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ŚWIATOWY DZIEŃ WEGETARIANIZMU 
Święto obchodzone 1 października przez 
wegetarian na całym świecie. Zostało 
ustanowione 22 listopada 1977 roku 

przez Międzynarodową Unię Wegetariańską.

ŚWIATOWY DZIEŃ WEGAN
Święto obchodzone 1 listopada przez wegan na 

całym świecie. Zostało ustanowione dla 
upamiętnienia powstania w 1944 roku w Wielkiej 
Brytanii Towarzystwa Wegańskiego. W Polsce – 
ze względu na przypadające w tym dniu święto 
Wszystkich Świętych – Dzień Wegan obchodzony 
jest miesiąc wcześniej, razem ze Światowym 

Dniem Wegetarianizmu.

Słowo „weganizm” ma już prawie 80 lat. 
Wymyślili je w 1940 roku Donald Watson i Elsie 
Shringley, członkowie-założyciele Towarzystwa 

Wegańskiego.

https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99to
https://pl.wikipedia.org/wiki/1_pa%C5%BAdziernika
https://pl.wikipedia.org/wiki/1977
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Mi%C4%99dzynarodowa_Unia_Wegetaria%C5%84ska&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99to
https://pl.wikipedia.org/wiki/1_listopada
https://pl.wikipedia.org/wiki/Weganizm


SPIS 
TREŚCI

38

88

7

26

26

66

12



Wstęp
Jako organizatorzy Biegu Wegańskiego co-
dziennie spotykamy osoby, które myślą o przej-
ściu na weganizm albo ciekawi je, skąd wziął się 
ten trend i dlaczego zyskał w Polsce taką popu-
larność. Skoro czytasz te słowa, to całkiem moż-
liwe, że Ty również do nich należysz. Z  okazji 
Dnia Wegetarian (a w Polsce również Dnia We-
ganizmu) przypadającego 1 października przy-
gotowaliśmy dla Ciebie krótki przewodnik po tej 
tematyce. Dzięki niemu dowiesz się m.in. czym 
różni się wegetarianizm od weganizmu, jakie 
korzyści dla zdrowia płyną z diety roślinnej i na 
co zwrócić szczególną uwagę, zmieniając nawy-
ki żywieniowe. Przygotowaliśmy też dla Ciebie 
przykładowy jadłospis na jeden dzień. Być może 
właśnie 1 października będzie dobrą okazją, aby 
wprowadzić go w życie. Pierwszym argumentem 
(kolejne zaraz się pojawią!), żeby to zrobić niech 
będzie fakt, że według badań wegetarianie za-
padają na choroby serca o 20-29% rzadziej niż 
osoby na diecie tradycyjnej1,2,3. Jeśli przejście na 
dietę w 100% roślinną to dla ciebie za duże zmia-
ny, proponujemy plan minimum: jeden posiłek 
roślinny dziennie, ale codziennie!

CZY WIESZ, ŻE… 
Warszawa znalazła się w pierwszej trójce miast 
na świecie z  największą liczbą wegańskich 
restauracji przypadających na mieszkańca? 
Według amerykańskiego portalu happycow.net 
w stolicy Polski działa obecnie 61 „zielonych” 
restauracji, z  czego 37 ma profil wegański, 
a  w  menu kolejnych 39 lokali znajdują się 
wegańskie opcje dań. Łącznie daje to aż 100 
miejsc przyjaznych osobom na diecie roślinnej. 
W ten trend wpisują się także restauracje IKEA,  
w których serwowane są wegańskie klopsiki 
podbiły serca polskich wegetarian i  wegan. 
Warto dodać, że na miejscu pierwszym listy 
happycow.net znalazł się Berlin, na drugim 
Los Angeles, a na czwartym i  piątym Tajpej 
i Nowy Jork4. Całkiem dobre towarzystwo!

Więcej informacji i zapisy: www.biegweganski.pl

Bieg Wegański to inicjatywa, która z jednej 
strony przybliża biegaczom dietę roślinną, 
a  z drugiej – zdeklarowanym weganom 
pozwala poznać radość z  biegania. 
Wszystko to zgodnie z hasłem przewodnim 
wydarzenia, które brzmi: „Łatwiej niż 
myślisz”. W trakcie całodniowej imprezy 
każdy znajdzie coś dla siebie. Odbywają 
się biegi dla dorosłych na dystansach od 
5 do 21 km, biegów dla dzieci i Rodzinny 
Bieg po Zdrowie na dystansie 2 km.  
Na mecie na biegaczy czeka roślinny 
posiłek regeneracyjny, a  na wszystkich 
głodnych – Zabiegany Targ Wegański, 
który oferuje dania kuchni roślinnej 
z  całego świata. Tego dnia można też 
posłuchać wykładów ekspertów z zakresu 
dietetyki, kardiologii, diabetologii oraz 
związanych z  tematyką praw zwierząt 
i ochrony środowiska naturalnego. Można 
także wziąć udział w  warsztatach jogi, 
slow joggingu i nordic walkingu.
Mimo że Bieg Wegański jest świętem 
i okazją do spotkania biegających wegan, 
to na obu jego edycjach – wiosennej 
i  jesiennej – równie mile widziane są 
osoby, które o  diecie roślinnej wiedzą 
jeszcze niewiele. Wydarzenie jest 
współorganizowane przez Run Vegan! 
oraz Fundację Viva! Akcja Dla Zwierząt. 
Część wpłat z  pakietów startowych 
przeznaczana jest na Schronisko dla 
Zwierząt w Korabiewicach.
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Weganizm, wegetarianizm, dieta 
roślinna – czym się różnią?
WEGETARIANIZM – NIE CAŁKIEM NOWA MODA
Wegetarianizm rozwinął się na Półwyspie  
Indyjskim w II tysiącleciu p.n.e. na podło-
żu religijnym. Przyjmuje się, że do Europy trafił  
w  IV wieku p.n.e. dzięki Pitagorasowi, który pod-
kreślał jego etyczne wartości. Wśród znanych 
wegetarian można wymienić również Leonarda  
da Vinci, Ryszarda Wagnera czy bardziej współcze-
snych nam Mahatmę Ghandiego i Isaaca Bashevi-
sa Singera. Ruch prowegetariański zyskał na zna-
czeniu w XIX wieku, kiedy powstały liczne stowa-
rzyszenia wegetariańskie, z Międzynarodową Unią  
Wegetariańską (założoną w 1908 roku i zrzeszającą 
organizacje krajowe) na czele. Przypomnijmy, że to 
właśnie Unia ustanowiła 1 października Międzyna-
rodowym Dniem Wegetarianizmu. 

WEGANIZM, WEGETARIANIZM, KUCHNIA RO-
ŚLINNA – CZYM SIĘ RÓŻNIĄ?
Wegetarianizm to świadome i celowe wyłączenie 
z diety mięsa (w tym ryb i owoców morza) oraz pro-
duktów pozyskanych z uboju (takich jak smalec lub 
żelatyna). Wegetarianie dopuszczają w swojej diecie 
nabiał i produkty pochodne (mleko, masło, sery, jo-
gurty) oraz jajka – w odróżnieniu od mięsa, smal-
cu i żelatyny, ich pochodzenie nie wiąże się bowiem 
bezpośrednio ze śmiercią zwierząt.

Pescowegetarianizm to odmiana wegetariani-
zmu, która dopuszcza jedzenie ryb.

