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Wstep

Czym jest weganizm?
\)\/p+yw diefy roé|innej na zdrowie
Jak przejs¢ na weganizm?

Czy dieta wegariska jest kosztowna?
Sup|emerﬁrocjo diefy Wegahskiej

W spizarni weganina

Wegebaza

roé|inny nabial, sos, zakwas

Wegeséniadania
napoje, koktaijle i smoothie bowl
owsianki

inne

Wegeobiady

przys’rowki
zZupy

dania gtéwne
pizza, burgery, tarty...
satatki

Wegeprzekgski

do pudetka i na wynos

Wegestodkosci

lody i desery

ciasteczka

ciasta

Wegewyroby
kiszonki

wgo”iny, pasty i pasztety
chleby

Spis potraw
Indeks potraw

Indeks sktadnikéw gléwnych




WSTEP

uchnia roslinna przeszta w ostatnich latach
wielka transformacje. Jeszcze jakis czas temu
wiekszosci kojarzyta sie gtéwnie ze smutnymi
sojowymi kotletami i produktami drogimi oraz
trudno dostepnymi, dajacymi efekt dari bez wyrazu.
Od tamtych czaséw do dzi$ kucharze wykonali ogrom-
ny krok w przéd - zaréwno domowi amatorzy, jak
i profesjonalisci odwaznie eksperymentujg z warzywami
i innymi produktami pochodzenia roslinnego. Dania
zyskaty nietypowe konsystencje, wibrujace kolory
i zaskakujace, réznorodne smaki. Do task wracajg buraki,
brukiew, topinambur, jarmuz, pietruszka, ciecierzyca,
dynia, siemie Iniane, kapusta kiszona, szpinak, aronia czy
chociazby peczak. Rosliny stragczkowe albo wszelkiego
rodzaju kasze staty sie baza nie tylko dari wytrawnych,
ale réwniez wymysinych stodkosci: od kremdw, budyni,
babeczek po intensywnie czekoladowe brownie. | to
jest wtasnie mdj ukochany rozdziat kuchni roslinnej -
niebanalne, zaskakujace i uzalezniajagce wegariskie
stodkosci. Bez rafinowanego cukru, bez biatej maki i bez
wyrzutdw sumienia, bo nie trzeba juz decydowac, czy
zjes¢ zdrowo, czy smacznie.

CZYM JEST WEGANIZM?

Zacznijmy od tego, czym weganizm jest albo czym
nie jest. Idea weganizmu jako filozofii zycia powstata
z pobudek etycznych i zaktada, ze zwierzetom, tak
jak ludziom, przystuguje ochrona ich podstawowych
intereséw, w tym prawa do zycia i prawa do wolnosci
od cierpienia. Skoro niemozliwe jest korzystanie z pro-
duktéw zwierzecych bez naruszania tych praw, nalezy
zrezygnowac z wykorzystywania zwierzat. Najczesciej
weganizm jest odbierany jako rodzaj diety polegajacej
na rezygnacji z produktdw zwierzecych - taka postawe
definiuje sie jako weganizm zywieniowy. Rozwinieciem
filozofii weganizmu jest natomiast dgzenie do wyklucze-
nia wszelkich form wykorzystania zwierzat i okrucieni-
stwa wobec nich.

Pojecie weganizmu po raz pierwszy pojawito sie
w 1944 roku wraz z powstaniem brytyjskiego Towarzy-
stwa Wegariskiego. Stowo vegan (sktadajace sie z trzech
pierwszych i dwdch ostatnich liter stowa vegetarian)
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stworzyt Donald Watson, zatozyciel organizacji.

W 1951 roku towarzystwo (Vegan Society) oficjalnie
zdefiniowato weganizm jako doktryne polegajaca
na niewykorzystywaniu zwierzat. Weganizm nie jest
wiec jakims zbiorem praktyk, lecz swoistg zasadg,

z ktdrej pewne praktyki logicznie wynikaja.

Weganie rezygnuja ze spozywania miesa, ale takze
z produktéw, ktdrych wytwarzanie wigze sie z eks-
ploatacja zwierzat. Ze swojego menu eliminujg zatem
nabiat oraz midd, ale takze produkty odzwierzece,
czesto wykorzystywane w przemysle spozywczym, jak
na przyktad wosk pszczeli, podpuszczka, serwatka, wegiel
kostny, karmin, kazeina, zelatyna, lanolina, karuk i szelak.

Weganie nie stosuja kosmetykdw i nie kupujg ubrari
powstatych z odzwierzecych surowcdw, takich jak
na przyktad lanolina, kolagen, keratyna, kazeina, skdry,
futra, wetna czy jedwab. Nie biorg réwniez udziatu
w rozrywkach, w ktérych wykorzystuje sie zwierzeta,
takich jak polowania, wyjscia do zoo, na rodeo, do cyrku
oraz oceanarium. Bojkotuja takze wszelkie produkty
testowane na zwierzetach. Odejscie od tych zasad
dopuszczaja tylko wtedy, jesli bytoby to niezbedne do
przetrwania. Postawa taka jest nazywana weganizmem
ze wzgleddw etycznych.

Wszystkie powazne definicje dotyczace diety
wegariskiej mozna sprowadzi¢ do jednego zdania - jest
to styl zycia oparty na szacunku do zwierzat, poniewaz
podobnie jak cztowiek s3 one istotami czujacymi
i doswiadczaja bdlu, przyjemnosci, strachu, radosci, nudy
oraz stresu. Niektdrzy uwazajg weganizm za cos absur-
dalnego i ekstremalnego, dla mnie jednak ekstremalne
jest to, jak spostrzegt Gary L. Francione, ze uwazamy
niektdre zwierzeta za cztonkdw naszej rodziny i jedno-
czesnie wbijamy widelce w ciata innych zwierzat.

WPLYW DIETY ROSLINNEJ
NA ZDROWIE

Zdarza sie, ze gdy ktos dowiaduje sig, ze jem tylko
rosliny, zadaje pytanie, czy jestem zdrowa i czy to, co
robie, jest bezpieczne dla mojego organizmu. Odpowia-
dam zawsze, ze owszem, jedzenie roslin jest zdrowe,
co potwierdzaja moje wyniki badari i stan zdrowia oraz



KORZY$Cl ZDROWOTNE PLYNACE ZE
STOSOWANIA ZBILANSOWANEJ DIETY
BOGATEJ W WARZYWA | OWOCE

* zmniejszenie ryzyka udaru oraz innych chordb
sercowo-naczyniowych,

* zmniejszenie ryzyka cukrzycy typu i,

* zmniejszenie ryzyka nadcisnienia, ubytku kosci oraz
tworzenia sie kamieni nerkowych dzieki spozywaniu
produktéw bogatych w potas,

* obnizenie ryzyka wystapienia choroby wiericowej - '
dzieki spozywaniu produktéw bogatych w btonnik, -

« ochrona przed niektérymi nowotworami, na przyktad - & ~‘
rakiem jamy ustnej, zotadka, jelita grubego i odbytu, - '

* zmniejszenie ryzyka powstawania’nadwagi i otytosci - :
dzieki ograniczeniu liczby kilokalorii w przeliczeniu = : u _ L
na porcje produktdw; dla 0séb z nadwaga jeszcze -~ : e -

bardziej korzystne jest spozywanie warzyw, poniewaz e

owoce, ze wzgledu na naturalng zawartos¢ cukrow, - g .

'_dostarczajqz reguty wiekszej ilosci energii niz warzywa. - S




badania naukowe, ale co wazne, dieta wegariska jak
kazda inna musi by¢ wtasciwie zbilansowana.

Wiekszo$¢ z nas pewnie mysli, ze to palenie jest
gtéwna przyczyng przedwczesnej Smierci, przynajmniej
w krajach Zachodu. Tymczasem wyniki badan pokazuja,
Ze papierosy znajduja sie dopiero na czwartym miejscu
listy czynnikéw skracajacych zycie. Wedtug najnowszych
badan, obejmujacych 188 krajow, niechlubne pierwsze
miejsce zajeto $mieciowe jedzenie. Dobra wiadomosc
jest taka, ze jestesmy w stanie wiele zrobic, by zyc
dtugo w zdrowiu i umrze¢ w latach pdZznej starosci
z naturalnych przyczyn zwigzanych z wiekiem.

Wedtug lekarzy zbilansowana dieta roslinna nie tylko
nie szkodzi zdrowiu, co wiecej - weganie i wegetarianie
rzadziej zapadaja na choroby cywilizacyjne, jak chocby
nadcisnienie tetnicze, otytos¢, cukrzyce i choroby
uktadu krazenia. Moze sie to wigzac z faktem, ze z diety
wegariskiej catkowicie eliminuje sie ttuszcze zwierzece.
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca minimalizowanie
w diecie nasyconych kwasdw ttuszczowych, ktérych
gtéwnym Zrddtem jest wtasnie ttuszcz zwierzecy.

