Praktyczny przewodnik
po kuchni roslinnej

Przygotowany z okazji Swiatowego Dnia Wegetarianizmu i Dnia Wegan
Autorzy: Violetta Domaradzka, Robert Zakrzewski - weganie, biegacze ultra,
promagatorzy aktywnosci fizycznej i kuchni roslinnej




SWIATOWY DZIEN WEGETARIANIZMU
Swieto obchodzone 1 pazdziernika przez
wegetarian na catym Swiecie. Zostato
ustanowione 22 listopada 1977 roku
przez Miedzynarodowg Unie Wegetarianska.

SWIATOWY DZIEN WEGAN

Swieto obchodzone 1 listopada przez wegan na
j catym sSwiecie. Zostato ustanowione dla
upamietnienia powstania w 1944 roku w Wielkiej
Brytanii Towarzystwa Weganskiego. W Polsce -
ze wzgledu na przypadajace w tym dniu swieto
Wszystkich Swietych - Dzierh Wegan obchodzony

jest miesigc wczesniej, razem ze Swiatowym
Dniem Wegetarianizmu.

Stowo ,weganizm” ma juz prawie 80 lat.
Wymyslili je w 1940 roku Donald Watson i Elsie
Shringley, cztonkowie-zatozyciele Towarzystwa

Weganskiego.
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SPIS WEGANIZM,
WEGETARIANIZM,
DIETA ROSLINNA -

TRE éCI CZYM SIE ROZNIA?

DLACZEGO WARTO JAK ZACZI-\(’:? MITY ZWIAZANE
PRZEJSC NA DIETE 1. Prosto i z pasja Z DIETA WEGANSKA

Z 2
ROSLINNA? 2. Na zakupy - 5 grup

1. Dla zdrowia produktéw w koszyku
2. Dla natury . Weganskie zamienniki
3. Dla zwierzat produktow

. Na talerz zamiast do
kosza - food upcycling

. Zdrowie pod kontrolg
- suplementacja
i badania

NIE TYLKO DIETA

1. Weganskie kosmetyki
i Srodki czystosci

2. Odziez przyjazna
zwierzetom




Wstep

Jako organizatorzy Biegu Weganskiego co-
dziennie spotykamy osoby, ktére mysla o przej-
$ciu na weganizm albo ciekawi je, skad wzigt sie
ten trend i dlaczego zyskat w Polsce takg popu-
larnosc¢. Skoro czytasz te stowa, to catkiem moz-
liwe, ze Ty rowniez do nich nalezysz. Z okazji
Dnia Wegetarian (a w Polsce réwniez Dnia We-
ganizmu) przypadajacego 1 pazdziernika przy-
gotowalismy dla Ciebie kroétki przewodnik po tej
tematyce. Dzieki niemu dowiesz sie m.in. czym
rozni sie wegetarianizm od weganizmu, jakie
korzysci dla zdrowia ptyng z diety roslinnej i na
co zwréci¢ szczegdlng uwage, zmieniajac nawy-
ki zywieniowe. PrzygotowaliSmy tez dla Ciebie
przyktadowy jadtospis na jeden dzien. By¢ moze
wiasnie 1 pazdziernika bedzie dobra okazjg, aby
wprowadzi¢ go w zycie. Pierwszym argumentem
(kolejne zaraz sie pojawiq!), zeby to zrobi¢ niech
bedzie fakt, ze wedtug badan wegetarianie za-
padajgq na choroby serca o 20-29% rzadziej niz
osoby na diecie tradycyjnej***. Jesli przejscie na
diete w 100% roslinng to dla ciebie za duze zmia-
ny, proponujemy plan minimum: jeden positek
roslinny dziennie, ale codziennie!

CzZY WIESZ, ZE...

Warszawa znalazta sie w pierwszej tréjce miast
na swiecie z najwiekszg liczbg weganskich
restauracji przypadajacych na mieszkanca?
Wedtug amerykanskiego portalu happycow.net
w stolicy Polski dziata obecnie 61 ,zielonych”
restauracji, z czego 37 ma profil weganski,
a w menu kolejnych 39 lokali znajduja sie
weganskie opcje dan. kacznie daje to az 100
miejsc przyjaznych osobom na diecie roslinnej.
W ten trend wpisuja sie takze restauracje IKEA,
w ktorych serwowane sg weganskie klopsiki
podbity serca polskich wegetarian i wegan.
Warto doda¢, ze na miejscu pierwszym listy
happycow.net znalazt sie Berlin, na drugim
Los Angeles, a na czwartym i piqgtym Tajpej
i Nowy Jork#. Catkiem dobre towarzystwo!

Wiecej informacji i zapisy: www.biegweganski.pl
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Bieg Weganskitoinicjatywa, ktorazjednej
strony przybliza biegaczom diete roslinna,
a z drugiej - zdeklarowanym weganom
pozwala pozna¢ rados¢ z biegania.
Wszystko to zgodnie zhastem przewodnim
wydarzenia, ktére brzmi: ,Latwiej niz
myslisz”. W trakcie catodniowej imprezy
kazdy znajdzie cos dla siebie. Odbywaja
sie biegi dla dorostych na dystansach od
5 do 21 km, biegow dla dzieci i Rodzinny
Bieg po Zdrowie na dystansie 2 km.
Na mecie na biegaczy czeka roslinny
positek regeneracyjny, a na wszystkich
glodnych - Zabiegany Targ Weganski,
ktory oferuje dania kuchni roslinnej
z calego swiata. Tego dnia mozna tez
postucha¢ wykladow ekspertow z zakresu
dietetyki, kardiologii, diabetologii oraz
zwigzanych z tematyka praw zwierzat
i ochrony srodowiska naturalnego. Mozna
takze wzia¢ udziat w warsztatach jogi,
slow joggingu i nordic walkingu.

Mimo ze Bieg Weganski jest swietem
i okazja do spotkania biegajacych wegan,
to na obu jego edycjach - wiosennej
i jesiennej - rownie mile widziane sa
osoby, ktore o diecie roslinnej wiedza
jeszcze niewiele. Wydarzenie jest
wspotorganizowane przez Run Vegan!
oraz Fundacje Viva! Akcja Dla Zwierzat.
Czes¢ wplat z pakietow startowych
przeznaczana jest na Schronisko dla
Zwierzat w Korabiewicach.
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Weganizm, wegetarianizm, dieta
roslinna — czym sie rozniq?

WEGETARIANIZM - NIE CALKIEM NOWA MODA

Wegetarianizm rozwingt sie na  Pdtwyspie
Indyjskim w II tysigcleciu p.n.e. na podto-
zu religijnym. Przyjmuje sie, ze do Europy trafit
w IV wieku p.n.e. dzieki Pitagorasowi, ktory pod-
kreslat jego etyczne wartosci. Wsréd znanych
wegetarian mozna wymieni¢ réwniez Leonarda
da Vinci, Ryszarda Wagnera czy bardziej wspotcze-
snych nam Mahatme Ghandiego i Isaaca Bashevi-
sa Singera. Ruch prowegetarianski zyskat na zna-
czeniu w XIX wieku, kiedy powstaty liczne stowa-
rzyszenia wegetarianskie, z Miedzynarodowg Unig
Wegetarianska (zatozong w 1908 roku i zrzeszajacq
organizacje krajowe) na czele. Przypomnijmy, ze to
wiasnie Unia ustanowita 1 pazdziernika Miedzyna-
rodowym Dniem Wegetarianizmu.

WEGANIZM, WEGETARIANIZM, KUCHNIA RO-
SLINNA - CZYM SIE ROZNIA?

Wegetarianizm to swiadome i celowe wytgczenie
z diety miesa (w tym ryb i owocow morza) oraz pro-
duktow pozyskanych z uboju (takich jak smalec lub
zelatyna). Wegetarianie dopuszczajg w swojej diecie
nabiat i produkty pochodne (mleko, masto, sery, jo-
gurty) oraz jajka — w odrdéznieniu od miesa, smal-
cu i zelatyny, ich pochodzenie nie wigze sie bowiem
bezposrednio ze $miercig zwierzat.
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Pescowegetarianizm to odmiana wegetariani-
zmu, ktéra dopuszcza jedzenie ryb.