Weganizm to styl życia, którego częścią jest dieta 
wegańska, zakładająca jedzenie wyłącznie produk-
tów pochodzenia roślinnego. W praktyce oznacza to 
wykluczenie z jadłospisu zarówno mięsa, jak i pro-
duktów, których wytwarzanie wiąże się z  eksplo-
atacją zwierząt (np. jajek i nabiału). Weganie swoją 
postawą etyczną sprzeciwiają się masowej hodowli 
zwierząt i ich przedmiotowemu traktowaniu. Wega-
nizm to nie tylko dieta – weganie dążą do eliminacji 
produktów odzwierzęcych także w  innych aspek-
tach życia: unikają ich w  produktach kosmetycz-
nych (pochodzenie odzwierzęce mają np. lanolina 
czy wosk) oraz odzieży (skóra, futra, kleje na bazie 
kości zwierząt). Weganizm jako postawa życiowa 
wiąże się również z rezygnacją z produktów testo-
wanych na zwierzętach i  rozrywek wykorzystują-
cych dzikie zwierzęta, takich jak cyrk, zoo, rodeo 
czy delfinaria.

Kuchnia roślinna to kuchnia oparta wyłącznie na 
produktach pochodzenia roślinnego. Jest koniecz-
nym elementem weganizmu, jednak ze względu 
na swoje właściwości prozdrowotne jest popularna 
również wśród nie-wegan. Za oceanem taki sposób 
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odżywiania określa się mianem: whole-food-plant-
-based diet, czyli „diety opartej na niskoprzetwo-
rzonych produktach roślinnych”. „Niskoprzetwo-
rzone produkty roślinne” to takie, które zostały 
poddane jak najmniejszej obróbce – nie zawierają 
cukru, syropu glukozowo-fruktozowego, utwardzo-

nych tłuszczów czy konserwantów. Taka dieta – by 
czerpać z  niej korzyści zdrowotne – nie musi być  
roślinna w 100%. Jeśli czasem dopuścisz się odstęp-
stwa i sięgniesz po produkty odzwierzęce (w ilości 
maks. 10–20% diety), nadal możesz spodziewać się 
dobrego wpływu kuchni roślinnej na swoje zdrowie.

Produkcja przemysłowa sprawiła, że zwierzęta hodowlane żyją stłoczone na niewielkich 
powierzchniach, często bez dostępu światła dziennego. Podstawowy cel hodowli to 
maksymalizacja efektywności produkcji, co stoi w konflikcie z dobrostanem fizycznym 
i psychicznym zwierząt.

PORÓWNANIE DŁUGOŚCI ŻYCIA 
ZWIERZĄT HODOWLANYCH Z DŁUGOŚCIĄ 
ŻYCIA ZWIERZĄT W NATURZE  
(źródło: www.viva.org.pl)
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Dlaczego warto przejść 
na dietę roślinną?
W  ostatniej dekadzie weganizm i  wegetarianizm 
znacząco urosły w siłę i stały się popularne w Ame-
ryce Północnej i  Europie. Szacuje się, że odsetek 
wegan i wegetarian na tych kontynentach wynosi 
już między 2 a 7% ogólnej populacji i liczba ta stale 
rośnie. Dzięki zainteresowaniu mediów tą tematyką 
wiedza, czym jest weganizm, staje się powszechna. 
W Polsce odsetek wegan i wegetarian szacuje się 
na ok. 3,5%. Do tej liczby dochodzą osoby aspi-
rujące do diety wegetariańskiej, choć deklarujące 
sporadyczną konsumpcję mięsa, co łącznie daje bli-
sko 6% populacji.5

O ile weganizm łączy się z postawą etyczną 
w wielu aspektach życia i dotyczy wąskie-
go grona osób, o tyle na dietę roślinną bez 
większych wyrzeczeń może przejść każdy. 
Poniżej przedstawiamy kilka powodów, dla 
których warto rozważyć zmiany w jadłospi-
sie (np. wspomniane już wprowadzenie jed-
nego w pełni roślinnego posiłku dziennie).

1. DLA ZDROWIA
Dzięki obfitości składników mineralnych, 
witamin i antyoksydantów zawartych w wa-
rzywach i owocach roślinożercy mogą zwy-
kle pochwalić się sprawnie pracującym sys-
temem odpornościowym, co sprawdza się 

nie tylko w walce z infekcjami i wirusami, ale także 
w  zmaganiach z  codziennymi wyzwaniami. Warto 
wiedzieć, że sprawny układ immunologiczny zwięk-
sza odporność na stres i dobrze wpływa na ogólną 
kondycję psychiczną. Ważną rolę dla odporności or-
ganizmu pełnią przede wszystkim sezonowe warzy-
wa i owoce, które są naturalną skarbnicą zdrowot-
nych substancji. Na pewno nie zaszkodzi zatrzymać 
ich mocy w słoikach pod postacią konfitur, soków 
i kiszonek, by móc z nich korzystać także w sezonie 
przeziębień.
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To jednak nie wszystko. Szeroko zakrojone euro-
pejskie badania wiążące styl życia (w tym sposób 
odżywiania) z  chorobami cywilizacyjnymi6 poka-
zują, że diety wegańska i wegetariańska – lekko-
strawne, w naturalny sposób wolne od cholestero-
lu, ubogie w nasycone kwasy tłuszczowe i bogate 
w cenne składniki odżywcze – przyczyniają się do 
zmniejszenia zapadalności na choroby dietozależ-
ne, czyli otyłość, cukrzycę typu 2. oraz choroby 
układu sercowo-naczyniowego, w tym nadciśnienie 
i miażdżycę. Nie brakuje również doniesień wska-
zujących na korzystny wpływ diety roślinnej w pro-
filaktyce chorób nowotworowych, szczególnie raka 
piersi i prostaty.

CZY WIESZ, ŻE
…według Światowej Organizacji Zdrowia aż 
ok. 80% światowej produkcji antybiotyków 
zużywana jest w  przemyśle hodowlanym? 
Unikając jedzenia mięsa, unikasz również 
spożywania antybiotyków, którymi na masową 
skalę karmione są zwierzęta.

2. DLA NATURY
Za ograniczeniem hodowli przemysłowej przema-
wiają nie tylko względy zdrowotne. Masowa ho-
dowla zwierząt ma negatywny wpływ na wszystkie 
komponenty środowiska przyrodniczego. W  2006 
roku Organizacja Narodów Zjednoczonych do 
spraw Wyżywienia i Rolnictwa (FAO) zakwalifikowa-
ła intensywną hodowlę zwierząt jako jedną z głów-
nych przyczyn najpoważniejszych problemów śro-
dowiskowych, zarówno w skali lokalnej, jak i  glo-

