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uchnia roslinna przeszta w ostatnich
latach wielka transformacje. Jeszcze
jaki$ czas temu wszystkim kojarzyta
sie z dziwnym sojowym granulatem
czy sojowymi kotletami. Byty one komplet-
nie bez wyrazu i nie dziwi, ze wiekszosci
z nas kojarzyty sie z daniami bez smaku
i charakteru. Na szczescie te czasy mamy
juz za soba. Kucharze, zarowno domowi
amatorzy, jak i profesjonalisci, odwaznie
eksperymentuja z warzywami i innymi
produktami pochodzenia roslinnego. Dania
zyskaty nietypowe konsystencje, wibrujace
kolory i zaskakujace, réznorodne smaki. Do
task wrocity przez moment niemodne bura-
ki, brukiew, topinambur, jarmuz, pietrusz-
ka, cieciorka, dynia, siemie lniane, kapusta
kiszona, szpinak, aronia czy chociazby
peczak. Rosliny straczkowe albo wszelkie-
go rodzaju kasze staty sie baza nie tylko
dan wytrawnych, ale rowniez wymyslnych
stodkosci: od kremow, budyni, babeczek
po intensywnie czekoladowe brownies. Nie
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ukrywam, ze méj ukochany rozdziat kuchni
roslinnej to wtasnie niebanalne, zaskaku-
jace i uzalezniajace weganskie stodkosci.
Bez rafinowanego cukru, bez biatej maki
i bez wyrzutéw sumienia. Nie musisz juz
decydowag, czy zjes¢ zdrowo czy smacznie.
Nie trzeba by¢ weganinem lub wegeta-
rianinem, aby zdecydowac sie na wpro-
wadzenie do swojej diety wiekszej liczby
roslinnych positkow. Ludzie przechodza na
kuchnie roslinng z ré6znych powodow. Jedni
chca wykluczyé mieso catkowicie ze swojej
diety, a inni zwiekszy¢ porcje jedzonych
warzyw. Wielu z nich chce to zrobi¢ z pobu-
dek moralnych, co rozumiem, bo naleze do
tej grupy, ale rosnie tez grupa ludzi, ktérych
niepokoi wptyw nadmiaru miesa w diecie
na ich zdrowie. Znajda sie tez tacy, ktorzy
w swoich decyzjach zywieniowych kierujg
sie troska o srodowisko. Nie jest tajemnica,
ze skutkiem przemystowej hodowli zwie-
rzat jest degradacja Srodowiska, gtéwnie
ziemi i wod, oraz pogtebiajace sie zjawisko



efektu cieplarnianego. Wszystko to powo-

duje, ze zainteresowanie kuchnia roslinnag,

wcigz rosnie. Zapraszam wiec w podréz po
Swiecie roslin...

CZYM JEST WEGANIZM?

Zacznijmy od tego, czym weganizm jest
albo czym nie jest. Idea weganizmu jako
filozofii zycia powstata z pobudek etycznych
i zaktada, ze zwierzetom, tak jak ludziom,
przystuguje ochrona ich podstawowych
interesow, w tym prawa do zycia i prawa do
wolnosci od cierpienia. Skoro niemozliwe
jest korzystanie z produktéw zwierzecych
bez naruszania tych praw, nalezy zrezygno-
wac z wykorzystywania zwierzat. Najcze-
$ciej weganizm jest odbierany jako rodzaj
diety, polegajacej na rezygnacji z produktow
zwierzecych. Taka postawa jest definiowana
jako weganizm zywieniowy. Rozwinieciem
filozofii weganizmu jest natomiast dazenie
do wykluczenia wszelkich form wykorzysta-
nia zwierzat i okrucienstwa wobec nich.

Barcelona jako pierwsza na swiecie oficjal-
nie zadeklarowata sie miastem przyjaznym

kulturze weganskiej i wegetarianskiej,
zapowiada, ze bedzie ja wspierac.