Z badan epidemiologicznych wynika, ze wysokie
spozycie tych ttuszczéw dodatnio koreluje z ryzykiem
choroby niedokrwiennej serca, nowotwordw, a takze
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otytosci i cukrzycy. Kwasy ttuszczowe nasycone i trans
moga przyspieszac rozwdj miazdzycy przez podwyz-
szenie stezenia cholesterolu catkowitego i cholesterolu
frakcji LDL (tzw. ztego cholesterolu), a takze dziatanie
prozapalne i prozakrzepowe. Z tego wzgledu produkty
zawierajace ttuszcze pochodzenia zwierzecego oraz
produkty cukiernicze i fast food nalezy ograniczac.
Profilaktyka chordb sercowo-naczyniowych wskazuje
na te same zalecenia. Lekarze zachecajg, by wpro-
wadzi¢ do diety ttuszcze roslinne, ktdre sg Zrédtem
kwasdw ttuszczowych nienasyconych. Zaréwno kwasy
ttuszczowe jednonienasycone, jak i wielonienasycone
zmniejszaja stezenie cholesterolu catkowitego oraz
podwyzszajg stezenie tzw. dobrego cholesterolu (HDL).
Oleje oliwkowy i rzepakowy moga byc¢ spozywane

na surowo i uzywane do smazenia, a pozostate tylko
na surowo, gdyz w trakcie ogrzewania wytracaja sie

z nich szkodliwe dla zdrowia nadtlenki.

Warto przytoczyc tez stanowisko naukowcdw z Aka-
demii Zywienia i Dietetyki — najwiekszej amerykariskiej
organizacji skupiajacej profesjonalnych dietetykdw,
oparte na przegladzie wynikéw badar opublikowanych
w kilkuset artykutach naukowych. W opinii tej mozna
przeczytac, ze ,odpowiednio zaplanowane diety
wegetariariskie, w tym diety $cisle wegetariariskie,
czyli wegariskie, sg zdrowe, spetniaja zapotrzebowanie
zywieniowe i moga zapewniac korzysci zdrowotne
przy zapobieganiu i leczeniu niektdrych choréb. Dobrze
zaplanowane diety wegetariariskie s odpowiednie dla
0s6b na wszystkich etapach zycia, wtgcznie z okresem
cigzy i laktacji, niemowlectwa, dzieciristwa, dojrzewania,
oraz dla sportowcow”.

Trzeba tez dodag, ze dieta wegariska wymaga
suplementacji takich sktadnikdw odzywczych, jak
witamina B, ktéra w pokarmach roslinnych nie wy-
stepuje w 0gdle, a ktdrej niedobdr jest bardzo niebez-
pieczny dla zdrowia. Warto rozwazy<¢ tez suplementacje
witaminy D. Jest ona zalecana nie tylko weganom,
ale wtasciwie wszystkim osobom zyjagcym w naszej
szerokosci geograficznej, gdzie ekspozycja na storice nie
jest wystarczajaca.

Nalezy pamietac, ze dieta pozbawiona produktow
odzwierzecych nie stanie sie automatycznie dietg
zdrowg i zbilansowang - niektérzy myslg bowiem,
ze po przejsciu na diete roslinng schudng i wyleczg sie
ze wszystkich choréb. Rzeczywiscie czesto ten styl
jedzenia pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy i leczy,
ale nie jest to wcale takie oczywiste. Dieta wegariska
rowniez moze sie opiera¢ na produktach wysoko
przetworzonych i byc Zle zbilansowana. Klasycznym
przyktadem jest porcja frytek i stodki napdj gazowany
lub pszenna butka z dzemem. Oba dania sg wegariskie,



ale czy na pewno zdrowe? Jednak nawet dieta oparta
na nieprzetworzonych produktach roslinnych moze

nie przynies¢ pozadanych efektéw konkretnej osobie.
Najlepszym rozwigzaniem jest trzecia droga, czyli
zbilansowana dieta wegariska dostosowana do potrzeb
i stanu zdrowia konkretnej osoby.

JAK PRZEJSC NA WEGANIZM?

Jesli decyzja o przejsciu na diete rodlinng zostata juz
podjeta, s dwie drogi. W przypadku gdy miata podtoze
etyczne, istotng kwestig bedzie zapewne szybka zmiana
nawykdw, co nie dla wszystkich jest tatwe i moze
skutkowac frustracjami. Pojawia sie zapewne pytania:

co jesc, jak duzo oraz co i gdzie kupowac. W takiej
sytuacji najlepiej udac sie do dietetyka specjalizujgcego
sie w dietach roslinnych, ktdry doradzi, w jaki sposdb
wprowadzac¢ nowe produkty tak, by wszystko przebie-
gato zdrowo i przede wszystkim bezpiecznie. Przy tej
okazji warto tez poddac sie podstawowym badaniom

i sprawdzic aktualny stan zdrowia.

Drugim sposobem przejscia na diete wegariska jest
stopniowe wykluczanie produktdw odzwierzecych. Ten
sposdb pozwoli uniknac wielu frustracji, poniewaz daje
wiecej czasu na nauke, zmiane nawykow i przyzwycza-
jenie organizmu do nowego stylu zywienia. Warto tez
szukac wsparcia i rad u doswiadczonych roslinozercéw,
ktorzy z checig podsung wiele gotowych rozwigzar.

UNIWERSALNY POSILEK

woda lub
herbata

B Wwarzywa
Biatko
Weglowodany

Ttuszcze

* Jedz powoli i koricz positek, gdy jestes w 80% syty.

* Produkty bogate w weglowodany skrobiowe jedz raczej po treningu.

* Wybieraj produkty petnowartosciowe, minimalnie przetworzone.

 Jesli to mozliwe, wybieraj zywnosc lokalng lub ekologiczna.
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KROK 1: wybierz biatko roslinne

KROK 2: wybierz zré6dto weglowodandéw

ROSLINY
STRACZKOWE

ciecierzyca

groch tuskany

soczewica czerwona

soczewica zielona
soczewica zo6tta

fasola biata

fasola czerwona

fasola adzuki

fasola mung

fasola borlotti

boéb

PRODUKTY
SOJOWE

tofu

tempech

edamame

napoje roslinne
niestodzone

jogurty roslinne

napoje i jogurty roslinne
stodzone

paréwki i wedliny sojowe

pasty i paszteciki gotowe

zamienniki migsa

ZIARNA

gryka

komosa ryzowa
orkisz
ryz
petnoziarnisty

jeczmien

jagto

ryz dziki

peczak

amarantus

TWORZENIE

ZDROWYCH

PRZEPISOW RO

MAKI, KASZE,
MAKARONY, PIECZYWO

makaron pszenny
petnoziarnisty

makaron zytni razowy

makaron orkiszowy

makaron ze stragczkdw
ptatki owsiane

ptatki orkiszowe

ptatki zytnie

pieczywo razowe

kasza orkiszowa

tortilla petnoziarnista pszenna

kuskus

kasza i maka kukurydziana
chlebki pita

pieczywo mieszane
ziarna ekspandowane, np. amarantus
ptatki owsiane btyskawiczne
ptatki jaglane
ptatki ryzowe
kasza manna
ryz biaty
makarony biate
przetworzone ptatki sklepowe
produkty z biatej maki

pieczywo jasne (butki, chleb tostowy)

zalecane

w umiarkowanych ilosciach

. niezalecane

pieczywo cukiernicze (rogaliki, drozdzéwki)




KROK 3: wybierz Zrédto ttuszczu

ORZECHY, NASIONA, WARZYWA
OLEJE | INNE
orzechy wtoskie,
brazylijskie, laskowe,
makadamia, awokado
arachidowe
siemie Iniane* oliwki

gorzka czekolada

Gl (min. 70%)
stonecznik olej kokosowy

nasiona sezamu margaryna twarda
nasiona maku olej sojowy

nasiona konopi GRS

winogron
pestki dyni
nerkowce
migdaty
olej Iniany

olej rzepakowy
oliwa

mleko kokosowe

v? * siemie Iniane i chia
powinny by¢ zmielone

i przechowywane w tej
formie nie dtuzej niz 3 dni
lub moczone co najmniej
4 godziny przed positkiem.

KROK 4:
wybierz
warzywa

baktazan

burak

brokut

cukinia

kalafior

kapusta

cebula

seler naciowy
i korzenny

brokut

jarmuz, szpinak,
sataty

pomidory

papryka

groszek cukrowy
i zielony

grzyby
kukurydza
pietruszka
ogorek
karczoch
szparagi

kietki

KROK 5: wybierz smak — przyprawy

StONE/ StODKIE/ giéfg“;’
OSTRE KWASNE KIELK
Srédziemnomorskie
migdaty,

kapary, czosnek,
oliwki, ziota:
tymianek,
oregano,
majeranek,
bazylia, mieta,
rozmaryn,

kolendra,
bazylia tajska,
mieta, miso,
SOS SOjowy,
kombu, kimchi,
sosy azjatyckie,
np. sriracha,
grzybowe, pasty
curry, fasolowe,
kafir, trawa
cytrynowa itp.

kiszone cytryny,

oliwka, harrisa,

tahini, kolendra,
pietruszka,
mieta, zatar

cytryna,
rodzynki, ocet
balsamiczny,
syrop klonowy

Azjatyckie

mirin, ocet
ryzowy, cukier
kokosowy,
kolendra,
bazylia tajska,
mieta, mleko
kokosowe,
kafir, trawa
cytrynowa

Bliskowschodnie

daktyle, melasa
Z granatu,

cytryna, syrop
klonowy

orzeszki pinii,
orzeczy wtoskie
i laskowe,
pistacje, siemig
Iniane, nasiona
konopi, pestki
dyni

orzeszki
ziemne, orzechy
brazylijskie,
orzechy
nerkowca,
ziarna sezamu,
nasiona chia,
kietki fasoli
mung

migdaty,
orzechy wtoskie
i laskowe, ziarna

sezamu




CZY DIETA WEGANSKA
JEST KOSZTOWNA?