Weganizm to styl zycia, ktdérego czescig jest dieta
weganska, zaktadajaca jedzenie wytacznie produk-
tow pochodzenia roslinnego. W praktyce oznacza to
wykluczenie z jadtospisu zaréwno miesa, jak i pro-
duktow, ktérych wytwarzanie wigze sie z eksplo-
atacja zwierzat (np. jajek i nabiatu). Weganie swojq
postawg etyczng sprzeciwiajg sie masowej hodowli
zwierzat i ich przedmiotowemu traktowaniu. Wega-
nizm to nie tylko dieta — weganie dazg do eliminacji
produktéw odzwierzecych takze w innych aspek-
tach zycia: unikajg ich w produktach kosmetycz-
nych (pochodzenie odzwierzece majq np. lanolina
czy wosk) oraz odziezy (skéra, futra, kleje na bazie
kosci zwierzat). Weganizm jako postawa zyciowa
wigze sie réwniez z rezygnacjg z produktéow testo-
wanych na zwierzetach i rozrywek wykorzystuja-
cych dzikie zwierzeta, takich jak cyrk, zoo, rodeo
czy delfinaria.

Kuchnia roslinna to kuchnia oparta wytacznie na
produktach pochodzenia roslinnego. Jest koniecz-
nym elementem weganizmu, jednak ze wzgledu
na swoje witasciwosci prozdrowotne jest popularna
rowniez wsérdd nie-wegan. Za oceanem taki sposéb
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odzywiania okresla sie mianem: whole-food-plant-
-based diet, czyli ,diety opartej na niskoprzetwo-
rzonych produktach roslinnych”. ,Niskoprzetwo-
rzone produkty roslinne” to takie, ktére zostaty
poddane jak najmniejszej obrébce - nie zawierajg
cukru, syropu glukozowo-fruktozowego, utwardzo-

nych ttuszczéw czy konserwantéw. Taka dieta — by
czerpac z niej korzysci zdrowotne - nie musi byc¢
roslinna w 100%. Jesli czasem dopuscisz sie odstep-
stwa i siegniesz po produkty odzwierzece (w ilosci
maks. 10-20% diety), nadal mozesz spodziewac sie
dobrego wptywu kuchni roslinnej na swoje zdrowie.

Produkcja przemystowa sprawita, ze zwierzeta hodowlane zyja stloczone na niewielkich
powierzchniach, czesto bez dostepu swiatta dziennego. Podstawowy cel hodowli to
maksymalizacja efektywnosci produkcji, co stoi w konflikcie z dobrostanem fizycznym

i psychicznym zwierzat.

POROWNANIE DLUGOSCI ZYCIA
ZWIERZAT HODOWLANYCH Z DLUGOSCIA
ZYCIA ZWIERZAT W NATURZE

(zrodto: www.viva.org.pl)

Vova!

Kurczaki Maciora
(hodowane dla miesa) 3-5 lat
6 tygodni W naturze zyje:
W naturze zyje: ponad 15 lat
ponad 8 lat

Swinie Kury
6 miesiecy (hodowane dla jajek)
W naturze zyje: 1-2 lata
ponad 15 lat W naturze zyje:
ponad 8 lat
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Indyk ) Owca
8-26 tygodni 3-6 miesiecy
W naturze zyje: W naturze zyje:
ponad 10 lat ponad 12 lat

Cielaki Mate kurczaki (ptaci
1-32 tygodnie meskiej)
W naturze zyje: 1-2 dni
ponad 20 lat W naturze zyje:
ponad 8 lat

Krowy mleczne Kaczki

5 lat 7 tygodni
W naturze zyje: W naturze zyje:
ponad 20 lat ponad 15 lat
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Dlaczego warto przejsc
na diete roslinng?

W ostatniej dekadzie weganizm i wegetarianizm
Znaczaco urosty w site i staty sie popularne w Ame-
ryce Pdéinocnej i Europie. Szacuje sie, ze odsetek
wegan i wegetarian na tych kontynentach wynosi
juz miedzy 2 a 7% ogdlnej populacji i liczba ta stale
rosnie. Dzieki zainteresowaniu mediéw tg tematykg
wiedza, czym jest weganizm, staje sie powszechna.
W Polsce odsetek wegan i wegetarian szacuje sie
na ok. 3,5%. Do tej liczby dochodzg osoby aspi-
rujace do diety wegetarianskiej, cho¢ deklarujace
sporadyczng konsumpcje miesa, co tacznie daje bli-
sko 6% populaciji.®

O ile weganizm faczy sie z postawg etyczng
w wielu aspektach zycia i dotyczy waskie-
go grona os6b, o tyle na diete roslinng bez
wiekszych wyrzeczen moze przejs¢ kazdy.
Ponizej przedstawiamy kilka powodow, dla
ktorych warto rozwazy¢ zmiany w jadtospi-
sie (np. wspomniane juz wprowadzenie jed-
nego w petni roslinnego positku dziennie).

1. DLA ZDROWIA

Dzieki obfitosci sktadnikéw mineralnych,
witamin i antyoksydantéw zawartych w wa-
rzywach i owocach roslinozercy mogg zwy-
kle pochwali¢ sie sprawnie pracujgcym sys-
temem odpornosciowym, co sprawdza sie
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nie tylko w walce z infekcjami i wirusami, ale takze
w zmaganiach z codziennymi wyzwaniami. Warto
wiedzieé, ze sprawny uktad immunologiczny zwiek-
sza odpornos¢ na stres i dobrze wptywa na ogdlng
kondycje psychiczng. Wazng role dla odpornosci or-
ganizmu petnig przede wszystkim sezonowe warzy-
wa i owoce, ktore sg naturalng skarbnicg zdrowot-
nych substancji. Na pewno nie zaszkodzi zatrzymac
ich mocy w stoikach pod postacig konfitur, sokéw
i kiszonek, by moc z nich korzystac takze w sezonie
przeziebien.




To jednak nie wszystko. Szeroko zakrojone euro-
pejskie badania wigzace styl zycia (w tym sposéb
odzywiania) z chorobami cywilizacyjnymi® poka-
zujq, ze diety weganska i wegetarianska - lekko-
strawne, w naturalny sposéb wolne od cholestero-
lu, ubogie w nasycone kwasy ttuszczowe i bogate
w cenne sktadniki odzywcze - przyczyniajg sie do
zmniejszenia zapadalnosci na choroby dietozalez-
ne, czyli otyto$¢, cukrzyce typu 2. oraz choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, w tym nadcisnienie
i miazdzyce. Nie brakuje réwniez doniesien wska-
zujacych na korzystny wptyw diety roslinnej w pro-
filaktyce choréb nowotworowych, szczegdlnie raka
piersi i prostaty.

CzY WIESZ, ZE

..wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia az
ok. 80% Swiatowej produkcji antybiotykow
zuzywana jest w przemysle hodowlanym?
Unikajac jedzenia miesa, unikasz roéwniez
spozywania antybiotykdéw, ktéorymi na masowaq
skale karmione sg zwierzeta.

2. DLA NATURY

Za ograniczeniem hodowli przemystowej przema-
wiaja nie tylko wzgledy zdrowotne. Masowa ho-
dowla zwierzat ma negatywny wptyw na wszystkie
komponenty $rodowiska przyrodniczego. W 2006
roku Organizacja Narodéw Zjednoczonych do
spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) zakwalifikowa-
fa intensywng hodowle zwierzat jako jedng z gtow-
nych przyczyn najpowazniejszych problemoéw sro-
dowiskowych, zaréwno w skali lokalnej, jak i glo-

balnej. Wedtug raportu ,Livestock Long Shadow”
hodowla zwierzat przemystowych odgrywa istotng
role w zmianie klimatu, generujac blisko 14,5% ga-
zéw cieplarnianych bedacych efektem dziatalnosci
cztowieka (antropogenicznych). Dodatkowo fekalia
zwierzat, zwtaszcza bydta hodowanego bezsciotko-
wo, zatruwajq glebe i wody podziemne.