Weganie rezygnuja ze spozywania miesa
oraz produktéw, ktérych wytwarzanie
wigze sie z eksploatacja zwierzat, takich
jak nabiat oraz miod, ale takze produktéw
odzwierzecych, czesto wykorzystywanych
w przemysle spozywczym, jak wosk pszcze-
li, podpuszczka, serwatka, wegiel kostny,
karmin, kazeina, zelatyna, lanolina, karuk
i szelak.

Weganie nie stosujg kosmetykdw i nie
kupuja ubran powstatych z odzwierzecych
surowcow, takich jak na przyktad lanolina,
kolagen, keratyna, kazeina, skory, futra,
wetna czy jedwab. Nie biorg réwniez udziatu
w rozrywkach, w ktérych wykorzystuje sie
zwierzeta, np. polowania, zoo, rodeo, cyrk
czy oceanarium. Bojkotuja takze wszelkie

produkty testowane na zwierzetach. Zawie-
szenie przestrzegania tych zasad dopusz-
czaja tylko wtedy, jesli bytoby to niezbedne
do przetrwania. Postawa taka jest nazywana
weganizmem ze wzgleddw etycznych.

WPLYW DIETY ROSLINNE)J
NA ZDROWIE

Wielu ludzi zastanawia, czy dieta wegan-
ska, a wiec oparta wytacznie na produktach
roslinnych, jest w stanie zapewni¢ cztowie-
kowi odpowiednie warunki rozwoju i funk-
cjonowanie w dobrym zdrowiu. Odpowiedz
jest twierdzaca — i potwierdzaja to zaréwno
moje osobiste wyniki badan, jak i badania
naukowe. Nalezy jednak pamietac, ze dieta
weganska, jak kazda inna, musi by¢ wtasci-
wie zbilansowana.

Wiekszos¢ z nas pewnie mysli, ze to pa-
lenie jest gtowna przyczyna przedwczesnej
$mierci, przynajmniej w krajach Zachodu.
Tymczasem wyniki badan kwalifikuja pa-
pierosy dopiero na czwartym miejscu listy
czynnikéw skracajacych zycie. Wedtug naj-
nowszych badan, obejmujacych 188 krajéw,
niechlubne pierwsze miejsce zajeto smie-
ciowe jedzenie. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze jestesmy w stanie wiele zrobi¢, by zy¢
dtugo w zdrowiu i umrze¢ w latach péznej
starosci z naturalnych przyczyn zwigzanych
z wiekiem.

Wedtug lekarzy zbilansowana dieta
roslinna nie tylko nie szkodzi zdrowiu, ale

wiecej - weganie i wegetarianie rzadziej
zapadajanac orobz czwilizacx'ne, jak

chocby nadcisnienie tetnicze, otytos¢,
cukrzyce i choroby uktadu krazenia. Moze
sie to wigzac z faktem, ze z diety wegan-
skiej catkowicie wyeliminowane sg ttuszcze
zwierzece. Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca minimalizowanie w diecie nasyco-
nych kwaséw ttuszczowych, a ich gtownym
zrodtem jest wtasnie ttuszcz zwierzecy.

Z badan epidemiologicznych wynika, ze
wysokie spozycie tych ttuszczéw dodatnio
koreluje z ryzykiem choroby niedokrwien-
nej serca, nowotwordw, a takze otytosci

i cukrzycy. Kwasy ttuszczowe nasycone

i trans moga przyspieszac¢ rozwoj miaz-
dzycy poprzez podwyzszenie stezenia
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cholesterolu catkowitego i cholesterolu
frakcji LDL (tzw. ztego cholesterolu),

a takze poprzez dziatanie prozapalne

i prozakrzepowe. Z tego wzgledu produkty
zawierajace te ttuszcze, czyli pochodzenia
zwierzecego, oraz produkty cukiernicze

