie
réwniez argumentem, ktory przekona miesozercéw do
kuchni roslinne;j.

Zasobna w biatko soczewica jest bazg weganskich
pasztetow, pieczeni i burgeréow

WSTEP
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DOMOWY SEREK

TOFU |

g
=

1 tyzeczka siarczanu magnezu (z apteki) @

SKCEADNIK

200 g suchych ziaren soi @
ltyzeczkasoli ®

Dodatkowo:

gestesito ®

gaza @

pojemnik z otworami na dnie, ®
w ktorym tofu stezeje

blender ®

SNIADANIA | POLPRODUKTY

WYKONANE

Soje zala¢ woda i odstawi¢ na noc. Namoczone ziar-
na kilkakrotnie przeptukac¢ zimng woda, a nastepnie
zblendowac na gtadka mase z 2 szklankami wody.
Mase przetozyc¢ do garnka, dodac 1,5 L wody i zagoto-
wac. Zdjac¢ z gazu, wymieszac, ponownie zagotowac

i pozostawi¢ na ogniu przez 5 minut. Przez umiesz-
czone na czystym garnku sitko wytozone gaza przelac
zagotowang mase. Do tofu przyda sie wytacznie mleko,
ktére sptyneto do garnka. Mleko sojowe ponownie
podgrzac i zdjac z gazu. W %2 szklanki wody rozpusci¢
siarczan magnezu. Do goracego mleka dodac sél i wlac
roztwor siarczanu magnezu. Zamieszac i odstawic

na 15-20 minut. Po tym czasie na powierzchni powinna
sie wytracic przezroczysta serwatka, a na dnie tofu.
Ponownie wytozyc sito gaza i przelac przez nie mase.
Odczekac i przetozyc¢ galaretowate tofu do pojem-
nika z dziurkami wytozonego gaza. Pojemnik mozna
przykry¢ i obciazy¢, by z tofu wyptyneto wiecej ptynu.
Najlepiej umiescic¢ go na talerzu lub w miseczce, by
woda swobodnie sciekata, i wstawic na kilka godzin do
lodéwki. Po tym czasie serek jest gotowy.



WYKONANIE

Soje zala¢ woda i namaczac przez noc, a nastepnie

kilkakrotnie przeptukac¢ zimng woda i zblendowac

na gtadka mase z 2 szklankami wody. Mase przeto-
DDMDWY SEDEK zy¢ do garnka, dodac¢ 1,5 L wody i zagotowac. Zdja¢

z gazu, wymieszac, ponownie zagotowac i pozostawic
TDFU 2 na ogniu przez 5 minut. Sitko wytozy¢ gesto gaza,

e umiescic na czystym garnku i przelac przez nie zagoto-
wang mase. Do tofu przyda sie wytacznie mleko, ktore
sptyneto do garnka. Mleko sojowe ponownie podgrzac

QKLADNIKI i zdjac¢ z gazu. Do goracego mleka dodac¢ §6l i wla¢ sok
z okoto 2 cytryn. Zamieszac i odstawic¢ na-15-20 minut.

® 200 g suchych ziaren soi Po tym czasie na powierzchni powinna sie wytracic¢

® 1 tyzeczkasoli przezroczysta serwatka, a na dnie tofu. Jesli serek

® 3cytryny o _dobrze sie nie scina, dodac¢ wiecej soku z cytryny.

Ponownie wytozy¢ sito gaza i przelac przez nie mase.

Dodatkow?: Odczekac¢ i przetozyc¢ galaretowate tofu do pojemnika
R z dziurkami w dnie wytozonego gaza. Pojemnik mozna
® gaza przykry¢ i obciazyc, by z tofu wyptyneto wiecej ptynu.
® pojemnik z otworami na dnie, Najlepiej pojemnik umiesci¢ na talerzu lub w miseczce,

w ktérym tofu stezeje by woda swobodnie sciekata i wstawi¢ na kilka godzin
® blender do lodowki. Po tym czasie serek jest gotowy.
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CEREK

MIGDALOWO-KOKOSOWY
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CICLADNIKE

® 1 szklanka obranych migdatéw

® 3 szklanki mleka kokosowego dobre;j
jakosci (ekstrakt kokosowy 60%, woda)

® 5 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
(opcjonalnie)