Produkcja miesa jako zrdédfa biatka jest nie tylko
szkodliwa dla $rodowiska, ale réwniez nieefektyw-
na. Dla zobrazowania skali problemu, wystarczy
przypomnie¢, ze w USA przetwarza sie na pokarm
dla zwierzat hodowlanych ponad 40 milionéw ton
biatka roslinnego (ze zb6z i roslin okopowych) rocz-
nie, co pozwala na uzyskanie zaledwie... 7 milionow
ton biatka zwierzecego. Co wiecej, 10 akréw pola
przeznaczonych na uprawe soi pozwala na wypro-
dukowanie biatka roslinnego dla 60 oso6b, a biatka
zwierzecego - zaledwie dla dwdch. Raporty przygo-
towane przez FAO wskazujq jednoznacznie, ze przy
tak intensywnym wzroscie zaludnienia (od 1960 po-
dwoita sie liczba ludzi na $wiecie!)” konieczne jest
znalezienie alternatywnych sposobdéw wyzywienia
rosnacej populacji (zasoby Ziemi sg przeciez state
i nie rosng wraz ze wzrostem zaludnienia). Wyko-
rzystanie terendéw uprawnych na potrzeby hodowli
zwierzat jest nieefektywne ekonomicznie, prowadzi
do zanieczyszczenia ogromnych terendw i skazenia
woéd podziemnych, a dodatkowo przyczynia sie do
emisji metanu - szczegdlnie agresywnego gazu cie-
plarnianego.

Dla kontrastu - uprawa roslin jest przyjazna sro-
dowisku. W przeliczeniu na kilogram uzyskane-
go biatka zuzywa sie w niej o wiele mniej wody
i produkuje mniej zanieczyszczen niz w przemysle
miesnym. Niewatpliwg korzyscig jest réwniez to, ze
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rosliny mozna wykorzysta¢ w catosci, od liscia do
korzenia, a resztki przeznaczy¢ na kompost. Warto
wspomniec, ze takie postepowanie nie ma skutkow
ubocznych i nie skaza ani gleby, ani wod podziem-
nych, a — wrecz przeciwnie - przyczynia sie do re-
dukcji CO? w atmosferze. Same plusy!

3. DLA ZWIERZAT

Motywacje przy wyborze diety dla wielu wegan sta-
nowig wzgledy etyczne. Hodowla przemystowa na-
stawiona na maksymalizacje zyskdéw spowodowata
powstanie zaktadow gromadzacych ogromna liczbe
zwierzat na bardzo matej powierzchni, pozbawionej
zwykle dostepu do Swiatta dziennego i mozliwosci
swobodnego poruszania sie. Optymalizacja procesu
produkcyjnego data w efekcie bardzo niekorzystne
zmiany z perspektywy jakosci zycia zwierzat ho-
dowlanych. To proceder, w ktérym wiele $wiado-
mych 0s6b nie chce braé udziatu.

E SPIS TRESCI

CZY WIESZ, ZE...

Kazdego roku okoto 70 miliardow zwierzat
hodowanych jest na catym Swiecie na potrzeby
wyzywienia ludzi, z czego 2/3 na fermach
przemystowych? W Polsce rocznie zabija sie
ok. 800 milionéow zwierzat (dane GUS), do
czego przyczynia sie gtdwnie rozwdj sektora
drobiarskiego i wzrost eksportu.

W jednej hali produkcyjnej - zaleznie od
liczby poziomdéw klatek - moze miesci¢ sie
nawet 100 tysiecy kur. Zgodnie z nowymi
normami unijnymi od 2012 roku minimalna
powierzchnia na kure to.. 0,075 m?, czyli
mniej wiecej powierzchnia kartki A48,
Wedtug danych Gtéwnego Inspektoratu
Weterynarii w Polsce w lutym 2016 roku
w chowie przemystowym (powyzej 350 sztuk)
utrzymywanych byto 42 miliony kur niosek,
w tym 38 miliondw w systemie klatkowym.
W warunkach przemystowych utrzymywanych
jest ponad 95% kur niosek. Chociaz liczba
ferm stosujacych system Sciotkowy jest
mniej wiecej rowna liczbie ferm stosujacych
system klatkowy, szacuje sie, ze nawet 89%
wszystkich jaj wyprodukowanych w Polsce
pochodzi z chowu klatkowego.
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Dieta roslinna - jak zaczac¢?

PROSTO I PASJA!

Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze kuchnia roslinna
jest... prosta! Wystarczy siegng¢ po sezonowe wa-
rzywa i owoce, kupi¢ kilka gatunkéw kasz i stracz-
kdw oraz zaopatrzy¢ sie w przyprawy. Wiekszos¢
produktéw mozna znalez¢ w lokalnym warzywnia-
ku, a te bardziej wyrafinowane (jak mleko roslinne,
tofu czy gotowe pasty) mozna dzi$ dosta¢ w kaz-
dym wiekszym sklepie. Sieci handlowe réwniez
dostrzegty trend wege i stosownie powiekszyty
liste wegetarianskich i weganskich produktow
dostepnych na potkach.

Siegajac po produkty oparte wytacznie na rosli-
nach, robisz juz bardzo wiele - zaréwno dla swoje-
go zdrowia, jak i dla natury. Aby efekt byt jeszcze
lepszy, warto czytac etykiety kupowanych produk-
téw. W ich gotowych wersjach (puszkach, pastach,
przetworach) znajduje sie czesto wiele niepotrzeb-
nych sktadnikow: emulgatoréw, konserwantow,
olejow czy nadmiernych ilosci soli i cukru, ktérych
lepiej unika¢. Zanim zdecydujesz sie na kupno,
zapoznaj sie zatem ze skiadem na opakowaniu,
a wyboréw dokonuj, kierujac sie zasadg ,im prost-
szy sktad, tym lepiej”. Gwarancjg dobrej jakosci
sktadnikdw sg certyfikaty, np. charakterystycz-
ny zielony listek z gwiazdek, ktory jest symbolem
ekologicznego certyfikatu Unii Europejskiej.
Znakiem, ktory utatwia wybdr produktéw wegan-
skich, jest certyfikat Vegan Society oraz polski zna-
czek Fundacji Vival
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Akeja dla zwierzat

Organizacja Pozytku Publicznego

eganSociety

One world. Many lives. Our choice.

NA ZAKUPY: 5 GRUP PRODUKTOW, CzZYLI
KOMPLETNE MENU

Urozmaicony jadtospis to najlepszy sposéb na
zdrowie. W kazdym positku - nie tylko weganina -
powinny znalez¢ sie zrodta biatka, weglowodanow
i zdrowych ttuszczéw. Na poczatek warto podejsé
do sprawy metodycznie, ale gwarantujemy, ze juz
po kilku dniach planowanie petnowartosciowych dan
roslinnych stanie sie odruchowe. Zadbaj o to, by kaz-
da z pieciu ponizszych grup produktéw miata swo-
jego przedstawiciela w kazdym positku, a mozesz
mie¢ pewnos¢, ze Twoéj jadtospis bedzie kompletny.
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1. WARZYWA, czyli podstawa nowej piramidy zy-
wienia, opublikowanej w styczniu 2016 roku przez
Instytutu Zywnosci i Zywienia®.Siegaj po nie bez
ograniczen, dbajac o to, by byly najwiekszg obje-
tosSciowo czescig kazdego positku. Mozesz je jesc
na surowo, dusi¢, gotowac, piec, wyciskac i kisic.
Unikaj za to smazenia (nadmiar ttuszczu) i maryno-
wania (ocet).

2. OWOCE. Co prawda majgq duzo witamin, sktad-
nikow mineralnych i btonnika, ale dostarczajg
rowniez cukru. Najlepiej spozywaj ich jak najwie-
cej na surowo - bez ograniczen siegaj po owoce
jagodowe (jagody, bordéwki, jezyny, maliny),
a nieco ostrozniej po te z wysokg zawartoscig cukru
(banany, winogrona).

3.ZBOZA. W tej grupie mieszcza sie wszelkiego ro-
dzaju ptatki zbozowe, kasze, cate ziarna i makarony
- od pszenicy przez owies, zyto, ryz i kukurydze po
komose ryzowa. To zrodto weglowodandw, ale tez
wazne zrodio aminokwasow. Wysoka zawartoscig
biatka charakteryzuja sie zwtaszcza kasza grycza-
na i jaglana (warto wspomnieé, ze obie sq bezglu-
tenowe). Wybierajac ze sklepowej potki produkty
zbozowe, postaw na te jak najmniej przetworzo-
ne, czyli raczej siegnij po razowg make i makaron,
a ptatki zbozowe - te do samodzielnego gotowania,
bez dodatku cukru.