Czesto spotykam sie z opiniami, Ze przejscie na wega-
nizm wigze sie z ponoszeniem dodatkowych kosztdw,
ze na mleko migdatowe, olej kokosowy, nerkowce czy
sojowe kietbaski stac tylko najbogatszych. To stereotyp,
ktéry powstat z braku wiedzy, poniewaz wiekszosc¢ oséb
btednie utozsamia weganizm wytacznie z produktami
przetworzonymi, takimi jak wegariskie kietbaski, wedliny,
pasztety, mleka i jogurty. Roslinne zamienniki produktow
odzwierzecych moga byc bardzo pomocne, gtéwnie

na poczatku nowej drogi, jednak wegariskie jedzenie
wcale nie musi byc drogie. Przede wszystkim trzeba
powiedziec sobie, ze dieta diecie nierdwna. Mozna jesc
sezonowe warzywa i owoce, straczki, kasze oraz kiszonki
domowej produkgji, ale tez bardziej kosztowne gotowe
musli z mlekiem z orzechdw laskowych, gotowe desery

i wegariskie wedliny. Tak jak wszystkozercy - jedni
zadowol3 sie niedrogg wedling z supermarketu, a drudzy
nie zasna bez kanapki z szynka parmeriska. Nie o to tu
jednak chodzi. Podstawa zbilansowanej diety wegariskiej
powinny byc nieprzetworzone produkty roslinne, ktére
s stosunkowo tanie i dostepne w wiekszosci sklepow.
Ziarna, zboza, kasze, soczewica, fasola, groch, cieciorka to

niedrogie produkty, ktérych jedna paczka czesto wystar-
cza na kilka positkéw, gdyz mozna z nich przygotowac
pasty, pasztety, kotlety, zupy lub satatki.

Powszechnie dostepne i tanie sg réwniez wszelkiego
rodzaju kasze, ryz i makarony petnoziarniste. Problem
natomiast moze stanowic dostepnos¢ owocow
i warzyw, zwtaszcza poza sezonem, oraz cena ich od-
powiednikdw sprowadzanych z zagranicy. Warto zatem
korzystac z mrozonek, ktdre dtugo zachowuja wartosci
odzywcze. Nie trzeba tez codziennie jesc brzoskwin,
mango albo innych egzotycznych owocdéw. Wystarcza
jabtka, banany i od czasu do czasu cytrusy w postaci
pomarariczy lub grejpfrutdw.

Polecane w diecie roslinnej sg jeszcze nasiona
i pestki. W tym przypadku znéw tylko od nas zalezy, jak
skomponujemy positek. Czy wybierzemy nieco drozsze
orzechy makadamia, piniowe czy moze pestki stonecz-
nika i dyni, ktdre s3 petne wartosci odzywczych, a nieco
bardziej dostepne cenowo.

Z moich obserwacji i doswiadczenia wynika,
ze w poréwnaniu do tradycyjnej diety sktadajacej sie
gtéwnie z migsa, nabiatu i wysoko przetworzonych
produktéw dieta wegariska nie jest droga. Jada sie
wytacznie rosliny, ktére spozywato sie takze wczesniej,
tylko w wiekszej ilosci i w towarzystwie rozmaitych
ziaren, kasz, pestek oraz nasion. Kupujac podwdjna
porcje warzyw oraz kasz lub ryzu, bez miesa i nabiatu,
zjemy zdrowo i etycznie, a przy okazji zaoszczedzimy.




SUPLEMENTACIJA DIETY
WEGANSKIEJ

Academy of Nutrition and Dietetics - jedna

z najwazniejszych na swiecie organizacji zrzeszajacych
dietetykow, pozytywnie ocenia diete wegariska. Wazne
jednak, by tak jak kazda dieta byta ona odpowiednio

zbilansowana. W przeciwnym razie w organizmie moga BIALKO

wystgpi¢ niedobory niektdrych witamin i sktadnikdw Niedobdr biatka moze skutkowac: ostabieniem orga-
mineralnych. Aby do tego nie doszto, nalezy zapewnic nizmu, spadkiem odpornosci, tamliwoscig wtosdw,
sobie odpowiednie zréznicowanie produktéw a niekiedy rédwniez ich wypadaniem. Warto wiec

i naturalng suplementacje. pamietac, ze doskonatym Zrédtem biatka sa: fasole

czerwona, czarna, rozowa i biata, orzechy (wszystkie
. rodzaje) i nasiona, a takze produkty sojowe, takie jak
ZELAZO mleko sojowe, tofu i inne wyroby na bazie soi.
Zaburzenie gospodarki zelaza w organizmie moze
powodowac: niedokrwistosc, obnizenie odpornosci

i zwiekszenie podatnosci na infekcje. Niedobory tego WITAMINA B12

pierwiastka czesto objawiajg sie chronicznym zmecze- O witaminie tej nalezy pamietac szczegdlnie, gdyz nie
niem, trudnoscia z koncentracja, ogdlnym ostabieniem, wystepuje w produktach roslinnych, a jedynie w miesie,
a takze problemami skérnymi. Szczegdlnie narazone rybach, jajkach i mleku. Jej niedobdr moze prowadzic

s3 w tym przypadku kobiety w cigzy, karmiace piersia, m.in. do anemii, dlatego zaleca sie stosowanie aptecz-
obficie miesigczkujace, a takze nastolatki w okre- nych suplementdéw.

sie dojrzewania.
Choc produkty roslinne zawierajg sporo zelaza,

problemem moze byc jego przyswajalnosc. Rosliny WAPN

zawieraja zelazo niehemowe - znacznie stabiej przyswa- Prawidtowe stezenie wapnia w organizmie zmniejsza
jalne przez organizm niz zelazo hemowe, ktdre znaj- ryzyko wystapienia chordb serca, udaréw, raka jelita
dziemy m.in. w czerwonym miesie i jajach. By uzupetnic grubego oraz kamieni nerkowych. Istnieje wiele produ-
niedobory zelaza, nalezy jesc: pieczywo razowe, ptatki ktédw pochodzenia roslinnego bogatych w wapn, jednak
owsiane, orzechy oraz rodliny stragczkowe. Do diety war- ze wzgledu na jednoczesna obecnosc szczawiandw

to wiaczy( tez produkty bogate w witamine C w niektdérych owocach i warzywach jego przy-

(cytryna, zurawina, czarne jagody, kiwi),
ktdre zwiekszaja przyswajalnosc zelaza
nawet trzykrotnie.

swajalnos¢ moze byc ograniczona. Z tego
powodu wegetarianie powinni siegac
po produkty o wysokiej
zawartosci biatka,
ale z matg iloscia
szczawiandw.
Warto zatem P~

WAZNE!

Nalezy zachowa¢ odstepy
czasowe pomigdzy spozy-
waniem produktéw zawiera-

WITAMINA A | 3-KAROTEN
Niedobdr witaminy A objawia sie

m.m. p’rzedwczesnym.starzeme.m jqcych selazo i wapr, gdyz’ pl|zeJ zapoznac : E—
sie skory, problemami skornymi, . - sie z kapusta,
o , te o duzej zawartosci wap-
utrata powonienia, kurzg slepota, o utrudniai brokutem albo
suchoscig bton sluzowych uktadu nay .ru f”‘?"’;’ przyswa- lis¢mi rzepy.
oddechowego i rozrodczego oraz Janie zelaza. Alterna-
spadkiem odpornosci. W swojej pod- tywnym p %
stawowej formie wystepuje ona jedynie « ‘ =

Zrédtem 4 %

w produktach odzwierzecych, a gtdwnym biatka jest @wo &? ? o7
zrodtem jej aktywnych form w produktach pochodzenia mleko sojowe. 't
roslinnego jest B-karoten. Aby dostarczy¢ go do orga-

nizmu w odpowiedniej dawce, weganie powinni siegac

po zo6tte lub pomarariczowe warzywa, zielone warzywa WITAMINA D
lisciaste, a takze bogate w B-karoten owoce, takie jak Witamina D ma istotny wptyw na zdrowie naszych
morela lub mango. kosci, a takze na prawidtowe funkcjonowanie catego

n WSTEP



organizmu (zmniejsza ogdlny stan zapalny). Jej niedo-
bdr moze doprowadzi¢ do osteoporozy, a takze byc
przyczyng wielu przewlektych chordéb.

Zrédtem witaminy D jest swiatto stoneczne,
dlatego wiosna i latem powinnismy korzystac z kapieli
stonecznych, natomiast w okresie jesienno-zimowym
przyjmowac suplementy z witaming D,

W SPIZARNI WEGANINA

OWOCE

Zaréwno Swieze, jak i suszone owoce zawierajg ogrom-
ne ilosci witamin, sktadnikdw mineralnych oraz btonnika
pokarmowego. S3 bogate w antyoksydanty, takie jak
witaminy A, C i E oraz flawonoidy, ktdre neutralizujg
wolne rodniki powstajgce w organizmie podczas stresu,
standw zapalnych oraz w wyniku zanieczyszczenia
srodowiska. Owoce to rowniez Zrédto zbawiennych
kwasow, ktére potrafig zregenerowac i odmtodzi¢ skdre.
Jesli chcemy kupowac suszone owoce, to tylko takie,
ktdre nie zawierajg substancji konserwujacych, czyli
suszone w sposdb naturalny (na storicu).