i fast-food nalezy ograniczac. Profilaktyka
chorob sercowo-naczyniowych wskazuje
na te same zalecenia. Lekarze polecaja
wprowadzi¢ do diety ttuszcze roslinne,
ktdre sg zrodtem kwasow ttuszczowych
nienasyconych. Zaréwno kwasy ttuszczowe
jednonienasycone, jak i wielonienasycone
zmniejszaja stezenie cholesterolu catko-
witego oraz podwyzszaja stezenie tzw.
dobrego cholesterolu (HDL). Olej oliwkowy
i rzepakowy moga by¢ spozywane na suro-
wo i stosowane do smazenia, zas pozo-
state oleje tylko na surowo, gdyz podczas
ogrzewania powstaja z nich szkodliwe dla
zdrowia nadtlenki.

Trzeba tez dodac, ze dieta weganska
wymaga suplementacji takich sktadnikow
odzywczych, jak witamina B,,, ktora w po-
karmach roslinnych nie wystepuje w ogole,
a jej niedobor jest bardzo niebezpieczny dla
zdrowia. Warto rozwazyc¢ tez suplementacje
witaminy D, ktéra jest zalecana nie tylko
weganom, ale wtasciwie wszystkim zyjacym
w naszej szerokosci geograficznej, gdzie
ekspozycja na stonce nie jest wystarczajaca.

Dodaj do ptatkéw owsianych owoc
cytrusowy, np. pomarancze, a zwiekszysz
ilos¢ przyswajanego zelaza.

Nalezy pamietac, ze dieta pozbawiona
produktow odzwierzecych nie stanie sie au-
tomatycznie dietg zdrowa i zbilansowana,
Niektérzy mysla, ze po przejsciu na diete
roslinng schudna i wylecza sie ze wszyst-
kich choréb. Rzeczywiscie czesto ten styl
jedzenia pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy
i nierzadko leczy, ale nie jest to wcale takie
oczywiste. Dieta weganska rowniez moze
sie opierac na produktach wysoko przetwo-
rzonych i by¢ zle zbilansowana. Klasycznym
przyktadem jest porcja frytek i stodki napoj
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gazowany lub biata butka z dzemem. Oba
dania, jak by nie byto, sa weganskie, ale
czy na pewno zdrowe? Z drugiej strony
dieta moze by¢ oparta na nieprzetworzo-
nych produktach roslinnych i nie przynies¢
pozadanych efektéw konkretnej osobie.
Najlepszym rozwigzaniem jest trzecia
droga, czyli zbilansowana dieta weganska
dostosowana do potrzeb i stanu zdrowia
konkretnej osoby. Znaczenie ma fakt, czy
jestes kobieta, mezczyzna, sportowcem,
dzieckiem i czy jestes osobg zdrowa czy
doskwiera ci jakas choroba.

CZY DIETA WEGANSKA
JEST KOSZTOWNA?

Czesto spotykam sie z opinig, ze weganizm
jest drogi i ze na produkty takie jak mleka
migdatowe, oleje kokosowe, nerkowce czy
sojowe kietbaski sta¢ tylko najbogatszych.
To stereotyp, ktéry powstat, poniewaz wiek-
5z0$¢ 0s0b utozsamia weganizm z produk-
tami przetworzonymi, takimi jak weganskie
kietbaski, wedliny, pasztety, mleka i jogurty.
Roslinne zamienniki produktow odzwierze-
cych moga by¢ bardzo pomocne, gtéwnie na
poczatku weganskiej drogi. Jednak roslinne
jedzenie wcale nie musi by¢ drogie. Przede
wszystkim dieta diecie nieréwna. Mozna
jesc sezonowe warzywa i owoce, straczki,
kasze i domowej produkcji kiszonki, ale tez
bardziej kosztowne gotowe musli z mlekiem
z orzechow laskowych, gotowe desery i we-
ganskie wedliny. To jak z wszystkozercami.
Jedni zadowola sie tanig wedling z super-
marketu, a drudzy nie zasna bez kanapki
z szynka parmenska. Nie o to tu jednak cho-
dzi. Podstawa zbilansowanej diety wegan-
skiej powinny by¢ nieprzetworzone produkty
roslinne, ktére sa stosunkowo tanie i do-
stepne w wiekszosci sklepow. Ziarna, zboza,
kasze, soczewica, fasola, groch, cieciorka to
niedrogie produkty, ktérych jedna paczka
czesto wystarcza na kilka positkow: pasty,
pasztety, kotlety, zupy lub satatki.
Wszelkiego rodzaju kasze, ryz czy maka-
rony petnoziarniste rowniez sa powszechnie
dostepne i tanie. Problemem natomiast moga,
by¢, zwtaszcza poza sezonem, owoce i warzy-
wa. Drogie bywaja réwniez ich odpowiedniki