E SPIS TRESCI

4. STRACZKI, czyli najwazniejsze zrdodto biatka
i zelaza w diecie roslinnej. W tej grupie znajdziesz
swojska fasole i groch, a takze soczewice i ciecior-
ke. Cenne sgq zwilaszcza te ostatnie - zawierajg
najwiecej biatka, a przy tym sg lzej strawne dzieki
przewadze nierozpuszczalnego btonnika. Cieciorka
zawiera tez wiecej kwasu foliowego, magnezu i fos-
foru niz fasola. Straczki najlepiej gotuj samodziel-
nie w domu, zaopatrz sie takze w awaryjng porcje
gotowych straczkéw w puszce lub stoiku. W jadto-
spisie weganina warzywa strgczkowe powinny znaj-
dowac sie codziennie. Mogg wchodzi¢ w sktad dania
gtdwnego (falafel), pasty (hummus) albo sycacej
zupy (np. soczewicowej).

ot i ‘\\“ - £ —

5. NASIONA I ORZECHY, zwlaszcza orzechy

wioskie i siemie Iniane, bogate w kwasy ttuszczowe
omega 3. Orzechy to takze wazne Zrddto biatka -
w 100 g orzechy wtoskie zawierajq 15 g biatka, sezam
- 15 g, a siemie Iniane - 18 g. Trzeba jednak pamie-
tac, ze orzechy sg wysokokaloryczne i najlepiej jesc je
regularnie, ale w niewielkich ilosciach.

Jest jeszcze jedna grupa produktéw, o ktére warto
zadbad, rozpoczynajac przygode z kuchnig roslinna.
To PRZYPRAWY I ZIOLA. Wybierz swoje ulubione
i miej je zawsze pod reka, a dzieki nim zmienisz
proste i tatwo dostepne warzywa w pyszne danie.
Uwaga, przyprawy to nie tylko zrédto smaku, ale
tez moc antyoksydantéw. Antyoksydanty — zwane
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takze przeciwutleniaczami - odpowiedzialne sg za
eliminacje z naszego organizmu wolnych rodnikow
bedacych przyczyng szeregu choréb i przyspiesza-
jacych procesy starzenia. O tym, jak bardzo po-
szczegodlne sktadniki zywnosci sg w tym procesie
skuteczne, Swiadczy tzw. pojemnos$¢ antyoksy-
dacyjna. Badacze zbadali pod tym katem tysigce
roznych produktéw i uszeregowali je w tabelach -
tzw. tabelach ORAC - od najbardziej do najmniej
efektywnych. Na czele tabeli znalazty sie witasnie
przyprawy: gozdziki, cynamon, oregano, kurkuma,
sumak, kumin, tymianek, chilli i curry. Warto wspo-
mnie¢, ze oprocz wiasciwosci antyoksydacyjnych
przyprawy dziatajg takze antybakteryjnie (czosnek,
imbir) i wspomagajg trawienie (czaber, bazylia, ore-
gano, asafetyda, tymianek, kminek). Bez watpienia
warto na state wtaczy¢ je do jadtospisu!

Pozostate produkty, ktére przydadza Ci sie

w kuchni roslinnej:

¢ dobrej jakosci oleje ttoczone na zimno, zwfaszcza:
a) olej Iniany i rzepakowy, bogate w omega 3,

b) olej z nasion czarnuszki o witasciwosciach
antybakteryjnych,
c) oliwa extra virgin (z pierwszego ttoczenia);

e ocet lub krem balsamiczny oraz cytryna - do
zaostrzania smaku potraw i soséw;

e musztarda - jak wyzej;

e naturalne suplementy: zamiast siega¢ po
witaminy w tabletkach, mozesz wzbogaci¢
swoje menu o roslinne superfoods. Nalezg do
nich np. chlorella, spirulina, mtody jeczmien
i algi. Sgq dostepne w postaci intensywnie
zielonego proszku, ktéry mozna dodac¢ np. do

koktajli lub sosu do satatki;

dobry sos sojowy;

masto orzechowe - baza do kanapek, zageszcze-
nia sosu, jako szybko dostepna porcja biatka.

WYPOSAZENIE KUCHNI

Dobra wiadomos¢ — do przygotowania ro-

$linnych positkow nie potrzebujesz szcze-

gélnego wyposazenia. Zestaw minimum to:

e kilka desek kuchennych, osobno do produk-
tow o ostrym zapachu (cebula czosnek czy
por) i do pozostatych,

e zestaw ostrych nozy, obieraczka i poreczne
tarki z pojemnikami,

e garnki o grubym dnie i ze szczelnymi po-
krywkami, utatwiajace duszenie potraw
i gotowanie warzyw z matg iloscig wody,

e reczny blender,

e duza patelnia ze szczelng pokrywa,

e ptaska patelnia do nalesnikow,

e miynek do przypraw,

e geste sitko do ptukania kasz przed gotowa-
niem,

e zestaw pojemnikédw do przechowywania
w lodéwce i mrozenia zapasu przygotowa-
nych dan oraz drugi, pozwalajacy zabrac po-
sitek w droge i do pracy.

Przyda Ci sie tez:

e patelnia grillowa,

e mocny blender do koktajli ze szklanym lub me-
talowym kielichem o mocy minimum 700 W,

e wyciskarka wolnoobrotowa do przygotowy-
wania domowych sokoéw.

E SPIS TRESCI
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WEGANSKIE ZAMIENNIKI PRODUKTOW
Napoje roslinne typu mleko

To dobra alternatywa zaréwno dla oséb na diecie
weganskiej, jak i dla oséb z nietolerancjq laktozy.
Mozna siegna¢ po gotowe mleka roslinne dostep-
ne na sklepowych pétkach albo w prosty sposdéb
zrobi¢ je w domu. Najbardziej popularne jest mle-
ko sojowe, ryzowe, kokosowe, owsiane, ciekawg
alternatywq sq produkty na bazie gryki i orkiszu.
Mleko roslinne mozesz wykorzysta¢ do przygoto-
wania nalesnikow, ciast i deseréw oraz... do kawy.
Jesli kupujesz gotowy produkt, wybierz ten wzbo-
gacony o wapn i witamine D.

el .

DOMOWE MLEKO ROSLINNE Z MIGDALOW

Sktadniki:

1 szklanka migdatéw (150 g),

4 szklanki zimnej wody (1 1)

Przygotowanie:

1. Migdaty zala¢ na 10 min goracq wodga i po
odsaczeniu obrac ze skorki. Nastepnie zalac¢
zimng wodg i zostawi¢ na kilka godzin (1-3 g)

2. Migdaty odsaczyé¢, wsypa¢ do blendera,
wlac czystg zimng wode (1 I) i miksowac na
wysokich obrotach kilka minut.

3. W celu uzyskania gtadkiej konsystencji mle-
ko przefiltrowa¢ przez ztozong gaze, wolno
przelewajac. Pozostato$¢ wycisngé. Mleko
mozna przechowywac¢ w lodéwce do 2 dni.

Sugestia:

Gdy do odcisnietej masy migdatowej dodasz

odrobine uzyskanego mleka i tyzke cukru brzo-

zowego, otrzymasz doskonaty twarozek do ra-
cuchow. Jego smak mozesz wzbogaci¢ szczyptg
mielonej wanilii.

E SPIS TRESCI

Zamiast jajka...

Popularne zamienniki jajka w positkach to banan,
jabtko, siemie Iniane czy mielone ptatki owsiane.
Wyprébuj koniecznie!

Mus z banana lub jabtka dobrze sprawdzi sie przy
przygotowaniu stodkich potraw, zwlaszcza ciast
(1/2 kubka musu = 1 jajko).

Przy przygotowaniu nalesnikow lub pasztetu, gdzie
jajko petni role ,kleju”, siegnij po mielone siemie
Iniane (1 tyzeczka siemienia + 2 tyzki wody = jajko)
lub ptatki owsiane.

Jesli natomiast chcesz przygotowac roslinng wersje
~jajecznicy”, wybierz kompozycje: tofu, szczypta
kurkumy, duszona cebula i $wiezy szczypiorek.

W roli biatka do przygotowania bezy dobrze sprawdzi
sie... woda z puszki cieciorki. Poniewaz jednak proces
produkcji bezy wymaga duzych ilosci cukru, zostaw
ten smakotyk na bardzo, bardzo wyjatkowe okazje.