WARZYWA

To esencja kuchni roslinnej! Podobnie jak owoce
zawierajg cenne witaminy, sole mineralne oraz btonnik
i enzymy. S3 niskokaloryczne, wiec mozesz zjadac ich
tak duzo, jak tylko chcesz. Nie bez powodu warzywa

i owoce cieszg sie nieprzemijajgcym uznaniem
lekarzy. Lista korzysci zdrowotnych ptynacych
ze spozywania tych produktdw jest
bardzo dtuga: obnizajg poziom ztego
cholesterolu, reguluja cisnienie krwi,
wzmacniajg uktad odpornosciowy.
Takie dziatanie jest mozliwe

dzieki temu, ze zawieraja one

wiele sktadnikdw, a nie jedynie
pojedyncze pierwiastki, jak to

jest w przypadku sztucznych
suplementdéw. Warzywa i owoce
korzystnie wptywaja réwniez

na naturalna flore bakteryjna jelit,

a ilos¢ zawartych w nich przeciw-
utleniaczy jest zrdwnowazona, dzieki
czemu nie ma ryzyka, ze w nadmiarze zaczna
nam szkodzic.

WSTEP

WIELE
MOZLIWOSCI

Wybieraj rézne odmiany
i kolory, jedz produkty sezono-
we i lokalne, ale siegaj réwniez
po mrozonki. Spozywaj je w po-
staci surowej lub gotowane;j,

dodawaj do obiadu, kola-

cji i sniadania.

WARZYWA LISCIASTE

S3 niezbedne w kazdej diecie, poniewaz zawieraja
biatko oraz potrzebne do prawidtowego funkcjonowa-
nia organizmu mineraty, takie jak wapn, zelazo i magnez
(np. zielona i czerwona satata, kapusta, szpinak,
botwina, rzezucha, rukola, roszponka, cykoria, endywia,
sSwieze ziota).

NASIONA

S3 Zrédtem biatka i mineratéw. Warto siegac po nasiona
dyni, stonecznik, siemie Iniane, chia (szatwia hiszpariska),
nasiona bazylii, sezam.

ORZECHY

Orzechy wtoskie, nerkowce, laskowe, brazylijskie, pekan,
pistacjowe, makadamia i inne s3 najbardziej wartoscio-
we z wszystkich bakalii — zawierajg nienasycone kwasy

ttuszczowe, btonnik, sktadniki mineralne oraz
witaminy E oraz te z grupy B.

ZIARNA

Gryka, wszelkie odmiany
ryzu, komosa ryzowa, kasza
jeczmienna, peczak, kasza
jaglana, owies, orkisz, w tym
ryz arborio charakteryzujacy
sie wysokg zawartoscia skrobi
i bardzo popularny we Wto-

szech, niezbedny do przygoto-

wania tradycyjnego risotto.

KIELKI

Rzodkiewki, fasoli mung, lucerny, ciecierzycy,
soczewicy, brokutu i stonecznika.




TLUSZCZE

Awokado, kokos, oliwki, oleje ttoczone na zimno

i rafinowane, rzepakowy, kokosowy, Iniany, dyniowy,
olej z ostropestu lub oliwa (wiecej o olejach w dalszej
czesci ksigzki).

WODOROSTY

Nori, wakame, dulse i kelp, inaczej nazywane glonami,
to samozywne organizmy, ktdre oprécz wody po-
trzebuja do zycia réwniez storica. W diecie s3 cenione
za wartosci odzywcze oraz smakowe, charakteryzujg
sie rdwniez niskim stopniem przetworzenia. Wodorosty
mozna spozywac na surowo oraz jako dodatek do
potraw. Zawieraja caty wachlarz sktadnikéw mineralnych
i witamin w formie najbardziej przyswajalnej przez

nasz organizm. Dostarczaja rdwniez duzej ilosci jodu,
dlatego wazne, aby osoby majace problemy z tarczyca
skonsultowaty mozliwosc ich spozywania z lekarzem.
Ostroznos¢ powinny zachowac réwniez osoby majace
problem z sodem w diecie, gdyz glony dysponujg tym
pierwiastkiem w duzych ilosciach. Dodatkowo wodo-
rosty zawierajg witaminy: A, K, C, E, PP oraz witaminy

z grupy B, a takze pierwiastki sladowe, takie jak miedz,
cynk, kobalt, wanad i stront.

TOFU

Ten biaty, niefermentowany serek jest uzyskiwany z mle-
ka sojowego i czesto wykorzystywany jako zamiennik
sera oraz miesa. To cenne Zrédto biatka oraz roslinnych
ttuszczdw nienasyconych, a takze wielu witamin

i sktadnikdw mineralnych, takich jak wapr, zelazo, potas,
fosfor, magnez, cynk, selen, mangan, miedz. Tofu jest
niskokaloryczne (100 g w zaleznosci od rodzaju tofu
dostarcza jedynie 40-100 kcal), ale jednoczesnie daje
poczucie sytosci. W sklepach mozna je znalez¢ w réz-
nych smakach: naturalne, wedzone, z ziotami, suszonymi
pomidorami lub wodorostami.

TEMPEH

Jest wytwarzany z ziaren soi, poddawanych procesowi
fermentacji. Weganie uzywaja go jako zamiennika miesa
z uwagi na jego strukture, idealng do smazenia i krojenia,
oraz smak - delikatnie grzybowy i orzechowy. Tempeh
jest znacznie zdrowszy od tofu, poniewaz to produkt
fermentowany i zawiera cate ziarna soi. Uzyskuje sie go
przez uzycie grzyba z rzedu plesniakowcdw Rhizopus
oligosporus, ktdry poprawia strawnos¢ biatka. Dzigki
temu tempeh staje sie nie tylko Swietnym Zrédtem wap-
nia, magnezu, cynku i zelaza, ale réwniez probiotycznych
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mikroorganizmow, poprawiajacych stan jelit i odpornosc
organizmu. Tempeh mozna kupi¢ w postaci naturalnej,
wedzonej i smazonej.

SUROWE KAKAO

Jest wytwarzane z ttoczonych na zimno, nieprazonych
ziaren kakaowca, co pozwala na zatrzymanie w nim
zywych enzymdéw, w przeciwieristwie do zwyktego
kakao, ktére powstaje z prazonych ziaren, przez co traci
wiekszosc swoich wartosci odzywczych. Surowe kakao
zawiera antyoksydanty majace dobroczynny wptyw

na nasz organizm. Moze zapobiegac chorobom uktadu
krazenia, poprawia pamiec i nastrdj, a takze tagodzi
stres. Jest réwniez uwazane za afrodyzjak, zapewne

z powodu zawartosci teobrominy, ktdra zwieksza
wydzielanie neuroprzekaznikdw: serotoniny, adrenaliny
i noradrenaliny.

KAROB

To maczka chleba swietojariskiego, tudzgco przypomi-
najaca kakao. W przeciwieristwie do niego nie zawiera
jednak teobrominy i kofeiny - alkaloiddw o dziataniu
pobudzajgcym, ktdre nie s3 zalecane kobietom w cigzy
i osobom w stanach nadcisnienia tetniczego. Karob jest
tez uzywany przez alergikéw, poniewaz nie zawiera

WSTEP



alergendw obacnych w kakao. Ma delikatny, stodki,
karmelowy smak, inaczej niz wytrawne i lekko gorzkie
kakao. Ponadto karob jest Zzrédtem sktadnikdw mineral-
nych, takich jak wapn i potas.

PRZYPRAWY

W kuchni roslinnej nie powinno zabraknac réznorodnych
przypraw, ktdre nie tylko dodajg smaku potrawom, ale
réwniez majg wtasciwosci zdrowotne i wspomagaja
nasz uktad pokarmowy. W mojej kuchni dodaje je niemal
do kazdej potrawy. Z samego rana owsiance moze
towarzyszy<¢ cynamon (najlepiej cejloriski), imbir i kur-
kuma, a czasem kardamon. Codziennie uzywam papryki
(stodkiej, ostrej, chili, wedzonej), pieprzu we wszystkich
kolorach, kminu, gatki muszkatotowej, czarnuszki,
czosnku oraz zidt, takich jak: czaber, czosnek niedZwie-
dzi, bazylia, oregano, tymianek, majeranek, kolendra,
lubczyk, rozmaryn, gorczyca, liscie laurowe, gozdziki,
anyz, galangal (przyprawa o imbirowo-pieprzowym
smaku), trawa cytrynowa, liscie kafiru (maja cytrynowy
aromat), ziele angielskie i gotowych mieszanek, czyli
zidt prowansalskich, curry, garam masali, pieciu smakdw,
czubrycy (zielonej, czerwonej i zottej), za’ataru (arabska
mieszanka zidt) oraz gomasia, czyli soli sezamowe).

OLEJE

Ttuszcz roslinny, jakim sa
oleje, nalezy spozywac
z powodu obecnych

w nim niezbednych
nienasyconych

kwasow ttuszczowych:
linolowego (ome-

ga-6) i linolenowego
(omega-3). Nasz
organizm potrzebuje

ich do wtasciwego
funkcjonowania

uktadu krwionosnego,
nerek oraz utrzymania
skory w dobrej kondycji.
Ostatecznie nie potrafiich
jednak wytworzyc samodzielnie,
dlatego musimy dostarczy¢ je

WSTEP

NA ZIMNO CZY
NA CIEPLO?