Nawet Pitagoras byt juz
wegetarianinem:)

sprowadzane z zagranicy, ale z tym borykaja
sie rowniez wszystkozercy — warto zatem ko-
rzysta¢ z mrozonek, ktore dtugo zachowujg
wartosci odzywcze. Nie trzeba tez codziennie
jesc¢ brzoskwin, mango lub innych egzotycz-
nych owocow. Wystarcza zwykte jabtka,
banany i od czasu do czasu cytrusy w postaci
pomaranczy albo grapefruitow.

Sa jeszcze nasiona i pestki. W tym przy-
padku znéw tylko od nas zalezy, jak bedzie
wygladata nasza dieta. Nieco drozsze orze-
chy makadamia, piniowe czy moze tansze
pestki stonecznika i dyni, ktore sg petne
wartosci odzywczych.

Z moich obserwacji i doswiadczenia
wynika, ze w poréwnaniu do tradycyjnej
diety sktadajacej sie gtownie z miesa,
nabiatu i wysoko przetworzonych produk-
tow dieta weganska nie jest droga. Jada
sie wytacznie rosliny, ktére spozywato sie
takze wczesniej, tylko w wiekszej ilosci
i w towarzystwie rozmaitych ziaren, kasz,
pestek oraz nasion. Kupujac podwojna por-
cje warzyw oraz kasz lub ryzu, bez miesa
i nabiatu, zjemy zdrowo i etycznie, a przy
okazji zaoszczedzimy.

W SPIZARNI WEGANINA

Owoce
Swieze i suszone, poniewaz zawieraja
ogromne ilosci witamin, sktadnikow
mineralnych oraz btonnika pokarmowego,
stanowiacych paliwo dla naszych komorek.
Owoce sg bogate w antyoksydanty, takie
jak witaminy A, Ci E oraz flawonoidy, ktére
usuwajg wolne rodniki powstajace w orga-
nizmie podczas stresu, standéw zapalnych
oraz w wyniku zanieczyszczenia srodowi-
ska. Owoce to rowniez zrodto zbawiennych
kwasow, ktore potrafig zregenerowac
i odmtodzic¢ skére. Jesli chcemy kupowac
suszone owoce, to tylko takie, ktére nie
zawierajg substancji konserwujacych, czyli
suszone w sposob naturalny (na stoncu).
Do potraw staram sie wybiera¢ owoce
zgodnie z rytmem pér roku, czyli te, na kté-

re jest aktualnie sezon. Jednak w przypadku,
gdy przez caty rok mamy dostep do dobroci
z catego Swiata, to musze przyznac, ze nie
zawsze sie tak dzieje. Jestem mitosniczka
bananow i chyba nie wyobrazam sobie bez
nich mojego zycia. Na poczatek dnia po
przebudzeniu wypijam zazwyczaj szklanke
wody ze $wiezo wycisnietym sokiem z cytry-
ny i zjadam banana. To idealny sposéb na
pobudzenie energii. Owocami, bez ktorych
chyba nie potrafitabym funkcjonowac, sa;
gruszki, czeresnie, sliwki, truskawki, borow-
ki, maliny, jezyny, no i awokado.