balnej. Według raportu „Livestock Long Shadow” 
hodowla zwierząt przemysłowych odgrywa istotną 
rolę w zmianie klimatu, generując blisko 14,5% ga-
zów cieplarnianych będących efektem działalności 
człowieka (antropogenicznych). Dodatkowo fekalia 
zwierząt, zwłaszcza bydła hodowanego bezściółko-
wo, zatruwają glebę i wody podziemne.
Produkcja mięsa jako źródła białka jest nie tylko 
szkodliwa dla środowiska, ale również nieefektyw-
na. Dla zobrazowania skali problemu, wystarczy 
przypomnieć, że w USA przetwarza się na pokarm 
dla zwierząt hodowlanych ponad 40 milionów ton 
białka roślinnego (ze zbóż i roślin okopowych) rocz-
nie, co pozwala na uzyskanie zaledwie… 7 milionów 
ton białka zwierzęcego. Co więcej, 10 akrów pola 
przeznaczonych na uprawę soi pozwala na wypro-
dukowanie białka roślinnego dla 60 osób, a  białka 
zwierzęcego – zaledwie dla dwóch. Raporty przygo-
towane przez FAO wskazują jednoznacznie, że przy 
tak intensywnym wzroście zaludnienia (od 1960 po-
dwoiła się liczba ludzi na świecie!)7 konieczne jest 
znalezienie alternatywnych sposobów wyżywienia 
rosnącej populacji (zasoby Ziemi są przecież stałe 
i  nie rosną wraz ze wzrostem zaludnienia). Wyko-
rzystanie terenów uprawnych na potrzeby hodowli 
zwierząt jest nieefektywne ekonomicznie, prowadzi 
do zanieczyszczenia ogromnych terenów i skażenia 
wód podziemnych, a  dodatkowo przyczynia się do 
emisji metanu – szczególnie agresywnego gazu cie-
plarnianego.
Dla kontrastu – uprawa roślin jest przyjazna śro-
dowisku. W  przeliczeniu na kilogram uzyskane-
go białka zużywa się w  niej o  wiele mniej wody 
i produkuje mniej zanieczyszczeń niż w przemyśle  
mięsnym. Niewątpliwą korzyścią jest również to, że 
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rośliny można wykorzystać w całości, od liścia do 
korzenia, a resztki przeznaczyć na kompost. Warto 
wspomnieć, że takie postępowanie nie ma skutków 
ubocznych i nie skaża ani gleby, ani wód podziem-
nych, a – wręcz przeciwnie – przyczynia się do re-
dukcji CO2 w atmosferze. Same plusy!

3. DLA ZWIERZĄT
Motywację przy wyborze diety dla wielu wegan sta-
nowią względy etyczne. Hodowla przemysłowa na-
stawiona na maksymalizację zysków spowodowała 
powstanie zakładów gromadzących ogromną liczbę 
zwierząt na bardzo małej powierzchni, pozbawionej 
zwykle dostępu do światła dziennego i możliwości 
swobodnego poruszania się. Optymalizacja procesu 
produkcyjnego dała w efekcie bardzo niekorzystne 
zmiany z  perspektywy jakości życia zwierząt ho-
dowlanych. To proceder, w  którym wiele świado-
mych osób nie chce brać udziału.

 

CZY WIESZ, ŻE…
Każdego roku około 70 miliardów zwierząt 
hodowanych jest na całym świecie na potrzeby 
wyżywienia ludzi, z  czego 2/3 na fermach 
przemysłowych? W  Polsce rocznie zabija się 
ok. 800 milionów zwierząt (dane GUS), do 
czego przyczynia się głównie rozwój sektora 
drobiarskiego i wzrost eksportu.
W  jednej hali produkcyjnej – zależnie od 
liczby poziomów klatek – może mieścić się 
nawet 100 tysięcy kur. Zgodnie z  nowymi 
normami unijnymi od 2012 roku minimalna 
powierzchnia na kurę to… 0,075 m2, czyli 
mniej więcej powierzchnia kartki A48. 
Według danych Głównego Inspektoratu 
Weterynarii w  Polsce w  lutym 2016 roku 
w chowie przemysłowym (powyżej 350 sztuk) 
utrzymywanych było 42 miliony kur niosek, 
w  tym 38 milionów w  systemie klatkowym. 
W warunkach przemysłowych utrzymywanych 
jest ponad 95% kur niosek. Chociaż liczba 
ferm stosujących system ściółkowy jest 
mniej więcej równa liczbie ferm stosujących 
system klatkowy, szacuje się, że nawet 89% 
wszystkich jaj wyprodukowanych w  Polsce 
pochodzi z chowu klatkowego.
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Dieta roślinna – jak zacząć?
PROSTO I PASJĄ!
Dobra wiadomość jest taka, że kuchnia roślinna 
jest… prosta! Wystarczy sięgnąć po sezonowe wa-
rzywa i owoce, kupić kilka gatunków kasz i strącz-
ków oraz zaopatrzyć się w  przyprawy. Większość 
produktów można znaleźć w lokalnym warzywnia-
ku, a te bardziej wyrafinowane (jak mleko roślinne, 
tofu czy gotowe pasty) można dziś dostać w każ-
dym większym sklepie. Sieci handlowe również  
dostrzegły trend wege i  stosownie powiększyły  
listę wegetariańskich i  wegańskich produktów  
dostępnych na półkach.
Sięgając po produkty oparte wyłącznie na rośli-
nach, robisz już bardzo wiele – zarówno dla swoje-
go zdrowia, jak i dla natury. Aby efekt był jeszcze 
lepszy, warto czytać etykiety kupowanych produk-
tów. W ich gotowych wersjach (puszkach, pastach, 
przetworach) znajduje się często wiele niepotrzeb-
nych składników: emulgatorów, konserwantów, 
olejów czy nadmiernych ilości soli i cukru, których 
lepiej unikać. Zanim zdecydujesz się na kupno,  
zapoznaj się zatem ze składem na opakowaniu, 
a wyborów dokonuj, kierując się zasadą „im prost-
szy skład, tym lepiej”. Gwarancją dobrej jakości 
składników są certyfikaty, np. charakterystycz-
ny zielony listek z gwiazdek, który jest symbolem  
ekologicznego certyfikatu Unii Europejskiej. 
Znakiem, który ułatwia wybór produktów wegań-
skich, jest certyfikat Vegan Society oraz polski zna-
czek Fundacji Viva!

NA ZAKUPY: 5 GRUP PRODUKTÓW, CZYLI 
KOMPLETNE MENU
Urozmaicony jadłospis to najlepszy sposób na 
zdrowie. W każdym posiłku – nie tylko weganina –  
powinny znaleźć się źródła białka, węglowodanów 
i  zdrowych tłuszczów. Na początek warto podejść 
do sprawy metodycznie, ale gwarantujemy, że już 
po kilku dniach planowanie pełnowartościowych dań  
roślinnych stanie się odruchowe. Zadbaj o to, by każ-
da z pięciu poniższych grup produktów miała swo-
jego przedstawiciela w  każdym posiłku, a możesz 
mieć pewność, że Twój jadłospis będzie kompletny.
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1. WARZYWA, czyli podstawa nowej piramidy ży-
wienia, opublikowanej w styczniu 2016 roku przez 
Instytutu Żywności i  Żywienia9.Sięgaj po nie bez 
ograniczeń, dbając o to, by były największą obję-
tościowo częścią każdego posiłku. Możesz je jeść 
na surowo, dusić, gotować, piec, wyciskać i kisić. 
Unikaj za to smażenia (nadmiar tłuszczu) i maryno-
wania (ocet).

2. OWOCE. Co prawda mają dużo witamin, skład-
ników mineralnych i  błonnika, ale dostarczają  
również cukru. Najlepiej spożywaj ich jak najwię-
cej na surowo – bez ograniczeń sięgaj po owoce  
jagodowe (jagody, borówki, jeżyny, maliny),  
a nieco ostrożniej po te z wysoką zawartością cukru 
(banany, winogrona).

3. ZBOŻA. W tej grupie mieszczą się wszelkiego ro-
dzaju płatki zbożowe, kasze, całe ziarna i makarony 
– od pszenicy przez owies, żyto, ryż i kukurydzę po 
komosę ryżową. To źródło węglowodanów, ale też 
ważne źródło aminokwasów. Wysoką zawartością 
białka charakteryzują się zwłaszcza kasza grycza-
na i jaglana (warto wspomnieć, że obie są bezglu-
tenowe). Wybierając ze sklepowej półki produkty 
zbożowe, postaw na te jak najmniej przetworzo-
ne, czyli raczej sięgnij po razową mąkę i makaron, 
a płatki zbożowe – te do samodzielnego gotowania, 
bez dodatku cukru.