Tematem czesto dyskutowanym jest sposdb
tloczenia olejéw - na zimno lub na cieplo,
w przypadku tego drugiego pojawia sie pojecie
rafinacji, czyli oczyszczania. Nalezy pamietad, ze oleje
tloczone na zimno powinny by¢ stosowane tylko na zimno,
np. do satatek, natomiast oleje Hoczone na cieplo,
rafinowane - do smazenia, gotowania i pieczenia, a takze -

co wazne - mogq by¢ uzywane do dari na zimno. Te
zosadg nalezy stosowaé do wszelkich olejéw, takze do
oliwy i oleju rzepakowego.
Na co dzier uzywam niewiele Huszczu w czystej
postaci, jakim sg oleje. Wo/g wlqczyc’ do diety
orzechy, nasiona, siemie Iniane lub
awokado, czyli produkty w formie
nieprzetworzone;j.

w pozywieniu. Istotna kwestig w tym przypadku jest

wiec proporcja miedzy nimi. Najbardziej pozadana

to dwie czgsci omega-6 do jednej czesci omega-3.

Pod wzgledem tej proporcji olej rzepakowy goéruje nad

wszystkimi innymi, z wyjatkiem Inianego, ktéry ma wie-

cej kwaséw omega-3 niz omega-6. Na potrzeby ksigzki
przywotam tylko te oleje, ktdrych najczesciej uzywam:

* olej rzepakowy - to krél wsréd olejow, cho¢ w Pol-
sce jest nadal niedoceniany. Ma idealng proporcje
kwaséw omega-6 do omega-3, czyli wspomniane
wczesniej 2:1. Dla poréwnania w oliwie ta proporcja
wynosi 10:1, a w popularnym oleju stonecznikowym
126:1. Olej rzepakowy zawiera tez cenny kwas ole-
inowy, ktdry zmniejsza zawartosc ztego cholesterolu
(LDL) i poprawia stosunek dobrego (HDL) do ztego.
AZ 62% oleju rzepakowego to wtasnie jednonienasy-
cony kwas oleinowy.

e oliwa - zawiera jedno- i wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, ktére maja wptyw na zahamowanie
rozwoju miazdzycy, obnizaja poziom tzw. ztego
cholesterolu (LDL) i podnosza poziom dobrego (HDL).
Ma réwniez dobroczynny wptyw na cisnienie krwi.
To takze bogate Zrédto witamin: A, E, D i K.

* olej kokosowy - moda wyniosta olej kokosowy do
rangi najzdrowszego z ttuszczéw. Niestety, niczym
sobie na to nie zastuzyt, poniewaz jak dowodzi
najnowszy raport Amerykariskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, szkodzi nam podobnie jak niezale-
cane ttuszcze zwierzece. Problemem jest to, ze olej
kokosowy w az 82% sktada sie z tzw. ttuszczOw nasy-

conych. Zawiera ich znacznie wigcej niz masto

(63%), oliwa (14%), olej stonecznikowy

(10%) czy olej rzepakowy (7%).

W podsumowaniu raportu na-
ukowcy napisali: ,Poniewaz

olej kokosowy zwieksza

poziom cholesterolu
frakcji LDL bedacego
przyczyng choréb
uktadu krazenia,
a jednoczesnie nie s
znane jakiekolwiek
wiasciwosci oleju
kokosowego, ktdre
mogtyby kompenso-
wac jego niekorzystny
wptyw na cholesterol
LDL, odradzamy jego
spozywanie”. Jesli jednak
bardzo lubisz olej kokosowy
i masz prawidtowy poziom
LDL, to umiarkowane spozywanie



go hie powinno przysporzy¢ twojemu organizmo-
wi ktopotdw.

* olej dyniowy - ma ciemnozielony kolor, niezwykty
aromat i orzechowy smak. Idealnie nadaje sie do
satatek, lecz nie powinno sie go uzywac do smazenia
i pieczenia. Koniecznie wyprobuj przepis na przeka-
ske, w ktorej dojrzate pomidory skropione olejem
dyniowym i octem balsamicznym ze $wiezg bazylig s3
podane z tostami z razowca na zakwasie.

* olej konopny - ma zielonobrazowg barwe i lekko
gorzki, korzenny smak oraz zapach. Jest pozyskiwany
W procesie ttoczenia na zimno ziaren konopi siewnej.
Swietnie nadaje sie jako dodatek do ziemniakdw,
kasz i surédwek. Jest bogaty w witamine K.

* oleje z orzechdw, np. laskowych, makadamia,
arachidowych oraz wtoskich — maja wiele wartosci
odzywczych i wyjgtkowe smak i aromat. Ttoczone
na zimno sg swietnym dodatkiem do satat i past.

* olej ryzowy - ma delikatny, lekko stodki smak. Jest
bardzo bogaty w witamine E, przeciwutleniacze,

a takze w skwalen, ktdry chroni serce, ma dziatanie
antynowotworowe oraz przeciwgrzybiczne. Idealnie
nadaje sie do dressingdw i satatek, a takze do
smazenia i pieczenia.

StODZIKI

* ksylitol, czyli cukier brzozowy - wyglada i smakuje
jak cukier, ale ma mniej kalorii i nie podnosi poziomu
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cukru we krwi, dlatego poleca sie go przede wszys-
tkim cukrzykom i osobom odchudzajacym sie.
erytrol - podobnie jak ksylitol to zdrowy stodzik
pochodzenia naturalnego. Mozna go stosowac
podczas odchudzania, gdyz wtasciwie nie zawiera
kalorii, a przy tym jest prawie tak samo stodki

jak zwykty cukier. Zaréwno erytrol, jak i ksylitol,

w przeciwienstwie do cukru oraz innych stodzikdw,
nie s3 metabolizowane przez ludzki organizm, lecz
wydalane w niezmienionej formie wraz z moczem.
suszone liscie stewii - to zdrowy i naturalny stodzik,
nie zawiera kalorii i nie podnosi poziomu cukru

we krwi. Stewia moze byc uzywana do stodzenia
napojow oraz do przygotowania ciast i deserdow.
jadtoszyn w proszku to naturalny stodzik uzywany
przez rdzennych mieszkaricdw Ameryki Potudniowe].
Charakteryzuje sie wysoka zawartoscia btonnika
pokarmowego, cynku zelaza, magnezu, potasu oraz
wapnia. Ma niski indeks glikemiczny, co pomaga
zachowac staty poziom cukru we krwi. Ma karmelowy
smak z nutg kokosa i czekolady, dlatego tez bedzie
doskonatym dodatkiem do koktajli, deseréw, ciast
oraz napojow.

syropy - z agawy, klonowy, jeczmienny, orkiszowy,
ryzowy oraz daktylowy - moga byc wykorzystywane
jako zamienniki cukru do stodzenia deseréw, wypie-
kdw i napojow.

cukier kokosowy - jest pozyskiwany z soku z pakdw
kwiatowych palmy kokosowej. Ma nizszy indeks
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glikemiczny niz inne rodzaje cukruy, a przy tym zawiera
wiele cennych sktadnikdw. Charakteryzuje sie tagod-
nym, karmelowo-kokosowym smakiem i przyjemnym
zapachem. Swietnie nadaje sie do ciast oraz deseréw.

PASTY W KUCHNI ROSLINNEJ

* pasta harissa - ostra pasta pochodzgca z Afryki P6t-

nocnej, przygotowywana na bazie czerwonej papryki
chili oraz czosnku z dodatkiem odrobiny kolendry,
kminku zwyczajnego, kminu rzymskiego oraz oliwy.
Mozna jej uzywac jako dodatku do kasz, makarondw,
przecieru pomidorowego, kanapek i zup. Doskonale
sprawdza sie jako sktadnik szybkiej przekaski — wy-
starczy podac jg z oliwg i bagietka. Ma ostry i lekko
palacy smak. Wystarczy dodac jej odrobing, zeby
potrawa zyskata odpowiedni smak i aromat

pasty curry - to podstawa kuchni tajskiej. Wystepuja
w trzech odmianach: zoéttej, zielonej i czerwone].
Najtagodniejsza z6tta jest moja ulubiong - jej podsta-
wowymi sktadnikami sg chili, szalotka, czosnek, trawa
cytrynowa, kurkuma, galangal i nasiona kolendry.
Pasty curry czesto pomagajg mi w przygotowaniu
szybkiego positku — wystarczy potaczyc je z duszony-
mi warzywami i mlekiem kokosowym.

tahini - to pasta przygotowywana z ziaren sezamu

i podstawowy sktadniki popularnego hummusu.
Mozna uzywac go takze jako sktadnika deserdw,
porannej owsianki oraz do sosu do satatek i pieczo-
nych warzyw - ostatecznie do wszystkiego, jesli tylko
chcesz uzyskac sezamowy posmak. Kiedy najdzie

cie ochota na stodkosci, w matej miseczce zmieszaj

2 tyzki pasty sezamowej z 1tyzka syropu klonowego

i dodaj kubek czarnej kawy - taki napdj doskonale
zaspokoi potrzeby.

pasta miso - jest powszechnie uzywana w potra-
wach kuchni japoriskiej i koreariskiej. Wytwarza sie

j3 ze sfermentowanej soi i stosuje jako dodatek do
Zup oraz sosow. Ma wtasciwosci prozdrowotne, gdyz
uzywane do fermentacji mikroorganizmy dziataja
podobnie jak nasze probiotyki.
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MAKI

pszenna - to maka uzyskiwana z pszenicy. Jest
najczesciej uzywana w polskiej kuchni. Ja uzywam je-
dynie maki petnoziarnistej, jak najmniej oczyszczonej.
orkiszowa - zdecydowanie zdrowsza od pszennej,
bardziej odzywcza i zawierajaca mniej glutenu.
Swietna do wypieku chleba oraz do ciast, placuszkdw
i nalesnikdw.