® 1 tyzka cukru kokosowego

® starter: 1 tyzka solanki z kiszonych
gruszek lub jabtek

® 4tyzki ptatkow migdatowych

10 SNIADANIA | POLPRODUKTY

WYKONANE

Zmiksowac wszystkie sktadniki z wyjatkiem starte-
ra i ptatkow migdatowych do momentu uzyskania
kremowe] konsystencji. Migdaty mozna wczesniej
moczy¢ kilka godzin, wéwczas beda sie tatwiej
rozdrabnia¢. Gotowy krem wymiesza¢ z ptatkami
migdatowymi, dodac starter, wymiesza¢ drewniang,
tyzka, a nastepnie przetozyc¢ do szklanego, wyparzo-
nego wczesniej stoika. Przykryc lniang sciereczka

i zawigzac¢ gumka lub przykry¢ pokrywka. Odsta-
wi¢ w ciepte i ciemne miejsce na okoto 36 godzin,
sprawdzajac postep fermentacji. Gdy serek stanie
sie lekko kwasny, przetozy¢ go do lodéwki.
Powinien by¢ zjedzony w ciggu 3-5 dni.
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TWAROZEK ~ SKLADNIK

CNIADANIOWY & i

® 200 g tofu naturalnego lub z dodatkiem zio6t
[ ]
[
Z TD[:U ® 1 peczek szczypiorku
® 3tyzki gestej warstwy mleka kokosowego
[
[

4-5 rzodkiewek

sok z ¥ cytryny
sol i pieprz do smaku

WYKONANIE

Cebule obrac i posiekac w drobng kostke, rzodkiew-

ki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, szczypiorek
posiekac. Tofu rozgnies¢ widelcem i umiesci¢ w misce.
Doda¢ mleko kokosowe i rozdrobnione warzywa. Ca-
tosc¢ skropi¢ sokiem z cytryny i mocno przyprawic solg
i pieprzem. Doktadnie wymieszac.
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TWAROZEK

£ NASION SEONECZNIKA

CICL ADNIKE

1 szklanka tuskanych nasion stonecznika
sok z 1 cytryny

1 tyzeczka ptatkow drozdzowych

1 zabek czosnku

3-4 rzodkiewki

1 szalotka

1 peczek zielonej cebulki

soli pieprz do smaku

[ 4
[ 4
[ 4
[ 4
[ 4
[ 4
[ 4
[ 4

WYKONANIE

Nasiona przeptukag¢, zala¢ goraca woda i odstawic

na co najmniej 2 godziny do namoczenia. Po tym cza-
sie nasiona odsaczyc¢ i umiescic¢ w kielichu blendera.
Dodac sok z cytryny, drobno posiekany lub przecisniety
przez praske zabek czosnku oraz ptatki drozdzowe.
Blendowa¢ do momentu uzyskania pozadanej kon-
systencji (w zaleznosci od upodoban: gtadkiej lub lekko
grudkowatej). Podczas blendowania mozna dodac¢
nieco wody lub soku z cytryny. Rzodkiewki umy¢ i ze-
trze¢ na tarce o grubych oczkach. Szalotke umy¢, obra¢
i drobno posiekac. Zielong cebulke umy¢ i posiekac.
Wszystkie swieze sktadniki doda¢ do masy, doktadnie
wymieszac i przyprawic solg oraz pieprzem. Wstawic
na kilka godzin do lodéwki, by smaki sie przegryzty.

SNIADANIA | POLPRODUKTY
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JAJECZNICA

BEZ JAJEK

CCLADNIKE

200 g naturalnego tofu

1 mata cebula
V2 tyzeczki kurkumy

> tyzeczki czarnej soli kala namak

@

[ ]

@

® 1tyzka oleju do smazenia

®

® 1tyzeczka ptatkow drozdzowych
@

2 tyzki wody

Do podania:
® szczypiorek, pomidory, koperek,
smazone pieczarki

SNIADANIA | POLPRODUKTY

WYKONANE

Cebule umy¢, obrac i drobno posiekac. Na patelni
rozgrzac olej i podsmazy¢ cebule razem z kurkuma,

Do usmazonej cebuli dodac rozgniecione widelcem
tofu oraz pozostate sktadniki i dola¢ wode. Podgrzewac
do momentu, az tofu bedzie ciepte.

Danie podawac na ciepto z ulubionymi dodatkami.

-



115

LPRODUKTY