4. STRĄCZKI, czyli najważniejsze źródło białka 
i żelaza w diecie roślinnej. W tej grupie znajdziesz 
swojską fasolę i groch, a także soczewicę i ciecior-
kę. Cenne są zwłaszcza te ostatnie – zawierają 
najwięcej białka, a przy tym są lżej strawne dzięki 
przewadze nierozpuszczalnego błonnika. Cieciorka 
zawiera też więcej kwasu foliowego, magnezu i fos-
foru niż fasola. Strączki najlepiej gotuj samodziel-
nie w domu, zaopatrz się także w awaryjną porcję 
gotowych strączków w puszce lub słoiku. W jadło-
spisie weganina warzywa strączkowe powinny znaj-
dować się codziennie. Mogą wchodzić w skład dania 
głównego (falafel), pasty (hummus) albo sycącej 
zupy (np. soczewicowej).

5. NASIONA I  ORZECHY, zwłaszcza orzechy 
włoskie i siemię lniane, bogate w kwasy tłuszczowe  
omega 3. Orzechy to także ważne źródło białka – 
w 100 g orzechy włoskie zawierają 15 g białka, sezam 
– 15 g, a siemię lniane – 18 g. Trzeba jednak pamię-
tać, że orzechy są wysokokaloryczne i najlepiej jeść je 
regularnie, ale w niewielkich ilościach.

Jest jeszcze jedna grupa produktów, o które warto 
zadbać, rozpoczynając przygodę z kuchnią roślinną. 
To PRZYPRAWY I ZIOŁA. Wybierz swoje ulubione 
i miej je zawsze pod ręką, a  dzięki nim zmienisz 
proste i łatwo dostępne warzywa w pyszne danie. 
Uwaga, przyprawy to nie tylko źródło smaku, ale 
też moc antyoksydantów. Antyoksydanty ― zwane 

WARZYWA

OWOCE

ZBOŻA

STRĄCZKI

NASIONA  
I ORZECHY

PRZYPRAWY 
I ZIOŁA

11



także przeciwutleniaczami - odpowiedzialne są za 
eliminację z naszego organizmu wolnych rodników 
będących przyczyną szeregu chorób i przyspiesza-
jących procesy starzenia. O  tym, jak bardzo po-
szczególne składniki żywności są w  tym procesie 
skuteczne, świadczy tzw. pojemność antyoksy-
dacyjna. Badacze zbadali pod tym kątem tysiące 
różnych produktów i uszeregowali je w tabelach - 
tzw. tabelach ORAC – od najbardziej do najmniej 
efektywnych. Na czele tabeli znalazły się właśnie 
przyprawy: goździki, cynamon, oregano, kurkuma, 
sumak, kumin, tymianek, chilli i curry. Warto wspo-
mnieć, że oprócz właściwości antyoksydacyjnych 
przyprawy działają także antybakteryjnie (czosnek, 
imbir) i wspomagają trawienie (cząber, bazylia, ore-
gano, asafetyda, tymianek, kminek). Bez wątpienia 
warto na stałe włączyć je do jadłospisu!

Pozostałe produkty, które przydadzą Ci się 
w kuchni roślinnej:
•	 dobrej jakości oleje tłoczone na zimno, zwłaszcza:

a)		olej lniany i rzepakowy, bogate w omega 3,
b)		olej z  nasion czarnuszki o  właściwościach  
	antybakteryjnych,

c)		oliwa extra virgin (z pierwszego tłoczenia);
•	 ocet lub krem balsamiczny oraz cytryna – do 

zaostrzania smaku potraw i sosów;
•	 musztarda – jak wyżej;
•	 naturalne suplementy: zamiast sięgać po  

witaminy w  tabletkach, możesz wzbogacić 
swoje menu o roślinne superfoods. Należą do 
nich np. chlorella, spirulina, młody jęczmień 
i  algi. Są dostępne w  postaci   intensywnie 
zielonego proszku, który można dodać np. do 

koktajli lub sosu do sałatki;
•	 dobry sos sojowy;
•	 masło orzechowe – baza do kanapek, zagęszcze-

nia sosu, jako szybko dostępna porcja białka.

WYPOSAŻENIE KUCHNI
Dobra wiadomość – do przygotowania ro-
ślinnych posiłków nie potrzebujesz szcze-
gólnego wyposażenia. Zestaw minimum to:
•	 kilka desek kuchennych, osobno do produk-

tów o ostrym zapachu (cebula czosnek czy 
por) i do pozostałych,

•	 zestaw ostrych noży, obieraczka i poręczne 
tarki z pojemnikami,

•	 garnki o  grubym dnie i  ze szczelnymi po-
krywkami, ułatwiające duszenie potraw 
i gotowanie warzyw z małą ilością wody,

•	 ręczny blender,
•	 duża patelnia ze szczelną pokrywą,
•	 płaska patelnia do naleśników,
•	 młynek do przypraw,
•	 gęste sitko do płukania kasz przed gotowa-

niem,
•	 zestaw pojemników do przechowywania 

w  lodówce i mrożenia zapasu przygotowa-
nych dań oraz drugi, pozwalający zabrać po-
siłek w drogę i do pracy.

Przyda Ci się też:
•	 patelnia grillowa,
•	 mocny blender do koktajli ze szklanym lub me-

talowym kielichem o mocy minimum 700 W,
•	 wyciskarka wolnoobrotowa do przygotowy-

wania domowych soków.

12



WEGAŃSKIE ZAMIENNIKI PRODUKTÓW
Napoje roślinne typu mleko
To dobra alternatywa zarówno dla osób na diecie 
wegańskiej, jak i dla osób z nietolerancją laktozy. 
Można sięgnąć po gotowe mleka roślinne dostęp-
ne na sklepowych półkach albo w  prosty sposób 
zrobić je w domu. Najbardziej popularne jest mle-
ko sojowe, ryżowe, kokosowe, owsiane, ciekawą 
alternatywą są produkty na bazie gryki i orkiszu.  
Mleko roślinne możesz wykorzystać do przygoto-
wania naleśników, ciast i deserów oraz… do kawy. 
Jeśli kupujesz gotowy produkt, wybierz ten wzbo-
gacony o wapń i witaminę D.

DOMOWE MLEKO ROŚLINNE Z MIGDAŁÓW
Składniki:
1 szklanka migdałów (150 g),  
4 szklanki zimnej wody (1 l)
Przygotowanie:
1.	 Migdały zalać na 10 min gorącą wodą i po 

odsączeniu obrać ze skórki. Następnie zalać 
zimną wodą i zostawić na kilka godzin (1–3 g)

2.	 Migdały odsączyć, wsypać do blendera, 
wlać czystą zimną wodę (1 l) i miksować na 
wysokich obrotach kilka minut.

3.	 W celu uzyskania gładkiej konsystencji mle-
ko przefiltrować przez złożoną gazę, wolno 
przelewając. Pozostałość wycisnąć. Mleko 
można przechowywać w lodówce do 2 dni.

Sugestia: 
Gdy do odciśniętej masy migdałowej dodasz 
odrobinę uzyskanego mleka i łyżkę cukru brzo-
zowego, otrzymasz doskonały twarożek do ra-
cuchów. Jego smak możesz wzbogacić szczyptą 
mielonej wanilii. 