zytnia - najczesdciej wykorzystywana do przygoto-
wania zakwasu oraz wypieku chleba, ale mozna ja
rowniez dodac do ciast i tart.

jeczmienna - ma lekko orzechowy smak i niewielka
zawartos< glutenu, mozna ja taczy< z maka pszenna
i zytnia. Swietnie nadaje sie do przygotowania klusek,
ciastek, ciast oraz nalesnikéw i chleba.

owsiana - zawiera niewiele glutenu, natomiast duzo
btonnika oraz witamin z grupy B. Mozna jej uzywac
do wypieku, ale tylko w potgczeniu z innymi makami.
tatwym sposobem na przygotowanie maki owsianej
jest zmielenie ptatkdw owsianych.

z prosa — jest bogata w biatko, witaminy i sole mine-
ralne, ale ma niewielka zawartosc¢ glutenu, dlatego
zwykle taczy sie ja z maka pszenna.

gryczana - to bezglutenowa maka wytwarzana

z ziaren gryki. Ma brazowy kolor i charakterystyczny
smak z nuta goryczki. Mozna jej uzywac do wypieku
ciast oraz przygotowania nalesnikdw i blindw.

z ciecierzycy - jest bogata w sktadniki odzywcze.
Charakteryzuje sie wysoka zawartoscia biatka,
btonnika, magnezu i potasu. Co prawda nie nadaje si¢
do wypieku lekkich ciast, ale mozna ja wykorzystac
do przygotowania plackéw i nalesnikdw, zageszcza-
nia zup, sosow lub jako zamiennik butki tartej i jajka,
gdyz skleja ciasto, na przyktad przy przygotowa-

niu burgeréw.

kukurydziana - w kuchni meksykariskiej jest po-
wszechnie uzywana do wyrobu tortilli oraz taco,
nadaje potrawom stodkawy smak. Mozna j3 wyko-
rzystac¢ do wypieku ciast, ciasteczek, plackéw, do
panierowania i zageszczania SOSOW.

ryzowa - najczesciej wykorzystywana do przygoto-
wania makaronu, klusek, ciast, ciastek, nalesnikdw
oraz do zageszczania kisieli, zup i soséw. Polecam
uzywanie maki z ryzu petnoziarnistego.
ziemniaczana - powstaje przez wyptukanie skrobi
ze swiezych ziemniakdw, czego efektem jest sypki
proszek. Mozna ja wykorzystac do przygotowywania
kisieléw, klusek, ciast i soséw.

maka z tapioki - to maka skrobiowa uzyskiwana

z bulwy manioku, doskonata do przygotowywania
deserdw, kisieldw, budyni i legumin.

WSTEP



* sojowa - jest bardzo odzywcza i prawie pozbawiona
skrobi. Ma lekko orzechowy smak. Jest doskonata do
wypiekdéw, przygotowywania soséw, moze rowniez
byc uzywana jako substytut jajek.

* migdatowa - doskonale nadaje sie do wypieku ciast,
a przy tym jest bardzo odzywcza, m.n. dzieki duzej
zawartosci wapnia.

* z amarantusa - charakteryzuje sie wysoka wartoscia
odzywczg i dietetyczng, zawiera duzo zelaza (pie-
ciokrotnie wiecej niz pszenica), wapnia i biatka. Do
przygotowania ciast, plackdw i nalesnikdw najlepiej
taczyc ja z innymi makami.

KISZONKI

Kiszenie, nazywane tez fermentacjg, jest jedng

z najstarszych metod przedtuzania swiezosci produk-
téw spozywczych. Powstate w tym procesie kiszonki
zawierajg witaminy: A, Ci E, czyli tzw. przeciwutleniacze.
Zwiazki te neutralizujg w naszych organizmach nie-
sparowane atomy - wolne rodniki - powstajgce m.n.
podczas przemian metabolicznych. Nadmiar wolnych
rodnikdw zwieksza ryzyko miazdzycy oraz nowotworéw
i powoduje przedwczesne starzenie sie.

W kiszonkach znajdujg sie tez witaminy PP, K oraz
inne z grupy B, ktdre dostarczaja wielu niezbednych dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu sktadnikéw
mineralnych: wapnia, potasu, magnezu, zelaza i fosforu.
Inna zaleta fermentowanych produktéw jest to, ze syca,
nie tuczac. Dzieki temu, ze zawieraja duzo btonnika,
po ich spozyciu czujemy sie najedzeni.

Produkty kiszone to nie tylko porzadna
porcja witamin, ale réwniez zrédto
naturalnych probiotykdéw (z gr. pro bios,
czyli dla zycia”). Probiotyki, zwane
Zywnoscig czynnosciowsy, to kultury
bakteryjne lub drozdzy, ktérych
zadaniem jest korzystne dziatanie
w uktadzie pokarmowym. Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia sa
to zywe mikroorganizmy, ktére spo-
zyte w odpowiedniej ilosci korzyst-
nie wptywaja na organizm gospodarza.
Obecnie probiotyki sg dostepne jako
zywnosc¢ funkcjonalna (naturalne produkty
fermentowane), a takze w formie produktéw
leczniczych oraz suplementdéw diety.

Dostarczane z pozywieniem probiotyczne kultury
bakterii rozwijajg sie jeszcze lepiej, gdy towarzyszy im
okredlony rodzaj pozywienia stanowiacy dla nich po-
zywke, ktéry wydtuza ich czas przezycia oraz stymuluje
ich wzrost i aktywnosc. Tym wsparciem sg wtasnie
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WSTEP

Zjedzenie
codziennie 5 tyzek
kiszonej kapusty
zwieksza odpornosé
organizmu na infekcje,
gdyz pokrywa dobowe

zapotrzebowanie
na witaming C.

W

=

prebiotyki, ktére dopiero w jelicie grubym podlegaja
fermentacji, poniewaz nie s3 trawione ani w zotadku,
ani w jelicie cienkim. Tam zwiekszajg ilos¢ dobrej
flory bakteryjnej. Sktadniki te mozna znalez¢ w wielu
produktach roslinnych. Najbardziej znanym Zrddtem
prebiotykdw jest btonnik pokarmowy - ce-
luloza, pektyny i inulina - ale naturalne
Zrédto prebiotykdw mozna znalez¢
takze w fasoli, topinamburze, ptatkach
owsianych, nieoczyszczonej psze-
nicy i jeczmieniu, cebuli, bananach
oraz w pomidorach. Na uwage
zastuguje rowniez korzen, uwazany
za najbogatsze naturalne zro-
dto probiotykdw.
Fermentacja nie wymaga zegar-
mistrzowskiej precyzji ani zadnych
nietypowych technologii. To bardziej
sztuka niz nauka. Kiszenie jest naturalnym
procesem kontrolowanego psucia zywnosci,
ktdry praktykowany od pokoleri, na pewno uda sie
réwniez w twojej kuchni. | chociaz niepowodzenia sie
zdarzajg, to nie wolno sie poddawac.
Do kiszenia nadaja sie zdrowe, $wieze warzywa
i owoce. Mozesz uzy<: burakow, kalafiora, marchewki,
rzodkiewki, pomidordw (zielonych i czerwonych),




kalarepy, cebuli, czosnku, fasolki szparagowej, botwinki,
baktazandw, papryki, dyni, patisondw, brukselki, cukinii,
bobu, szczawiu, szpinaku, oczywiscie takze kapusty oraz
0gorkéw i wielu innych. Kiszonki owocowe moga nato-
miast powstac z: zurawiny, ananasa, pigwy, pomaranczy,
brzoskwin, cytryn, sliwek, jabtek i gruszek. W zasadzie

w eksperymentowaniu moze nas ograniczyc¢ jedynie
wyobraZnia i strach przed testowaniem nowosci. Jako
dodatkéw wzmacniajacych smak mozna uzyc: kopru, ziela
angielskiego, liscia laurowego, czosnku, cebuli, jatowca,
Cynamonu, pieprzu, anyzu, estragonu, czabru, rozmarynu
i innych ziot.

Fermentacja nie koriczy sie na warzywach i owocach,
podobne procesy zachodzg podczas powstawania
kefiru, jogurtu oraz seréw zaréwno z mleka krowiego,
jak i orzechdéw, nasion oraz kasz. Istotng grupe przepi-
sOw stanowia fermentowane napoje, ktdre s3 nie tylko
alternatywa dla tych stodkich, sklepowych, ale takze

Zrédtem naturalnych probiotykdw, w ktdre wspoétczesna
dieta jest bardzo uboga. Wiecej na temat kiszenia prze-
czytasz w mojej ksigzce Domowe kiszonki z owocow,
warzyw i zidt - zajrzyj i tam!

WHtaczajac do swojej codziennej diety sktadniki
ze wszystkich wymienionych grup pokarmowych,
dostarczasz swojemu organizmowi wszystkiego,
co niezbedne. Nie groz3 ci niedobory zelaza, wapnia,

a tym bardziej biatka.