Warzywa

To esencja kuchni roslinnej! Podobnie jak
owoce zawierajg cenne witaminy, sole mi-
neralne oraz btonnik i enzymy. Sg niskoka-
loryczne, wiec mozesz zjadac ich tak duzo,
jak tylko chcesz. Nie bez powodu warzywa
i owoce ciesza sie nieprzemijajacym uzna-
niem lekarzy. Lista korzysci zdrowotnych
ptynacych ze spozywania tych produk-

tow jest bardzo dtuga: obnizajg poziom
tzw. ztego cholesterolu, reguluja cisnienie
krwi, wzmacniaja uktad odpornosci. Jest to
zastuga kompleksu wielu sktadnikéw, a nie
pojedynczych pierwiastkow, jakie wchodza,
w sktad na przyktad sztucznych suplemen-
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tow. Warzywa i owoce korzystnie wptywaja
rowniez na naturalna flore bakteryjng w je-
litach, a ilos¢ zawartych w nich przeciwu-
tleniaczy jest zrownowazona, dzieki czemu
nie ma ryzyka, ze w nadmiarze zaczng nam
szkodzic.

Wybieraj r6zne odmiany i kolory, jedz
produkty sezonowe i lokalne, ale siegaj
réwniez po mrozonki. Spozywaj je w po-
staci surowej lub gotowanej, dodawaj je
do obiaduy, kolacji i $niadania. Warzywa
lisciaste — sa niezbedne w kazdej diecie,
poniewaz zawierajg biatko oraz istotne
mineraty, takie jak wapn, zelazo i magnez
(np. zielona i czerwona satata, kapu-
sta, szpinak, botwina, rzezucha, rukola,
roszponka, cykoria, endywia, $wieze ziota).

Nasiona

Dynia, stonecznik, siemie lniane, chia (szat-
wia hiszpanska), nasiona bazylii, sezam sg
zrédtem biatka i mineratow.

Orzechy

Wtoskie, nerkowce, orzechy laskowe,
brazylijskie, pekan, pistacjowe, makadamia
iinne.

Ziarna

Gryka, komosa ryzowa, kasza jeczmien-
na, peczak, kasza jaglana, owies, orkisz,
wszelkie odmiany ryzu, w tym ryz arborio,
charakteryzujacy sie wysoka zawartosciq
skrobi i bardzo popularny we Wtoszech,
niezbedny do przygotowania tradycyjnego
risotto.

Jeden orzech brazylijski zaspokaja
dzienne zapotrzebowanie na selen.

Kietki
Rzodkiewki, fasoli mung, lucerny, cieciorki,
soczewicy, brokutu i kietki stonecznika.

Pokarmy fermentowane
M.in. kiszona kapusta, ogorki kiszone, kefir
i jogurt kokosowy (wytwarzane podobnie
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jak produkty mleczne z wykorzystaniem
bakterii, jednak baza nie jest mleko krowie
tylko kokosowe). Pokarmy te zawieraja
sporo korzystnych bakterii wspomagaja-
cych uktad trawienny oraz system odporno-
Sciowy.

Tofu zawiera wysokiej jakosci biatko.
Organizm ludzki przyswaja z niego az
91%, tyle co z biatka kurczaka.

Ttuszcze
Awokado, kokos, oliwki, oleje ttoczone na
zimno i rafinowane, rzepakowy, kokosowy,
Iniany, dyniowy, olej z ostropestu czy oliwa
z oliwek (wiecej o olejach w dalszej czesci
wstepu).