Zamiast jajka…
Popularne zamienniki jajka w posiłkach to banan, 
jabłko, siemię lniane czy mielone płatki owsiane. 
Wypróbuj koniecznie!
Mus z banana lub jabłka dobrze sprawdzi się przy 
przygotowaniu słodkich potraw, zwłaszcza ciast 
(1/2 kubka musu = 1 jajko).
Przy przygotowaniu naleśników lub pasztetu, gdzie 
jajko pełni rolę „kleju”, sięgnij po mielone siemię 
lniane (1 łyżeczka siemienia + 2 łyżki wody = jajko) 
lub płatki owsiane.
Jeśli natomiast chcesz przygotować roślinną wersję 
„jajecznicy”, wybierz kompozycję: tofu, szczypta 
kurkumy, duszona cebula i świeży szczypiorek. 
W roli białka do przygotowania bezy dobrze sprawdzi 
się… woda z puszki cieciorki. Ponieważ jednak proces 
produkcji bezy wymaga dużych ilości cukru, zostaw 
ten smakołyk na bardzo, bardzo wyjątkowe okazje.

NA TALERZ ZAMIAST DO KOSZA – W KUCHNI 
ROŚLINNEJ NIC SIĘ NIE ZMARNUJE
Upcycling to taka forma przetwarzania odpadu, 
w wyniku której powstaje produkt o wyższej warto-
ści niż surowiec. Dzięki upcyclingowi  zmniejsza się 
zarówno ilość odpadów, jak i ilość materiałów wy-
korzystywanych w produkcji. Termin został rozpo-
wszechniony w 2002 roku przez Williama McDono-
ugha i Michaela Braungarta, autorów książki „Cra-
dle to Cradle: Remaking the Way We Make Things”. 
Jak przełożyć ideę upcyclingu na kulinarne praktyki? 
Poniżej znajdziesz kilka pomysłów.

Zamiast wyrzucać albo zostawiać na straganie 
z warzywami, zabierz ze sobą do domu:
•	 nać rzodkiewki – miksując ją z musztardą, oliwą, 

sokiem z cytryny i kilkoma orzechami nerkowca 
lub połówką awokado, przygotujesz pyszne pesto,

•	 nać marchewki – możesz dodać do duszonych 
potraw,

•	 młode liście kalarepy – schrup na śniadanie,  
dodaj do sałatki lub uduś ze szpinakiem,

•	 grube łodyżki pietruszki – za grube do sałatki? 
Uduś lub wrzuć do wyciskarki, przygotowując sok.

Został Ci nadmiar kaszy jaglanej? Dodaj ją do owo-
cowego koktajlu na drugie śniadanie, który w ten 
sposób zyska wartość odżywczą. Możesz też użyć 
kaszy jako bazy do placków z jabłkami albo doda-
tek do zupy.
Zrobiłeś za duży zapas zielonych liści (rukola, 
szpinak, sałata, jarmuż) i straciły swoją świeżość?  
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Nie wyrzucaj! Uduś liście na patelni z odrobiną oli-
wy, pokrojonymi suszonymi pomidorami i tartą ce-
bulą. Otrzymasz pyszne danie, które na Krecie na-
zywają „horta”. 
Szkoda, by pozostała po obieraniu orzechów wielka 
torba skorupek wylądowała w koszu. Spal je w ko-
minku lub użyj do grilla. W Maroku, w górach Atlas, 
łupiny orzechów włoskich to bardzo ceniony opał.
Resztki wielu produktów wykorzystasz też w łazien-
ce – obierki ogórka przydadzą ci się w do oczysz-
czenia i  rozjaśnienia cery, a z  fusów kawy można 
przygotować tani i skuteczny peeling do ciała.

7 DNI Z DIETĄ ROŚLINNĄ

ZDROWIE POD KONTROLĄ – BADANIA  
I SUPLEMENTACJA

Badanie na start
Jeśli planujesz przejście na dietę wegańską lub już 
na niej jesteś, zrób badania krwi i moczu, posze-
rzone o lipidogram i badanie poziomu:
-	 żelaza i ferrytyny,
-	 witaminy B12,
-	 witaminy D3,
-	 TSH, czyli hormonu tyreotropowego, regulujące-
go pracę tarczycy. 

Dodatkowo – niezależnie od rodzaju wprowadzanej 
diety – warto zrobić kontrolne badania ciśnienia, 
EKG i USG serca. Dzięki temu będziesz wiedzieć, 
jaki jest stan Twojego zdrowia na starcie, co po-
zwoli na mierzenie efektów wdrażanych zmian  
w żywieniu. Podstawowe badania warto powtarzać 
raz do roku, aby na bieżąco monitorować swoje zdro-
wie i odpowiednio dostosowywać do niego sposób  
odżywiania.

Witamina B12
Jedynym składnikiem, który na diecie roślinnej wy-
maga suplementacji, jest witamina B12. Wybierz jej 
aktywną i lepiej przyswajalną formę, tzw. metylo-
kobalaminę. Zalecane dawki to 1100 mcg dziennie 
lub 2 dawki w tygodniu po 1000 mcg. Rozbieżność 
w wielkości dawek wynika z ograniczonej przyswa-
jalności dużych dawek tej witaminy. Uwaga, jeśli 
jesteś na diecie roślinnej od kilku miesięcy i  nie  
suplementowałeś dotąd witaminy B12, przyjmuj 
przez 2–4 tygodnie minimum 1000 mcg dziennie, aby  
wyrównać niedobór.

Witamina D
Witaminę D uważa się w Polsce za deficytową dla 
90% populacji kraju, niezależnie od diety. Reko-
mendowana dawka to 800–2000 jednostek między-
narodowych IU witaminy D dziennie (1 jednostka 
jest równoważna 40 mikrogramom). 

Żelazo
Ten składnik mineralny jest kluczowy, ponieważ 
buduje hemoglobinę, której rolą jest transport tle-
nu do komórek. Co prawda dieta roślinna obfituje 
w  źródła żelaza niehemowego, ale jest ono przy-
swajalne w mniejszym stopniu niż jego zwierzęca 
wersja.

1

2

3
4

Krok 1
Sprawdź, co masz w kuchni. Uważnie przeczy-
taj etykiety i usuń produkty odzwierzęce! Na-
wet jeśli nie chcesz zmieniać diety „na zawsze”, 
warto zrobić 7-dniowy eksperyment. Może Ci 
się spodoba?
 

Krok 2
Przygotuj roślinną listę zakupów i wypełnij lo-
dówkę i szafki. To ważne, byś zawsze miał pod 
ręką zdrową przekąskę – łatwiej będzie Ci unik-
nąć pokusy powrotu do starych nawyków. Zrób 
koniecznie zapas strączków, zwłaszcza tych 
w puszkach – przydadzą się na awaryjne sytu-
acje, gdy zabraknie czasu na gotowanie.
Na listę zakupów koniecznie wpisz witaminę B12!

Krok 3 
Zrób badania kontrolne „na start”, dzięki temu 
będziesz mógł zobaczyć, czy i jak zmieniają się 
Twoje wyniki. 