Nie bgj sie eksperymentowac z przepisami. Dodawaj
ulubione ziota i przyprawy. Na poczatku takie ekspe-
rymentowanie moze sie wydawac ktopotliwe, jednak
gdy nabierzesz wprawy, tworzenie nowych dan bedzie
przynosito sporo radosci.

Rozsmakuj sie w roslinnej kuchni - niskoprzetwo-
rzonej, petnowartosciowej, zbilansowanej i bogatej
w witaminy, mineraty, antyoksydanty oraz inne
sktadniki odzywcze.

SPRZET PRZYDATNY WEGANINOWI

* Blender kielichowy, najlepiej wysokoobrotowy - to absolutny niezbednik w mojej
kuchni. Przygotowuje w nim wszelkiego rodzaju koktajle, od zielonych i lekkich
po kremowe, proteinowe na bazie mleka roslinnego i réznych kasz. Lubie wszelkiego
rodzaje tofurniki, czyli wegariskie serniki, ktérych przygotowanie z tego rodzaju
sprzetem zajmuje niewiele czasu.

* Dobrej jakosci blender - zastepuje wiele urzadzen kuchennych, moze przerobic na ptyn
kazde warzywo (nawet brokuty moga sie nadawac do picia), zrobi¢ delikatne mleko
roslinne, lody, wegariskie sery i desery, siekac i kroi¢ warzywa oraz owoce, mieli¢ ziarna,
kasze i orzechy.

* Blender reczny, czyli tzw. zyrafa. Najczesciej uzywam go do przygotowania past,
np. humusu i pasztetéw, a czasem tez do zmiksowania sosu lub zupy.

* Mtynek do kawy, w ktdrym oprdcz kawy, miele sporo réznych ziaren: siemie Iniane -
miele dos¢ regularnie, poniewaz codziennie dodaje tyzke tego cuda do porcji zielonego
koktajlu; ptatki owsiane - tak przygotowuje make, ktdrg wykorzystuje do ciast i tart;
migdaty, orzechy lub sezam — podobnie jak ptatki, miele na make, jesli potrzebuje maty
porcje lub do przygotowania kruszonki migdatowej na ciasto albo ryz z jabtkami.

* Malaksery i roboty kuchenne - utatwiaja siekanie, miksowanie, mieszanie, ciecie,
» mielenie oraz wyrabianie ciasta (takze na chleb), niektdre maja funkcje gotowania
w réznych temperaturach w wodzie i na parze.

 Spiralizator, czyli urzadzenie do robienia makaronu z warzyw.

WSTEP
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MLEKO
KOKOSOWE

To mleko proste w wykonaniu

i zdecydowanie tarisze od tych
gotowych. Idealnie nadaje si¢ do
koktajlu, owsianki, deseru, ciasta, do
dan kuchni azjatyckiej lub po prostu do
kawy. Przed uzyciem trzeba potrzasnac
kilka razy butelk3, poniewaz lubi sie
rozwarstwic, jednak

jest to naturalny proces.

@ CzAS:10 MINUT + MOCZENIE
¢) PorCiA: OKOLOTL

SKtADNIKI

e 250-300 g widrkéw e szczypta soli
kokosowych o A-1tyzki cukru/

* 11 wody filtrowanej, ksylitolu/syropu
Zrédlanej lub klonowego,
przegotowanej opcjonalnie

WYKONANIE

1. Widrki zalej wodg i odstaw
na 6-8 godzin w chtodne
miejsce, np. do loddwki.

2. Namoczone widrki
blenduj w urzadzeniu
wysokoobrotowym
przez okoto 5-6 minut.

3. Wytdz sitko gaza i przeced?
mase. Odcisnij widrki, a mleko
przelej do butelki. Dodaj
ochote - cukier lub
syrop klonowy.

Przechowu; Pozostate
w loddwce po produkgji
do 3 dni. mleka widrki kokoso-

we mozna wykorzystaé
jako baze do ciaste-

czek lub dodatek

do owsianki.
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Pozostate
widrki orzechowe
mogq postuzy¢ do

przygotowania serka,

a takze joko

sktadnik ciast, ciaste-
czek i weganskich
pasztetdw.
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MLEKO
ORZECHOWE

Domowe mleko orzechowe jest tagodne
i wyraziste. Sprawdza sie jako sktadnik
nalesnikdw, ciast, deseréw albo budyniu
roslinnego. Jego smak zmienia sie

w zaleznosci od rodzaju wykorzystanych
orzechéw - mozna poeksperymentowac
z orzechami wtoskimi, laskowymi,
pistacjowymi, makadamia lub

z migdatami. Doskonale smakuje mleko
przygotowane z nerkowcdw, takie

jak w tym przepisie. Jest tylko jeden
warunek - orzechy powinny by¢ bez
skdrek, czyli blanszowane.

@ CzAS:10 MINUT + MOCZENIE
¢) PorCIA: OKOLOTL

SKtADNIKI

e 1szklanka orzechéw ksylitolu/syropu
nerkowca klonowego

e 3-4 szklanki wody e dodatki smakowe:

filtrowanej, Zrédlanej
lub przegotowanej

cynamon, skorka
pomaranczy,
naturalny olejek
migdatowy, migzsz
z Y2 laski wanilii

e szczypta soli
e Vh-1tyzki cukru/

WYKONANIE

1. Orzechy zalej woda i odstaw na 6-8 godzin
w chtodne miejsce, np. do loddwki. Po tym
czasie doktadnie je wyptucz i odcedz.

2. Orzechy przetdz do kielicha blendera, zalej
2 szklankami wody i miksuj do uzyskania
kremowej konsystencji. Pod koniec
dodaj pozostatg wode.

3. Sitko wytdéz podwdjnie ztozong gaza
i przecedz powstaty ptyn. Odcisnij
widrki, a mleko przelej do butelki.
Dodaj szczypte soli i wedle uznania -
cukier oraz wybrany dodatek smakowy.
Przechowuj w loddwce do 3 dni.
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MLEKO
MIGDALOWO-
JAGLANE

To kolejny przepis na mleko roslinne, ktére
swietnie zastepuje mleko krowie. Ponadto
jest kremowe, syte i doskonale smakuje.
Warto pamietac, ze idealnie nadaje sie do
przygotowania roslinnej zupy mleczne;.

@ CzAS: 10 MINUT + MOCZENIE
¢) PORCIA: OKOLO 0,6 L

SKtADNIKI

Pozostalg po
odcisnieciu mase
mozesz wykorzystaé
jako baze do $niadan -
$wietnie smakuje
z musem z ulubionych
owocéw, musli lub
orzechami.

* V5 szklanki kaszy
jaglanej

* 4 szklanki migdatéw
bez skorki lub
orzechdéw nerkowca

e 2 szklanki wody
filtrowanej, Zrédlanej

WYKONANIE

lub przegotowanej
szczypta soli

1tyzeczka
cukru/ksylitolu/syropu
klonowego lub

4 suszone daktyle

1. Migdaty zalej wodg i odstaw na 6-8 godzin
w chtodne miejsce, np. do loddwki.

2. Kasze jaglang doktadnie optucz, ugotuj,

a nastepnie ostudz.

3. Wymoczone migdaty, kasze i pozostate sktadniki
umiesc¢ w blenderze i miksuj do momentu
uzyskania kremowej konsystencji.

4. Sitko wytdéz podwdjnie ztozong

5.

gaza i przecedz powstaty ptyn,
mocno wycisnij. Mozna rowniez
uzyc specjalnego woreczka
do przygotowywania mleka
roslinnego. Jesli uzywasz
blendera wysokoobrotowego,
przelewanie przez gaze moze
sie okazac zbyteczne.

Mleko przechowu;j
w szczelnie zamknietej szklanej
butelce w lodéwce do 3 dni.
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SEREK FETA

Wegariski ser feta to swietna przekaska. Mozna go przechowywac dtugo w lodéwce,
dzieki czemu Zzaden niespodziewany gos$¢ nas nie zaskoczy - ser nadaje sie do
przygotowania ulubionej satatki lub szybkiej kanapki.

° CZAS: 11 GODZIN + MARYNOWANIE m PORCIJE: 2-3

SKtADNIKI

* 400 g twardego tofu naturalnego

* 2 tyzki pasty miso biatej Smak

» sok z1cytryny sera mozna

zmieniad, uzywajgc

ulubionych $wiezych

* T1tyzka oleju rzepakowego, zidl, ptatkéw chili albo
stonecznikowego lub oliwy $wiezo mielonego

* 3 tyzki wody ko|9rovvzego
pieprzu.

* Y szklanki octu jabtkowego

e 2 tyzki drozdzy nieaktywnych,
drobnych jak maka

* 1z3abek czosnku, pokrojony
w cienkie plasterki

o Yatyzeczki soli
* 1tyzka oregano

* czarny pieprz, do smaku

WYKONANIE

1. Odcisnij tofu z wody - w tym celu
ser zawin w recznik papierowy
i obciaz (najlepiej sprawdza sie deska
z ciezarkiem). Odstaw na co najmniej
1godzine.

2. W tym czasie przygotuj marynate -
doktadnie wymieszaj ze sobg
wszystkie sktadniki.

3. Tofu pokrdj w niewielka kostke
(boki wielkosci 1-1,5 cm), przetdz do
stoika i zalej marynata. Doktadnie
wymieszaj, a nastepnie wstaw
stoik do lodéwki. Tofu powinno sie
marynowac co najmniej 8 godzin,
ale najlepiej odstawic je nawet
na 48 godzin.