NA TALERZ ZAMIAST DO KOSZA - W KUCHNI
ROSLINNEJ NIC SIE NIE ZMARNUJE

Upcycling to taka forma przetwarzania odpadu,
w wyniku ktérej powstaje produkt o wyzszej warto-
éci niz surowiec. Dzieki upcyclingowi zmniejsza sie
zaréwno ilos¢ odpadow, jak i ilos¢ materiatéw wy-
korzystywanych w produkcji. Termin zostat rozpo-
wszechniony w 2002 roku przez Williama McDono-
ugha i Michaela Braungarta, autoréw ksigzki ,Cra-
dle to Cradle: Remaking the Way We Make Things”.
Jak przetozy¢ idee upcyclingu na kulinarne praktyki?
Ponizej znajdziesz kilka pomystow.

Zamiast wyrzuca¢ albo zostawia¢ na straganie

Z warzywami, zabierz ze soba do domu:

e nac rzodkiewki - miksujac ja z musztardg, oliwag,
sokiem z cytryny i kilkoma orzechami nerkowca
lub potéwkg awokado, przygotujesz pyszne pesto,

e nac¢ marchewki — mozesz doda¢ do duszonych
potraw,

e miode liscie kalarepy - schrup na $niadanie,
dodaj do satatki lub udus ze szpinakiem,

e grube todyzki pietruszki — za grube do satatki?
Udus lub wrzu¢ do wyciskarki, przygotowujac sok.

Zostat Ci nadmiar kaszy jaglanej? Dodaj jg do owo-
cowego koktajlu na drugie $niadanie, ktéry w ten
sposbéb zyska warto$¢ odzywcza. Mozesz tez uzyé
kaszy jako bazy do plackéw z jabtkami albo doda-
tek do zupy.

Zrobite$ za duzy zapas zielonych lisci (rukola,
szpinak, satata, jarmuz) i stracity swojg $wiezos¢?
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Nie wyrzucaj! Udus licie na patelni z odrobing oli-
wy, pokrojonymi suszonymi pomidorami i tartg ce-
bulg. Otrzymasz pyszne danie, ktére na Krecie na-
zywaja ,horta”.

Szkoda, by pozostata po obieraniu orzechow wielka
torba skorupek wylgdowata w koszu. Spal je w ko-
minku lub uzyj do grilla. W Maroku, w gdrach Atlas,
tupiny orzechdw wioskich to bardzo ceniony opat.
Resztki wielu produktow wykorzystasz tez w tazien-
ce - obierki ogérka przydadza ci sie w do oczysz-
czenia i rozjasnienia cery, a z fuséw kawy mozna
przygotowac tani i skuteczny peeling do ciata.

7 DNI Z DIETA ROSLINNA

Krok 1

Sprawdz, co masz w kuchni. Uwaznie przeczy-
taj etykiety i usun produkty odzwierzece! Na-
wet jesli nie chcesz zmieniac diety ,na zawsze”,
warto zrobi¢ 7-dniowy eksperyment. Moze Ci
sie spodoba?

Krok 2

Przygotuj roslinng liste zakupow i wypetnij lo-
dowke i szafki. To wazne, by$ zawsze miat pod
rekg zdrowg przekaske - tatwiej bedzie Ci unik-
na¢ pokusy powrotu do starych nawykdéw. Zréb
koniecznie zapas straczkow, zwitaszcza tych

w puszkach - przydadza sie na awaryjne sytu-
acje, gdy zabraknie czasu na gotowanie.

Na liste zakupéw koniecznie wpisz witamine B, !

Krok 3

Zrob badania kontrolne ,na start”, dzieki temu
bedziesz mogt zobaczy¢, czy i jak zmieniajg sie
Twoje wyniki.

Krok 4

Gotuj kreatywnie, pamietajac o kilku waznych

zasadach:

e kazdego dnia jedz produkty ze wszystkich grup,

e dbaj o to, by warzywa stanowity podstawe
objetosciowg positku, potowe dziennej por-
cji warzyw zjedz w formie surowej,

e codziennie zjedz porcje ciemnozielonych lisci.

E SPIS TRESCI

ZDROWIE POD KONTROLA - BADANIA
I SUPLEMENTACIA

Badanie na start

Jesli planujesz przejscie na diete weganska lub juz

na niej jestes, zréob badania krwi i moczu, posze-

rzone o lipidogram i badanie poziomu:

- zelaza i ferrytyny,

- witaminy B,,,

- witaminy D,,

- TSH, czyli hormonu tyreotropowego, regulujace-
go prace tarczycy.

Dodatkowo - niezaleznie od rodzaju wprowadzanej
diety - warto zrobi¢ kontrolne badania cisnienia,
EKG i USG serca. Dzieki temu bedziesz wiedzie¢,
jaki jest stan Twojego zdrowia na starcie, co po-
zwoli na mierzenie efektéw wdrazanych zmian
w zywieniu. Podstawowe badania warto powtarza¢
raz do roku, aby na biezgco monitorowac swoje zdro-
wie i odpowiednio dostosowywac¢ do niego sposob
odzywiania.

Witamina B12

Jedynym sktadnikiem, ktdéry na diecie roslinnej wy-
maga suplementacji, jest witamina B,,. Wybierz jej
aktywng i lepiej przyswajalng forme, tzw. metylo-
kobalamine. Zalecane dawki to 1100 mcg dziennie
lub 2 dawki w tygodniu po 1000 mcg. Rozbieznos¢
w wielkosci dawek wynika z ograniczonej przyswa-
jalnosci duzych dawek tej witaminy. Uwaga, jesli
jestes na diecie roslinnej od kilku miesiecy i nie
suplementowate$ dotad witaminy B, przyjmuj
przez 2-4 tygodnie minimum 1000 mcg dziennie, aby
wyréwnac niedobor.

Witamina D

Witamine D uwaza sie w Polsce za deficytowq dla
90% populacji kraju, niezaleznie od diety. Reko-
mendowana dawka to 800-2000 jednostek miedzy-
narodowych IU witaminy D dziennie (1 jednostka
jest rownowazna 40 mikrogramom).

Zelazo

Ten sktadnik mineralny jest kluczowy, poniewaz
buduje hemoglobine, ktérej rolg jest transport tle-
nu do komarek. Co prawda dieta roslinna obfituje
w zrodia zelaza niehemowego, ale jest ono przy-
swajalne w mniejszym stopniu niz jego zwierzeca
wersja.
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ZRODLA ZELAZA W DIECIE ROSLINNEJ

len (nasiona) 17,1
pestki dyni 15,0
otreby pszenne 14,9
zarodki pszenne 9,0
soja (suche nasiona) 8,9
fasola biata (suche nasiona) 6,9
sezam (nasiona) 5,9
soczewica czerwona (suche nasiona) 5,8
licie pietruszki 5,0
kasza jaglana 4,8
groch (suche nasiona) 4,7
stonecznik (nasiona) 4,2
ptatki owsiane 3,9
ptatki jeczmienne 3,6
suszone morele 3,6
ziarno zyta 3,4
ptatki pszenne 3,4
orzechy laskowe 3,4
suszone figi 3,3
orzechy arachidowe 3,1
migdaty 3,0
kietki soczewicy 2,9
kasza gryczana 2,8
szpinak ($wiezy) 2,8

Stosowanie sie do powyzszych zalecen moze pomoéc Ci
w utrzymaniu zelaza na odpowiednim poziomie. Jesli
zdecydujesz sie na diete roslinng, skontroluj poziom
zelaza i ferrytyny po pot roku, aby sprawdzi¢, jak Twoj
organizm radzi sobie z przyswajaniem zelaza z roslin-
nych zrédet.

Wapn

Jest jeszcze jeden skfadnik mineralny, ktéry budzi wie-
le emocji, zwtaszcza wsrod zwolennikdéw i przeciwnikéw
produktéw mlecznych. To wapn, wazny przede wszyst-
kim dla budowy kosci (tam znajduje sie 99% jego zaso-
bow w organizmie), jak i ze wzgledu na role w regula-
cji pracy miesni. Niezaleznie od stanowiska w dyskus;ji
o tym, czy mleko sprzyja, czy zapobiega osteoporo-
zie oraz bioprzyswajalnosci wapnia, zapoznaj sie z listq
produktow, ktére sq jego zrodtem w diecie roslinnej.
Jesli dotychczas nie goscity na Twojej liscie zakupdw,
czas na ich wprowadzenie.