Krok 4
Gotuj kreatywnie, pamiętając o kilku ważnych 
zasadach:
•	 każdego dnia jedz produkty ze wszystkich grup,
•	 dbaj o to, by warzywa stanowiły podstawę 

objętościową posiłku, połowę dziennej por-
cji warzyw zjedz w formie surowej,

•	 codziennie zjedz porcję ciemnozielonych liści.
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Aby zadbać o poziom żelaza na diecie roślinnej:
•	 sięgaj po roślinne produkty bogate w żelazo 

w zalecanych objętościach. Zwróć szczegól-
ną uwagę na codzienną porcję strączków 
(fasoli, soczewicy, grochu, cieciorki i  pro-
duktów na ich bazie, np. tofu, tempehu, 
hummusi). Pamiętaj, że inne ważne źródło 
żelaza to ciemnozielone rośliny liściaste, 
pestki dyni oraz nasiona lnu i sezamu;

•	 unikaj kawy i  herbaty podczas posiłków, 
gdyż substancje w nich zawarte utrudniają 
wchłanianie żelaza;

•	 aby ułatwić wchłanianie żelaza, dodawaj do 
posiłków w nie obfitujących warzywa i owo-
ce bogate w witaminę C.

Produkt spożywczy mg/100 g

len (nasiona) 17,1

pestki dyni 15,0

otręby pszenne 14,9

zarodki pszenne 9,0

soja (suche nasiona) 8,9

fasola biała (suche nasiona) 6,9

sezam (nasiona) 5,9

soczewica czerwona (suche nasiona) 5,8

liście pietruszki 5,0

kasza jaglana 4,8

groch (suche nasiona) 4,7

słonecznik (nasiona) 4,2

płatki owsiane 3,9

płatki jęczmienne 3,6

suszone morele 3,6

ziarno żyta 3,4

płatki pszenne 3,4

orzechy laskowe 3,4

suszone figi 3,3

orzechy arachidowe 3,1

migdały 3,0

kiełki soczewicy 2,9

kasza gryczana 2,8

szpinak (świeży) 2,8

ŹRÓDŁA ŻELAZA W DIECIE ROŚLINNEJ Stosowanie się do powyższych zaleceń może pomóc Ci 
w  utrzymaniu żelaza na odpowiednim poziomie. Jeśli 
zdecydujesz się na dietę roślinną, skontroluj poziom 
żelaza i ferrytyny po pół roku, aby sprawdzić, jak Twój 
organizm radzi sobie z przyswajaniem żelaza z roślin-
nych źródeł.

Wapń
Jest jeszcze jeden składnik mineralny, który budzi wie-
le emocji, zwłaszcza wśród zwolenników i przeciwników 
produktów mlecznych. To wapń, ważny przede wszyst-
kim dla budowy kości (tam znajduje się 99% jego zaso-
bów w organizmie), jak i ze względu na rolę w regula-
cji pracy mięśni. Niezależnie od stanowiska w dyskusji  
o tym, czy mleko sprzyja, czy zapobiega osteoporo-
zie oraz bioprzyswajalności wapnia, zapoznaj się z listą 
produktów, które są jego źródłem w  diecie roślinnej. 
Jeśli dotychczas nie gościły na Twojej liście zakupów, 
czas na ich wprowadzenie.

Produkt  
spożywczy mg/100 g % absorbcji mg absorbowane 

ze 100 g

rukiew wodna 117,6 67,0 78,8

rzepa 137,5 51,6 71,0

tofu [Ca] 204,8 31,0 63,5

migdały 285,7 21,2 60,6

gorczyca 88,9 57,8 51,4

kapusta chińska 92,9 53,8 50,0

jarmuż 72,3 58,8 42,5

mleko krowie 125,0 32,1 40,1

mleko sojowe [Ca] 125,0 31,0 38,8

sezam 132,1 20,8 27,5

brukiew 42,4 61,4 26,0

brokuły 49,3 52,6 25,9

kapusta zielona 33,3 64,9 21,6

rzodkiewka 28,0 74,4 20,8

kalafior 27,4 68,6 18,8

fasola biała 102,7 17,0 17,5

kalarepa 24,4 67,0 16,3

brukselka 24,4 63,8 15,5

fasola pinto 52,0 17,0 8,8

szpinak 135,6 5,1 6,9

fasola czerwona 23,5 17,0 4,0

mleko sojowe 4,2 31,0 1,3

MLEKO I INNE ROŚLINNE ŹRÓDŁA WAPNIA
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Mity związane z dietą wegańską

Mit 1

Dieta wegańska jest droga 
Zdecydowanie NIE! Wybierz się do lokalnego warzywniaka i przekonaj się o tym sam. Warzywa, 
kasze, makarony, ryż, strączki, owoce, podstawowe przyprawy – to wszystko znajdziesz w niskich 
cenach przy zachowaniu dobrej jakości. Jeden z najzdrowszych składników kuchni wegańskiej to… 
burak, który przecież nie należy do najdroższych warzyw. Również inne polskie superfoods, takie 
jak kasza jaglana i gryczana, płatki owsiane czy wiśnie, nie zrujnują Twojego budżetu.

Mit 2 

Dieta wegańska składa się z trudno  
dostępnych składników

Wszystkie podstawowe produkty kupisz w lokalnym sklepie – od fasoli przez szpinak po bura-
ki. Trudność może pojawić się wtedy, gdy zechcesz sięgnąć po gotowe produkty, np. wegański 
jogurt, majonez czy bitą śmietanę albo ciasteczka. Niemniej jednak, z ciasteczek najlepiej zre-
zygnować, a majonez można przygotować samodzielnie na bazie ugotowanego kalafiora. Warto 
za to sięgnąć po tofu i mleko roślinne, najlepiej z dodatkiem wapnia.

Mit 3 

Na diecie wegańskiej nie ma się siły  
do uprawiania sportu

Grono znanych wegańskich sportowców pokazuje, że dobrze zbilansowana dieta roślinna daje 
energię do uprawiania sportu na najwyższym poziomie. Przykładami są tu triatloniści: Rich Roll, 
Brendan Brazier i Fiona Oakes, ultramaratończyk Scott Jurek czy strongman Patrick Baboumian.

Mit 4  

W diecie roślinnej brakuje białka
W diecie krajów Europy i Ameryki Północnej problemem jest NADMIAR białka, nie jego niedobór. 
Zjadając dziennie 5 posiłków opartych na wspomnianych wcześniej 5 grupach produktów (warzywa, 
zboża, strączki, owoce, nasiona i orzechy), bez trudu dostarczysz sobie wystarczającą ilość białka.
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Mit 5  

Trudno jest utrzymać dietę roślinną w podróży  
i podczas służbowych posiłków czy urlopu

Tak, czasami bywa… trudniej, ale też ciekawiej, ponieważ podróż zmusza nas do wyjścia poza 
własne przyzwyczajenia. Jeśli w menu miejsca, w którym się znajdziemy, zabraknie gotowych 
dań roślinnych, trzeba wykazać się odrobiną kreatywności i zaprzyjaźnić z sekcją „dodatki”. Jako 
ultramaratończycy przemierzyliśmy całą Polskę, a w ciągu ostatnich 3 lat startowaliśmy w po-
nad 10 krajach – od Portugalii po Nową Zelandię. Praktyka pokazuje, że wszędzie da się znaleźć 
ciekawe lokalne dania, a kraje takie jak Grecja czy Turcja mogą wręcz zaskoczyć obfitością czy-
sto roślinnych, a przy tym tradycyjnych potraw.