4. Wegariska fete przechowuj
w loddwece, pilnujac, aby na wierzchu
byta zawsze cienka warstwa oliwy.
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WEGANSKI PARMEZAN

Wegariski parmezan to sposdb na sypki ser zastepujacy tradycyjny parmezan
uzywany zazwyczaj we wtoskiej kuchni. Podstawa tego przepisu s3 nieaktywne
drozdze nadajgce niezwykle specyficzny, serowy smak. Roslinny parmezan idealnie
pasuje do makarondw, zup, pesto, no i oczywiscie do pizzy.

Q@ CzAs: s MINUT @ PORCIA: % KUBKA (130 G)

SKtADNIKI WYKONANIE
* 100 g orzechéw nerkowca 1. Wszystkie sktadniki umiesc w blenderze i miksuj
« 25 g ptatkéw drozdzowych pulsacyjnie do uzyskania sypkiego proszku. Uwazaj,

zeby nie miksowac zbyt dtugo, poniewaz efektem

* 1tyzeczka suszonego czosnku : ,
moze byc¢ wtedy masto orzechowe.

* Vstyzeczki soli (lub wiecej

N 2. Przechowuj w lodéwce w hermetycznie
wedtug preferencji)

zamykanym pojemniku nawet kilka tygodni.

e szczypta kurkumy

25 ROSLINNY NABIAt, SOS, ZAKWAS ‘



ROSLINNA SMIETANA

Smietana z ptatkéw ryzowych i nerkowcéw jest kremowa i gesta. Mozna z powodzeniem
uzywac jej do zup, soséw, pieczonych ziemniakéw albo jako dodatek do plackéw
ziemniaczanych czy pierogéw z owocami.

G CZAS: 10 MIN + MOCZENIE m PORCJA: 0,4 L

e Vi szklanki orzechdw 1. Orzechy nerkowca zalej wodg i mocz przez okoto 3-4 godz.
nerkowca, niesolonych Nastepnie wyptucz je i odcedz.

i nieprazonych 2. Pfatki ryzowe zalej mlekiem sojowym w rondelku i doprowadz

e ¥ szklanki ptatkdw do wrzenia, gotuj 3-4 min na matym ogniu. Odstaw do
ryzowych btyskawicznych ostudzenia. Jesli masa bedzie zbyt gesta, dodaj wiecej mleka.

e 1szklanka mleka sojowego, 3. Mase razem z orzechami, ptatkami drozdzowymi, solg, sokiem
niestodzonego, do z cytryny i octem jabtkowym umiesc w kielichu blendera i miksuj
gotowania ptatkdw do uzyskania kremowej konsystencji. Gdy masa zacznie gestniec,

o 1-1szklanki mleka dodawaj pozostate mleko, a nastgpnie stopniowo olej.
sojowego/ryzowego/ llos¢ mleka ma wptyw na konsystencjg, jakg chcesz osiggnac.
owsianego, niestodzonego Im wiecej go dodasz, tym smietana bedzie rzadsza.

* Y tyzeczki soli morskiej 4. Przechowuj w loddwce.

e 1tyzeczka drozdzy
nieaktywnych

e 1tyzka oleju rzepakowego
e 2 tyzki soku z cytryny

* 1tyzka octu jabtkowego,
najlepiej niepasteryzowanego

ROsLiAN A

SnICTANA



MAJONEZ

Majonez to doskonaty sktadnik swigtecznych satatek. Klasyczna warzywna
z zielonym groszkiem i ogdrkami kiszonymi albo niemiecki klasyk z ziemniakdéw
i ogorkéw konserwowych nie udatyby sie bez tego kremowego dodatku. Smak
majonezu z mlekiem sojowym jest najbardziej zblizony do smaku klasycznego.

Gesty i pyszny!

G CZAS: 10 MINUT + MOCZENIE m PORCJA: 0,3 L

SKtADNIKI

* 1szklanka oleju rzepakowego

e % szklanki mleka sojowego

* Yatyzeczki czarnej soli kala namak
* szczypta soli morskiej

* 1ptaska tyzka musztardy

e 1tyzka octu jabtkowego

* 1tyzeczka syropu klonowego

* mielony pieprz, do smaku

WYKONANIE

1. Mleko sojowe wymieszaj z octem
jabtkowym przy uzyciu blendera.

2. Dodaj pozostate sktadniki,
z wyjatkiem oleju. Miksuj przez
chwile, zeby masa lekko sie
napowietrzyta i wymieszata.

3. Nie wytaczaj blendera. Cienkim
strumieniem dolewaj olej,
a kiedy sie skoriczy, wytacz
blender i skosztuj majonez.
Dopraw pieprzem, dodaj soli,
wedle potrzeb.

4. Przechowuj w szczelnie
zamknietym pojemniku
w lodéwce nawet do 2-3 tygodni.
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TWAROG Z MIGDALOW

To prosty przepis na roslinny twarozek. Migdaty mozna zastgpi¢ nerkowcami
i wymieszac¢ w dowolnej proporcji. Warto tez poeksperymentowac
z ulubionymi ziotami oraz przyprawami. Jesli lubisz kwasne sery, dodaj
2-3 tyzki wody z kiszonych ogérkéw lub odrobine czosnku. Mozna réwniez
dorzucic nieco jasnej pasty miso albo porcje nieaktywnych drozdzy.

@ czas: 15 MINUT @) PORCIA: 2,51

SKtADNIKI WYKONANIE

e 200 g migdatdw bez 1. Migdaty zalej wodg i odstaw do namoczenia na 6-8 godzin.
skorki, blanszowanych 2. Po tym czasie migdaty razem z sokiem z cytryny, oliwg,

e 3tyzki soku z cytryny czosnkiem, wodg i solg zmiksuj w blenderze kielichowym

4 tyzkioliwy na kremowa konsystencje (najlepsze efekty uzyskasz, uzywajac

blendera wysokoobrotowego; w zaleznosci od rodzaju sprzetu
moze to potrwac kilka minut; od czasu do czasu przerwij i zsun
mase migdatowa ze scianek naczynia). Jesli masa jest zbyt gesta,

* %5 szklanki wody, filtrowanej, dodaj nieco wody, ale nie wiecej niz 1tyzke na jeden raz.
Zrédlanej lub przegotowanej 3

* 1maty zabek czosnku

e 1tyzeczka soli

Gtadka i kremowa mase przetdz na sitko wytozone gaza i umiesc
na miseczce. Wstaw do loddéwki na kilka godzin.

4.  Kiedy ser obcieknie, wyjmij go z loddwki i delikatnie odwracajac
dnem do gdry, utéz na blasze posmarowanej oliwa. Nie zapomnij
usunac gazy.

Mozesz
réwniez oming¢
etap pieczenia

i zje$¢ ser z rodlinng

émiefonkq, szczy-

piorkiem i rzod-

kiewkg.

5. Twardg umiesc¢ w piekarniku nagrzanym do temperatury
160-170°C i piecz przez okoto 30 minut. Jesli chcesz uzyskac
ser bardziej twardy i kruchy, ale nadal kremowy, podnies
temperature do 180°C i wydtuz czas pieczenia do 35-40 minut.

6. Po wystygnieciu ser przetdz do hermetycznie zamykanego
pojemnika i przechowuj w lodéwce.

Fo™
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WARTO
WIEDZIEC
O MIGDAELACH?

+ 100 g tych bakalii dostarcza 50 g
Huszczu, to okoto 570 keal

» dostarczajg solidng dawke miedzi
i manganu, co poprawia koncenfrcrcjg,
Zwigkszo odpornosé, chroni przed

wolnymi rodnikami




SEREK MIGDAEOWO-KOKOSOWY

Delikatny serek w stylu raffaello swietnie nadaje si¢ na stodkie sniadanie lub
wyrafinowany podwieczorek. Mozna $miato t3czy¢ go ze swiezymi owocami i prazonymi
ptatkami migdatédw lub orzechami laskowymi. Do jego przygotowania jako starter
mozesz rowniez uzy¢ gotowych zywych kultur bakterii dostepnych
w sklepach ze zdrowga zywnoscia.

Q@ czas:36GODZIN @) PORCIA: 1% 0,3-0,4 L

e 1szklanka obranych 1. Miksuj wszystkie sktadniki z wyjatkiem startera i ptatkdw migdatowych

migdatéw do momentu uzyskania kremowej konsystencji. Migdaty mozna wczesniej
e 34 szklanki mleka moczyc kilka godzin, bedg sie tatwiej rozdrabniac.

kokosowego dobrej 2. Gotowy krem wymieszaj z ptatkami migdatowymi, dodaj starter,

jakosci (ekstrakt wymieszaj drewniang tyzka, a nastepnie przetéz do szklanego,

kokosowy 60%, woda) wyparzonego wczesniej stoika. Przykryj Iniana sciereczkga i zawiaz gumka
* 14 szklanki ugotowanej lub przykryj pokrywka.

kaszy jaglanej, opcjonalnie 3. Odstaw w ciepte i ciemne miejsce na okoto 36 godzin. Sprawdzaj postep
« 1tyzka cukru kokosowego fermentacji. Gdy serek stanie sie lekko kwasny, przetéz go do loddwki.

Powinien byc zjedzony w ciggu 3-5 dni.

e starter: 1tyzka
solanki z kiszonych J
gruszek lub jabtek

o 4 ty7ki ptatkdw
migdatowych

- ,"““ -
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