MLEKO I INNE ROSLINNE ZRODLA WAPNIA

Aby zadbac o poziom Zelaza na diecie roslinnej:

siegaj po roslinne produkty bogate w Zelazo
w zalecanych objetosciach. Zwrdc¢ szczegol-
ng uwage na codzienng porcje strgaczkéw
(fasoli, soczewicy, grochu, cieciorki i pro-
duktéw na ich bazie, np. tofu, tempehu,
hummusi). Pamietaj, ze inne wazne zrddto
zelaza to ciemnozielone rosliny lisciaste,
pestki dyni oraz nasiona Inu i sezamu;
unikaj kawy i herbaty podczas positkdéw,
gdyz substancje w nich zawarte utrudniajg
wchtanianie zelaza;

aby utatwi¢ wchifanianie zelaza, dodawaj do
positkdw w nie obfitujgcych warzywa i owo-
ce bogate w witamine C.
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:;zg;’:‘vtczy mg/100 g % absorbcji ™9 azI;s:aI(:)o;Mane
rukiew wodna 117,6 67,0 78,8
rzepa 137,5 51,6 71,0
tofu [Ca] 204,8 31,0 63,5
migdaty 285,7 21,2 60,6
gorczyca 88,9 57,8 51,4
kapusta chinska 92,9 53,8 50,0
jarmuz 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
brokuty 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 biata 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
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Mity zwigzane z dieta weganska

Mit 1
Dieta weganska jest droga

Zdecydowanie NIE! Wybierz sie do lokalnego warzywniaka i przekonaj sie o tym sam. Warzywa,
kasze, makarony, ryz, straczki, owoce, podstawowe przyprawy - to wszystko znajdziesz w niskich
cenach przy zachowaniu dobrej jakosci. Jeden z najzdrowszych sktadnikdw kuchni weganskiej to...
burak, ktory przeciez nie nalezy do najdrozszych warzyw. Réwniez inne polskie superfoods, takie
jak kasza jaglana i gryczana, ptatki owsiane czy wisnie, nie zrujnujg Twojego budzetu.

: ? & o

Mit 2
Dieta weganska sklada sie z trudno
dostepnych skiadnikow

Wszystkie podstawowe produkty kupisz w lokalnym sklepie — od fasoli przez szpinak po bura-

ki. Trudno$¢ moze pojawic sie wtedy, gdy zechcesz siegna¢ po gotowe produkty, np. weganski

jogurt, majonez czy bitg $mietane albo ciasteczka. Niemniej jednak, z ciasteczek najlepiej zre-
q zygnowac, a majonez mozna przygotowac samodzielnie na bazie ugotowanego kalafiora. Warto
za to siegnac¢ po tofu i mleko roslinne, najlepiej z dodatkiem wapnia.

VNE USSR Y. T

Mit 3
Na diecie weganskiej nie ma sie sily
do uprawiania sportu

Grono znanych weganskich sportowcéw pokazuje, ze dobrze zbilansowana dieta roslinna daje
energie do uprawiania sportu na najwyzszym poziomie. Przyktadami sg tu triatlonisci: Rich Roll,
Brendan Brazier i Fiona Oakes, ultramaratonczyk Scott Jurek czy strongman Patrick Baboumian.

(K JjiF

Mit 4
W diecie roslinnej brakuje biatka
W diecie krajéw Europy i Ameryki Pétnocnej problemem jest NADMIAR biatka, nie jego niedobdr.

Zjadajac dziennie 5 positkdw opartych na wspomnianych wczesniej 5 grupach produktéw (warzywa,
zboza, straczki, owoce, nasiona i orzechy), bez trudu dostarczysz sobie wystarczajacq ilo$¢ biatka.
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Trudno jest utrzymac diete roslinna w podroézy
i podczas stuzbowych positkow czy urlopu

Tak, czasami bywa... trudniej, ale tez ciekawiej, poniewaz podrdz zmusza nas do wyjscia poza
wlasne przyzwyczajenia. Jesli w menu miejsca, w ktorym sie znajdziemy, zabraknie gotowych
dan roslinnych, trzeba wykazac sie odrobing kreatywnosci i zaprzyjazni¢ z sekcja ,dodatki”. Jako
ultramaratonczycy przemierzyliSmy catg Polske, a w ciggu ostatnich 3 lat startowaliSmy w po-
nad 10 krajach - od Portugalii po Nowg Zelandie. Praktyka pokazuje, ze wszedzie da sie znalez¢
ciekawe lokalne dania, a kraje takie jak Grecja czy Turcja mogg wrecz zaskoczy¢ obfitoscig czy-
sto roslinnych, a przy tym tradycyjnych potraw.

T . 4 v

Mit 6
Dieta roslinna jest klopotliwa dla innych,
ktorzy jedza ,normalnie”

Dieta oparta na niskoprzetworzonych produktach roslinnych jest korzystna dla zdrowia i zmniej-
sza ryzyko chordb cywilizacyjnych, w szczegdlnosci choréb zwigzanych z uktadem sercowo-na-
czyniowym. Moze sie zdarzy¢, ze Twdj roslinny positek zainspiruje rodzine lub znajomych do
zmiany nawykdéw z korzyscia dla ich zdrowia. Aby to utatwié, pamietaj nie tylko o samodzielnym
przygotowaniu positku dla siebie, ale takze o dodatkowej porcji, ktorg bedziesz mogt poczesto-
wac innych. Jesli zabrakto Ci czasu, by przyrzadzi¢ bardziej wymysline danie, siegnij po dodatki
- kasze, makaron, warzywa i satatki. Jesli produkty odzwierzece bedg stanowity do 10-20%
diety, nadal bedziesz czerpac z niej korzysci.

Mit 7 -
Dieta roslinna oznacza rezygnacje z ulubionych
smakow jajecznicy, nalesnikéw i pierogow

Zdecydowanie NIE! Po kilku eksperymentach tatwo przekonasz sie, ze wiele z tych ulubionych
smakodw to przede wszystkim kwestia przypraw i dodatkéw. Przekonaj sie sam i sprawdz, jak
smakuje tofucznica i weganskie wersje nalesnikdw (przepisy znajdziesz na kolejnych stronach).
A pierogi i placki ziemniaczane? Mozna je zrobi¢ bez jajka! Smak stodkiego twarozku odnajdziesz
w namoczonych i zblendowanych migdatach, posypanych cynamonem, a tofu z posiekang ce-
bulkg, szczypiorkiem i pieprzem pomylisz z klasycznym twarogiem. Smalec? Ugotuj biatg fasole
i zmiksuj z podsmazonym jabtkiem i cebulg. Te dania bez problemu przygotujesz samodzielnie
w domu, w sklepie za$ znajdziesz bardziej wyrafinowane i czasochtonne zamienniki, takie jak
sery plesniowe na bazie orzechdw. Nie warto siegac po nie zbyt czesto, gdyz takie sery sg row-
nie kaloryczne, jak te z mleka.

Mit 8
Satata i satata - to jest nudne

Przygoda z kuchnig weganska jest jak podréz do obcego kraju. Zamiast jes¢ kolejng kanapke
z wedling i pomidorem, odkryjesz nieskonczone mozliwosci past na bazie warzyw, straczkéw czy
nasion. A jesli na poczatku zabraknie Ci fantazji, zajrzyj do jednej z wielu weganskich restauracji
lub poszukaj inspiracji w internecie.

X T TRESERL 7 GRS A SRS .

E SPIS TRESCI 4 )



Tofucznica z pieczarkami

Stodkie nalesniki

Mus z kaszy jaglanej,
kiwi i jagod goji

Zupa soczewicowa

Papryka faszerowana
Z amarantusem
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Najprostsze danie. Tofu, pieczarki, natka pietruszki. Jest wiele wersji tej potrawy, mozna uzyc¢
ré6znych dodatkéw, tutaj proponujemy jednak wersje podstawowa. Zamiast jajecznicy.

SKLADNIKI

1 kostka naturalnego tofu (180 g)
6 $rednich pieczarek (120 g)

1 $rednia cebula (100 g)

1/2 peczka natki pietruszki (20 g)
1 tyzka oleju rzepakowego (10 g)
1/2 tyzeczki kurkumy (0,5 g)

sol i $wiezo mielony pieprz do smaku

SPIS TRESCI

PRZYGOTOWANIE

. Rozgrzac¢ olej i wrzuci¢ na niego
pokrojona w drobng kostke cebule.