Mit 6

Dieta roślinna jest kłopotliwa dla innych,  
którzy jedzą „normalnie”

Dieta oparta na niskoprzetworzonych produktach roślinnych jest korzystna dla zdrowia i zmniej-
sza ryzyko chorób cywilizacyjnych, w szczególności chorób związanych z układem sercowo-na-
czyniowym. Może się zdarzyć, że Twój roślinny posiłek zainspiruje rodzinę lub znajomych do 
zmiany nawyków z korzyścią dla ich zdrowia. Aby to ułatwić, pamiętaj nie tylko o samodzielnym 
przygotowaniu posiłku dla siebie, ale także o dodatkowej porcji, którą będziesz mógł poczęsto-
wać innych. Jeśli zabrakło Ci czasu, by przyrządzić bardziej wymyślne danie, sięgnij po dodatki 
– kaszę, makaron, warzywa i sałatki. Jeśli produkty odzwierzęce będą stanowiły do 10–20% 
diety, nadal będziesz czerpać z niej korzyści.

Mit 7

Dieta roślinna oznacza rezygnację z ulubionych  
smaków jajecznicy, naleśników i pierogów

Zdecydowanie NIE! Po kilku eksperymentach łatwo przekonasz się, że wiele z tych ulubionych 
smaków to przede wszystkim kwestia przypraw i dodatków. Przekonaj się sam i sprawdź, jak 
smakuje tofucznica i wegańskie wersje naleśników (przepisy znajdziesz na kolejnych stronach). 
A pierogi i placki ziemniaczane? Można je zrobić bez jajka! Smak słodkiego twarożku odnajdziesz 
w namoczonych i zblendowanych migdałach, posypanych cynamonem, a tofu z posiekaną ce-
bulką, szczypiorkiem i pieprzem pomylisz z klasycznym twarogiem. Smalec? Ugotuj białą fasolę 
i zmiksuj z podsmażonym jabłkiem i cebulą. Te dania bez problemu przygotujesz samodzielnie 
w domu, w sklepie zaś znajdziesz bardziej wyrafinowane i czasochłonne zamienniki, takie jak 
sery pleśniowe na bazie orzechów. Nie warto sięgać po nie zbyt często, gdyż takie sery są rów-
nie kaloryczne, jak te z mleka.

Mit 8

Sałata i sałata – to jest nudne
Przygoda z kuchnią wegańską jest jak podróż do obcego kraju. Zamiast jeść kolejną kanapkę 
z wędliną i pomidorem, odkryjesz nieskończone możliwości past na bazie warzyw, strączków czy 
nasion. A jeśli na początku zabraknie Ci fantazji, zajrzyj do jednej z wielu wegańskich restauracji 
lub poszukaj inspiracji w internecie.
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Od śniadania do kolacji: 
roślinne przepisy dla każdego
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Posiłek:
• niskoenergetyczny

PRZYGOTOWANIE INFORMACJE

Energia: 260,6 kcal

SKŁADNIKI

1. Rozgrzać olej i wrzucić na niego 
pokrojoną w drobną kostkę cebulę. 
Smażyć 2–3 minuty mieszając.

2. Zmniejszyć ogień, dodać obrane 
i pokrojone w paski pieczarki. 
Wsypać kurkumę i smażyć, aż 
grzyby się zrumienią, ok. 5 minut.

3. Dodać rozgniecione tofu, sól 
i pieprz. Krótko podgrzać, miesza-
jąc, tak aby składniki się połączyły, 
a tofu nabrało ładnego, żółtego 
koloru.

4. Tofucznicę podawać prosto z pa-
telni, posypaną posiekaną natką 
pietruszki.

Tofucznica z pieczarkami
Najprostsze danie. Tofu, pieczarki, natka pietruszki. Jest wiele wersji tej potrawy, można użyć 
różnych dodatków, tutaj proponujemy jednak wersję podstawową. Zamiast jajecznicy. 

1 kostka naturalnego tofu (180 g)
6 średnich pieczarek (120 g)
1 średnia cebula (100 g)
1/2 pęczka natki pietruszki (20 g)
1 łyżka oleju rzepakowego (10 g)
1/2 łyżeczki kurkumy (0,5 g)
	
sól i świeżo mielony pieprz do smaku

25% białko
56% tłuszcz	
19% węglowodany	

Sugerowana liczba porcji: 1

Bogata w:
• witaminę D
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Posiłek:
• niskotłuszczowy

PRZYGOTOWANIE INFORMACJE

Energia: 309,9 kcal

SKŁADNIKI

1. Mąkę, otręby i wodę zmiksuj razem. 
Dodaj kakao i cynamon, odstaw na 
10 minut.

2. Z tak przygotowanego ciasta usmaż 
4 naleśniki.

3. Umyj marchewkę i  jabłko i  zetrzyj 
na tarce z dużymi oczkami.

4. Posiekaj orzechy, pestki i  nasiona, 
a morele pokrój drobno. Wymieszaj 
z marchewką i jabłkiem.

5. W  małym garnku rozgrzej olej 
i  nałóż gotowy farsz. Duś pod 
przykryciem ok 10 minut, często 
mieszając.

6. Naleśniki wypełnij farszem, podawaj 
z listkami mięty.

Słodkie naleśniki
Naleśniki bez mleka i jajek? Oczywiście! Na początek proponujemy słodkie, a przy tym zdrowe 
śniadanie, które sprawi, że łatwiej Ci będzie rozpocząć przygodę z roślinną kuchnią. To również 
dobra okazja, aby spróbować naleśników w nowej odsłonie.

1/2 szklanki wody (125 g)
1 łyżka świeżej mięty (1 g)
2 łyżeczki otrębów żytnich (16 g)
4 łyżeczki mąki pszennej  
   typ 750 (60 g)
1 łyżka orzechów włoskich (15 g)
1 łyżka kakao, proszek 11% (10 g)
1/2 łyżki oleju rzepakowego (5 g)
1 jabłko (150 g)
1 marchewka (50 g)
4 suszkone morele (32 g)
0,2 łyżeczki cynamonu (1 g)

11% białko
8% tłuszcz	
82% węglowodany	

Sugerowana liczba porcji: 1
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Mus z kaszy jaglanej, kiwi  
i jagód Goji

PRZYGOTOWANIE INFORMACJE

Posiłek:

Energia: 309,9 kcal

SKŁADNIKI

1. W blenderze umieścić kaszę, obrane 
kiwi oraz jagody. Składniki zmiksować 
na gładki mus.

• niskotłuszczowy

1 szklanka ugotowanej kaszy 
jaglanej (190 g)
2 średnie kiwi (160 g)
2 łyżki jagód goji (16 g)

11% białko
8% tłuszcz	
82% węglowodany	

Sugerowana liczba porcji: 1
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PRZYGOTOWANIE INFORMACJE

Bogata w:

Energia: 477,9 kcal

SKŁADNIKI

1. Wszystkie warzywa obrać, umyć, 
pokroić w drobną kostkę i podsmażyć 
na rozgrzanej oliwie w dużym garnku 
o grubym dnie.

2. Dodać kumin i soczewicę, wlać wrzą-
tek. Gotować na małym ogniu pod 
przykryciem 20–30 minut, do mięk-
kości soczewicy – powinna dać się 
rozgnieść językiem, wtedy łatwiej 
ją strawić.

3. Zupę doprawić sosem sojowym sokiem 
z cytryny. Podawać z dodatkowym 
kuminem, cytryną i dobrym chlebem.

Sugestia: 
Zupę można zrobić ostrzejszą, 
z większą ilością kuminu i papryką. 
Świetny jest wariant z dużą porcją 
cytryny, która podkreśla smak.