Smazy¢ 2-3 minuty mieszajac.

. Zmniejszy¢ ogien, dodac obrane

i pokrojone w paski pieczarki.
Wsypac¢ kurkume i smazy¢, az
grzyby sie zrumienig, ok. 5 minut.

. Dodac rozgniecione tofu, sél

i pieprz. Krétko podgrzac, miesza-
jac, tak aby sktadniki sie potaczyty,
a tofu nabrato tadnego, zéttego
koloru.

. Tofucznice podawac prosto z pa-

telni, posypang posiekang natkag
pietruszki.

INFORMACIE

Energia: 260,6 kcal
259% biatko

‘ ' 56% ttuszcz
19% weglowodany

Sugerowana liczba porcji: 1

Positek:
\l/ * niskoenergetyczny

Bogata w:

f e witamine D
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Nalesniki bez mleka i jajek? Oczywiscie! Na poczatek proponujemy stodkie, a przy tym zdrowe
$niadanie, ktore sprawi, ze tatwiej Ci bedzie rozpocza¢ przygode z roslinng kuchnia. To rowniez
dobra okazja, aby spréobowa¢ nalesnikéw w nowej odstonie.

SKLADNIKI

1/2 szklanki wody (125 g)
1 tyzka Swiezej miety (1 g)
2 tyzeczki otrebow zytnich (16 g)
4 tyzeczki maki pszennej

typ 750 (60 g)
1 tyzka orzechdow wtoskich (15 g)
1 tyzka kakao, proszek 11% (10 g)
1/2 tyzki oleju rzepakowego (5 g)
1 jabtko (150 g)
1 marchewka (50 g)
4 suszkone morele (32 g)
0,2 tyzeczki cynamonu (1 g)

SPIS TRESCI

PRZYGOTOWANIE

. Make, otreby i wode zmiksuj razem.

Dodaj kakao i cynamon, odstaw na
10 minut.

. Z tak przygotowanego ciasta usmaz

4 nalesniki.

. Umyj marchewke i jabtko i zetrzyj

na tarce z duzymi oczkami.

. Posiekaj orzechy, pestki i nasiona,

a morele pokroj drobno. Wymieszaj
z marchewka i jabtkiem.

. W malym garnku rozgrzej olej

i natéz gotowy farsz. Dus$ pod
przykryciem ok 10 minut, czesto
mieszajac.

. Nalesniki wypetnij farszem, podawaj

z listkami miety.

INFORMACIE

Energia: 309,9 kcal
N‘ 11% biatko
8% tluszcz
829% weglowodany

Sugerowana liczba porcji: 1

Positek:
\l/ e niskottuszczowy
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Mus z kaszy jaglane]j, kiwi

i jagod Goji

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

1 szklanka ugotowanej kaszy 1. W blenderze umiescic kasze, obrane
jaglanej (190 g) kiwi oraz jagody. Sktadniki zmiksowac
2 $rednie kiwi (160 g) na gtadki mus.

2 tyzki jagdd goji (16 g)

E SPIS TRESCI

INFORMACIE

Energia: 309,9 kcal
Q‘ 119% biatko
8% tluszcz
829% weglowodany
Sugerowana liczba porcji: 1

N

Positek:
\l/ ¢ niskottuszczowy
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Inspirowana kuchnia marokanska zupa soczewicowa moze by¢ awaryjnym daniem, gdy

w lodowce pusto, a sklepy zamkniete. Potrzeba do niej mato sktadnikéw, a smak ma znakomity.
Ponizszy przepis to bogatszy wariant, ale juz soczewica, sos sojowy, oliwa, kumin i cytryna
wystarcza, aby przyrzadzi¢ smacznga potrawe.

SKLADNIKI

1 szklanka suchej brgzowej
soczewicy (200 g)

2 $rednie marchewki (200 g)

1 $rednia pietruszka (80 g)

1 maty kawatek selera (60 g)

1 $rednia cebula (100 g)

1 $redni zabek czosnku (4 g)

4 szklanki wrzatku (1 1)

1 tyzka soku z cytryny (6 g)

2 tyzki oliwy (20 g)

2 tyzeczki mielonego kuminu (4 g)
1 tyzeczka sosu sojowego (8 g)

SPIS TRESCI

PRZYGOTOWANIE

1. Wszystkie warzywa obraé, umyg¢,

pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢
na rozgrzanej oliwie w duzym garnku
0 grubym dnie.

. Dodac¢ kumin i soczewice, wla¢ wrza-

tek. Gotowac¢ na matym ogniu pod
przykryciem 20-30 minut, do miek-
kosci soczewicy - powinna dac sie
rozgniesc jezykiem, wtedy fatwiej
jq strawic.

. Zupe doprawic¢ sosem sojowym sokiem

z cytryny. Podawac z dodatkowym
kuminem, cytryng i dobrym chlebem.

Sugestia:

Zupe mozna zrobi¢ ostrzejsza,
z wiekszg iloscig kuminu i papryka.
éwietny jest wariant z duzg porcja
cytryny, ktéra podkresla smak.

INFORMACIE

Energia: 477,9 kcal
\ 249% biatko
26% tluszcz
50% weglowodany

Sugerowana liczba porcji: 2
Bogata w:

* biatko
e potas

e zelazo
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Danie powstalo na zamowienie naszego przyjaciela Eryka, biegacza i weganina, ktéry poprosit
nas o ,,cos ciekawego” z amarantusem. Amarantus juz czekal, a my byliSmy bardzo gtodni
i chcieliSmy zjes¢ cos na cieplo.

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE INFORMACIJE

3 $rednie czerwone papryki (700 g) 1. Ziarna amarantusa wyptukac na sicie. Energia: 595,2 kcal

1 szklanka ziaren amarantusa (200 g) Wsypac do wrzacej wody i gotowac Wy, 16% biatko

2 $rednie pomidory (340 g) na matym ogniu pod przykryciem, 29% tluszcz

1/2 éredniego baktazana (150 g) az wchiong caty ptyn — ok. 20 minut. 56% weglowodany
1 tyzka oliwy (10 g) 2. Baktazana umy¢, pokroi¢ w plastry,

1 szklanka wody (250 ml) posoli¢ i pozostawi¢ na 10 min. Reczni- Sugerowana liczba porcji: 2

kiem papierowym zebraé sok z plas-

2 tyzki pestek dyni (20
yeKip yni (20 9) tréw, pokroic¢ je w drobng kostke.

1 tyzeczka suszonej bazylii (1 g)
3. Pomidory sparzy¢, obrac ze skorki,

1 tyzeczka suszonego oregano (1 g) ; : Bogata w:
1 tyzeczka lubczyku (1 g) pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ na rozg- ]
y. y . g rzana oliwe i smazy¢ kilka minut. ¢ b'a"(,°
1 tyzeczka czarnego pieprzu (1 g) Doda¢ baktazana i wszystkie ziota. * wapn
1 tyzeczka soli (6 g) Przykryé¢ i dusi¢ 10 minut, od czasu * zelazo
1/2 peczka natki pietruszki (20 g) do czasu mieszajac. * potas
* magnez
4. Do gorgcego sosu wrzuci¢ ziarna am- e cynk
arantusa, posiekang natke pietruszki « witamine C
oraz zmielone pestki dyni i wymieszac.
5. Papryki umy¢, odciaé gérne czesci Positek:
z ogonkami i wydrazyc¢ gniazda nasi- « wysokokaloryczny
enne. Napetni¢ farszem, umiesci¢ na /]\

blasze wytozonej papierem do piecze-
nia i przykry¢ odcietymi wierzchami.
Wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego
do temp. 180°C i piec ok. 30 minut.
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Nie tylko dieta - weganskie

V 4 m

kosmetyki i Srodki czystosci

Swiatowy Dzienr Wegetarianizmu i Dzieh Wegan to
okazja, zeby przyjrze¢ sie uwazniej takze innym
obszarom naszej codziennosci. Co roku na catym
Swiecie w uniwersyteckich i komercyjnych laborato-
riach uzywa sie setek miliondw zwierzat do celéw
badawczych. W Europie rocznie do tych celow wy-
korzystuje sie blisko 12 milionow zwierzat. Trwajg
prace nad alternatywnymi modelami, nadal jednak
testy na zwierzetach to powszechnie stosowany spo-
sOb prowadzenia badan nad szkodliwoscig lekow,
$rodkéw chemicznych czy takich produktéw jak pa-
pierosy, golarki lub kleje uzywane w podpaskach.*®