Zupa soczewicowa
Inspirowana kuchnią marokańską zupa soczewicowa może być awaryjnym daniem, gdy 
w lodówce pusto, a sklepy zamknięte. Potrzeba do niej mało składników, a smak ma znakomity. 
Poniższy przepis to bogatszy wariant, ale już soczewica, sos sojowy, oliwa, kumin i cytryna 
wystarczą, aby przyrządzić smaczną potrawę.

• białko
• potas
• żelazo

1 szklanka suchej brązowej  
soczewicy (200 g)
2 średnie marchewki (200 g)
1 średnia pietruszka (80 g)
1 mały kawałek selera (60 g)
1 średnia cebula (100 g)
1 średni ząbek czosnku (4 g)
4 szklanki wrzątku (1 l)
1 łyżka soku z cytryny (6 g)
2 łyżki oliwy (20 g)
2 łyżeczki mielonego kuminu (4 g)
1 łyżeczka sosu sojowego (8 g)

24% białko
26% tłuszcz	
50% węglowodany	

Sugerowana liczba porcji: 2
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Papryka faszerowana z amarantusem
Danie powstało na zamówienie naszego przyjaciela Eryka, biegacza i weganina, który poprosił 
nas o „coś ciekawego” z amarantusem. Amarantus już czekał, a my byliśmy bardzo głodni 
i chcieliśmy zjeść coś na ciepło.

PRZYGOTOWANIE INFORMACJE

Bogata w:

Energia: 595,2 kcal

SKŁADNIKI

1. Ziarna amarantusa wypłukać na sicie. 
Wsypać do wrzącej wody i gotować 
na małym ogniu pod przykryciem, 
aż wchłoną cały płyn – ok. 20 minut.

2. Bakłażana umyć, pokroić w plastry, 
posolić i pozostawić na 10 min. Ręczni-
kiem papierowym zebrać sok z plas-
trów, pokroić je w drobną kostkę.

3. Pomidory sparzyć, obrać ze skórki, 
pokroić w kostkę. Wrzucić na rozg-
rzaną oliwę i smażyć kilka minut. 
Dodać bakłażana i wszystkie zioła. 
Przykryć i dusić 10 minut, od czasu 
do czasu mieszając.

4. Do gorącego sosu wrzucić ziarna am-
arantusa, posiekaną natkę pietruszki 
oraz zmielone pestki dyni i wymieszać.

5. Papryki umyć, odciąć górne części 
z ogonkami i wydrążyć gniazda nasi-
enne. Napełnić farszem, umieścić na 
blasze wyłożonej papierem do piecze-
nia i przykryć odciętymi wierzchami. 
Wstawić do piekarnika rozgrzanego 
do temp. 180°C i piec ok. 30 minut.

• białko
• wapń
• żelazo
• potas
• magnez
• cynk
• witaminę C

16% białko
29% tłuszcz	
56% węglowodany	

Sugerowana liczba porcji: 2

3 średnie czerwone papryki (700 g)

1 szklanka ziaren amarantusa (200 g)

2 średnie pomidory (340 g)

1/2 średniego bakłażana (150 g)

1 łyżka oliwy (10 g)

1 szklanka wody (250 ml)

2 łyżki pestek dyni (20 g)

1 łyżeczka suszonej bazylii (1 g)

1 łyżeczka suszonego oregano (1 g)

1 łyżeczka lubczyku (1 g)

1 łyżeczka czarnego pieprzu (1 g)

1 łyżeczka soli (6 g)

1/2 pęczka natki pietruszki (20 g) 

Posiłek:
• wysokokaloryczny
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Nie tylko dieta - wegańskie 
kosmetyki i środki czystości
Światowy Dzień Wegetarianizmu i Dzień Wegan to 
okazja, żeby przyjrzeć się uważniej także innym  
obszarom naszej codzienności. Co roku na całym 
świecie w uniwersyteckich i komercyjnych laborato-
riach używa się setek milionów zwierząt do celów 
badawczych. W Europie rocznie do tych celów wy-
korzystuje się blisko 12 milionów zwierząt. Trwają 
prace nad alternatywnymi modelami, nadal jednak 
testy na zwierzętach to powszechnie stosowany spo-
sób prowadzenia badań nad szkodliwością leków, 
środków chemicznych czy takich produktów jak pa-
pierosy, golarki lub kleje używane w podpaskach.10

Kosmetyki i  środki czystości, które chcielibyśmy 
uznać za wegańskie, muszą spełnić dwa warun-
ki. Po pierwsze, zarówno składniki, jak i  produkt 
końcowy nie powinny być testowane na zwierzę-
tach. Zdarza się, że testy wymusza na producen-
cie prawo (tak jest np. w Chinach) lub szczególny 
sposób użycia produktu (np. testy soczewek kon-
taktowych). Jeśli zależy Ci na kupnie produktów, 
które nie były testowane na zwierzętach, wybie-
raj te ze znaczkiem skaczącego zajączka. Po dru-
gie, w  kosmetykach wegańskich istotny jest sam 
ich skład – muszą być pozbawione substancji po-
chodzenia zwierzęcego. Jeśli idea weganizmu jest 
Ci bliska, szukaj produktów ze znaczkiem Vegan  
Society lub przynajmniej uważnie czytaj skład na 
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etykiecie. Uwaga, preparaty odzwierzęce mogą 
wejść w  skład produktów, po których niekoniecz-
nie tego się spodziewamy – takich jak np. klej wy-
korzystany w  golarce do przyczepienia paska ze 
środkiem nawilżającym lub w  postaci witaminy D 
pozyskiwanej z owczej wełny. Z tego względu, jeśli 
nie masz duszy detektywa, lepiej zdaj się na jed-
nostki certyfikujące, takie jak np. w Polsce Funda-
cja Viva!, która oznacza certyfikatem produkty po-
wstające bez eksploatacji zwierząt.

Papierosy a weganizm
Niewielu palaczy, nawet wśród tych deklarujących 
wrażliwość na los zwierząt, zdaje sobie sprawę 
z  tego, że koncerny tytoniowe prowadzą testy na 
zwierzętach. Palisz? Potraktuj tę informację jako 
jeszcze jeden powód, dla którego czas najwyższy 
rozstać się z nałogiem.

Wegańska odzież, obuwie, leki, kołdra i piwo
Również w  sferze mody można szukać wegań-
skich produktów. Czym się charakteryzują? Przede 
wszystkim nie zawierają elementów ze skóry i weł-
ny, ale też w  ich produkcji nie został użyty klej 
na bazie wywaru z  kości, rogów i  skóry zwierzę-
cej. Żelatyna lub jej rybi odpowiednik – karuk – 
jest również używana do produkcji kapsułek na 
leki oraz jako środek klarujący w  piwowarstwie 
i winiarstwie. Węgiel kostny powstający w proce-
sie spalania kości stosuje się do wybielania cukru. 
Składniki odzwierzęce wykorzystywane w różnych 
sektorach przemysłu to m.in. kazeina, laktoza, 
pierze i puch, luteina, podpuszczka czy tłuszcz cu-
kierniczy. W większości przypadków da się znaleźć 
produkty wykorzystujące roślinne zamienniki, wy-
starczy poszukać.
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Gary Yourofsky: youtube.com

Warto wiedzieć!
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https://www.nieprzeczytane.pl/autor/Lymbery+Philip
https://www.nieprzeczytane.pl/autor/Oakeshott+Isabel
http://www.fao.org/
http://lubimyczytac.pl/wydawnictwo/11044/cbp-centralne-biuro-projektowe/ksiazki
https://www.youtube.com/watch?v=t3DPCQjlanM&list=PLWhRRaZkdBWFwc3tl9H6GSnLHWIOroo2y&index=3
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