Kosmetyki i srodki czystosci, ktére chcielibysmy
uzna¢ za weganskie, muszg spetni¢ dwa warun-
ki. Po pierwsze, zarowno sktadniki, jak i produkt
koncowy nie powinny by¢ testowane na zwierze-
tach. Zdarza sie, ze testy wymusza na producen-
cie prawo (tak jest np. w Chinach) lub szczegdlny
sposéb uzycia produktu (np. testy soczewek kon-
taktowych). Jesli zalezy Ci na kupnie produktéw,
ktére nie byty testowane na zwierzetach, wybie-
raj te ze znaczkiem skaczgcego zajgczka. Po dru-
gie, w kosmetykach weganskich istotny jest sam
ich sktad - muszg by¢ pozbawione substancji po-
chodzenia zwierzecego. Jesli idea weganizmu jest
Ci bliska, szukaj produktéw ze znaczkiem Vegan
Society lub przynajmniej uwaznie czytaj sktad na

E SPIS TRESCI 4 )



etykiecie. Uwaga, preparaty odzwierzece mogq
wejs¢ w skitad produktédw, po ktérych niekoniecz-
nie tego sie spodziewamy - takich jak np. klej wy-
korzystany w golarce do przyczepienia paska ze
$rodkiem nawilzajgcym lub w postaci witaminy D
pozyskiwanej z owczej wetny. Z tego wzgledu, jesli
nie masz duszy detektywa, lepiej zdaj sie na jed-
nostki certyfikujace, takie jak np. w Polsce Funda-
cja Viva!, ktora oznacza certyfikatem produkty po-
wstajace bez eksploatacji zwierzat.

vva!

®
Akcja dla zwierzat

Organizacja Pozytku Publicznego

M

Papierosy a weganizm

Niewielu palaczy, nawet wsrdd tych deklarujacych
wrazliwo$¢ na los zwierzat, zdaje sobie sprawe
z tego, ze koncerny tytoniowe prowadzg testy na
zwierzetach. Palisz? Potraktuj te informacje jako
jeszcze jeden powdd, dla ktérego czas najwyzszy
rozstac sie z natogiem.

Weganska odziez, obuwie, leki, kotdra i piwo
Rowniez w sferze mody mozna szuka¢ wegan-
skich produktéw. Czym sie charakteryzujg? Przede
wszystkim nie zawierajg elementéw ze skéry i wet-
ny, ale tez w ich produkcji nie zostat uzyty klej
na bazie wywaru z kosci, rogéw i skory zwierze-
cej. Zelatyna lub jej rybi odpowiednik - karuk -
jest rowniez uzywana do produkcji kapsutek na
leki oraz jako S$rodek klarujagcy w piwowarstwie
i winiarstwie. Wegiel kostny powstajacy w proce-
sie spalania kosci stosuje sie do wybielania cukru.
Sktadniki odzwierzece wykorzystywane w réznych
sektorach przemystu to m.in. kazeina, laktoza,
pierze i puch, luteina, podpuszczka czy ttuszcz cu-
kierniczy. W wiekszosci przypadkdéw da sie znalezé
produkty wykorzystujgce roslinne zamienniki, wy-
starczy poszukac.
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Przypisy

1. Huang T. I in., Cardiovascular Deaseases Mortality and Cancer Incidence in Vegetarians:
a Meta-Analysis and Systematic Review, ,Annals of Nutritionand Metabolism”, 2012, 60 (4)

2. FL. Croweiin. Risk of Ischaemic Heart Deseases Among British Vegetarians and Non-Vegetarians,
Results from the EPIC-Oxford Cohord Study, ,Proceedings of the Nutrition Society”, 2012

3. Ornish D., Can Lifestyle Changes Reverse Coronary Heart Disease?, ,Lancet”, 1990, 333 (8708),
s. 129-133

4. Zréodo: https://www.happycow.net/vegtopics/travel/top-vegan-friendly-cities, dostep: 21.09.2017

Ogolnopolskie badanie opinii publicznej zostato przeprowadzone 16 wrzesnia 2013 r. przez Instytut
Badania Opinii Publicznej Homo Homini na reprezentatywnej probie 1104 dorostych Polakdw.

6. EPIC -Oxford Studies

Zrédto: https://www.census.gov/population/international/data/worldpop/graph_population.php,
dostep: 21.09.2017

8. Zrédio: http://podr.pl/old/index.php/doradztwo/technologia/produkcja-zwierzeca/201-nowe-normy-
utrzymania-kur-niosek-od-01012012-r, dostep: 21.09, 2017

9. Zrbdto: http://www.izz.waw.pl/attachments/article/555/Piramida%?201ZZ%?201.pdf, dostep:
21.09.2017

10. Zrédto: http://www.eceae.org/, dostep: 21.09.2017

11. Kunachowicz H. i wsp., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2012

E SPIS TRESCI 4 )


https://www.happycow.net/vegtopics/travel/top-vegan-friendly-cities
https://www.census.gov/population/international/data/worldpop/graph_population.php
http://podr.pl/old/index.php/doradztwo/technologia/produkcja-zwierzeca/201-nowe-normy-utrzymania-kur-niosek-od-01012012-r
http://podr.pl/old/index.php/doradztwo/technologia/produkcja-zwierzeca/201-nowe-normy-utrzymania-kur-niosek-od-01012012-r
http://www.izz.waw.pl/attachments/article/555/Piramida IZZ 1.pdf
http://www.eceae.org/

Warto wiedzied!

WARTO PRZECZYTAC
Campbell, T. C., Campell II, T., Nowoczesne zasady odzywiania. Przetomowe badanie wptywu zywienia
na zdrowie, wyd. Galaktyka

Peckenpaugh, N.j., Podstawy Zywienia i dietoterapia, wyd. Edra Urban & Partner

Domaradzka V., Zakrzewski R., pod red. Medyczng Sliz D i Mamcarz A.., Kuchnia dla serca. Zdrowie
z roslin, wyd. Publicat

Singer, Peter., Zycie, ktére mozesz ocali¢, wyd. Czarna Owca
Singer Peter., W obronie praw zwierzat, wyd. Czarna Owca
Red. Stone G. Widelec zamiast noza, wyd. Galaktyka

Urbanski J., Spoteczenstwo bez miesa. Socjologiczne i ekonomiczne uwarunkowania wegetarianizmu,
wyd. A+

Zaraska M, MIESOHOLICY 2,5 miliona lat miesozerczej obsesji cztowieka, wyd. Czarna Owca
Lymbery Philip, Oakeshott Isabel, Farmagedon, Rzeczywisty koszt taniego miesa, wyd. Illuminatio
Hever, J., Dieta roslinna na co dzien, wyd. Galaktyka

Barnard, N., Zywno$¢ dla mézgu, wyd. Vital

Ornish D, Spektrum. Zdrowie, mito$¢, harmonia, wyd. Druga Strona 1 z 1

EPIC-Oxford Studies/PubMed

Raport FAO 2013: Tackling Climate Change through Livestock. A global assessment of emissions and
mitigation opportunities, http://www.fao.org/

Raport FAO 2006, Livestock’s Long Shadow, http://www.fao.org/

DLA AKTYWNYCH
Rich Roll, Ukryta Sita, wyd. Galaktyka

Jurek Scott, Jedz i biegaj, wyd. Galaktyka
Domaradzka V., Zakrzewski R., Parol D., Kuchnia dla biegaczy. Sita z roslin, wyd. Publicat

DO CZYTANIA Z DZIECMI
Roth R, Dlaczego nie jemy zwierzg, wyd. Cien ksztattu
Andrijewska K., Tosia i Pan Kudetko, Jedzeniowe dylematy, wyd. CBP Centralne Biuro Projektowe

WARTO OBEJRZEC

Forks Over Knives

Making the Connection
Earthlings/ Mieszkancy Ziemi
Meat the Truth

Fat, sick and nearly dead
Fed up

Cowspiracy

WARTO POSLUCHAC
Gary Yourofsky: youtube.com
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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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