Wodorosty
Nori, wakame, dulse czy kelp, inaczej nazy-
wane glonami, to samozywne organizmy,
ktére oprécz wody potrzebuja do zycia
réwniez stonca. W diecie cenione sg za
wartosci odzywcze oraz smakowe. Charak-
teryzuja sie rowniez niskim stopniem prze-
tworzenia. Wodorosty mozna spozywac

na surowo oraz jako dodatki do potraw.
Glony zawierajg caty wachlarz sktadnikow
mineralnych i witamin w formie najbardziej
przyswajalnej przez organizm ludzki. Do-
starczajq réwniez duzych ilosci jodu. Wazne
wiec, aby osoby majace problemy z tarczy-
ca skonsultowaty mozliwos¢ ich spozywa-
nia z lekarzem. Podobnie sprawa wyglada
z sodem, ktorego spore ilosci znajduja sie
w tych roslinach. Ta uwaga dotyczy oséb,
ktére muszg uwazac na jego zawartos¢

w diecie. Dodatkowo glony zawierajg duza
liczbe witamin: A, K, C, E, PP oraz witamin

z grupy B, a takze pierwiastkow sladowych,
tj. miedz, cynk, kobalt, wanad i stront.

Tofu
Biaty, niefermentowany serek uzyskany

z mleka sojowego, czesto wykorzystywany
jako zamiennik sera oraz miesa. Jest cennym
zrédtem biatka oraz roslinnych ttuszczéw nie-
nasyconych i wielu witamin oraz sktadnikow
mineralnych, tj. wapn, zelazo, potas, fosfor,
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KORZYSCL ZDROWOTNE

ptynace ze stosowania zbilansowanej
diety bogatej w warzywa i owoce

zmniejszenie ryzyka udaru oraz innych choréb sercowo-naczyniowych,
zmniejszenie ryzyka cukrzycy typu I,

spozywanie produktow bogatych w potas moze zmniejszy¢ ryzyko
nadcisnienia, ubytku kosci oraz tworzenia sie kamieni nerkowych,

obnizenie ryzyka wystapienia choroby wiencowej serca dzieki
spozywaniu produktow bogatych w btonnik,

ochrona przed niektorymi nowotworami, np. rakiem jamy ustnej,
zotadka, jelita grubego i odbytu,

ze wzgledu na mata ilos¢ kilokalorii w przeliczeniu na porcje tych
produktow, moze pomoc w obnizeniu spozycia energii i dzieki temu
przyczyniac sie do zmniejszenia ryzyka nadwagi i otytosci. Dla osob
z nadwaga szczegolnie korzystne jest spozywanie warzyw, poniewaz
owoce, ze wzgledu na naturalna zawartos¢ cukrow, dostarczaja z re-
guty wiekszej ilosci energii niz warzywa.
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magnez, cynk, selen, mangan, miedz. Tofu jest
niskokaloryczne (100 g w zaleznosci od ro-
dzaju tofu dostarcza jedynie 40-100 kcal), ale
jednoczesnie daje poczucie sytosci. W skle-
pach mozna go znalez¢ w roznych smakach:
naturalne, wedzone, z ziotami, suszonymi
pomidorami czy wodorostami.

Tempeh

Jest wytwarzany z ziaren soi poddawanych
procesowi fermentacji. Weganie uzywaja go
jako zamiennika miesa z uwagi na strukture,
idealng do smazenia i krojenia, oraz smak

— lekko grzybowy i orzechowy. Tempeh jest
znacznie zdrowszy od tofu, poniewaz jest
produktem fermentowanym i zawiera cate
ziarna soi. Uzyskuje sie go przez dodanie
grzyba z rzedu plesniakowcow Rhizopus
oligosporus, ktéry poprawia strawnosc

biatka. Dzieki temu tempeh staje sie nie

tylko $wietnym Zrodtem wapnia, magnezu,
cynku czy zelaza, ale réwniez probiotycznych
mikroorganizmow, poprawiajacych stan jelita
i odpornosc¢ organizmu. Tempeh mozna kupic
w postaci naturalnej, wedzonej i smazonej.

WSTEP

Surowe kakao

Jest wytwarzane z ttoczonych na zimno,
nieprazonych ziaren kakaowca, co pozwala
na zatrzymanie w nim zywych enzymow,

w przeciwienstwie do zwyktego kakao, ktore
wytwarzane jest z prazonych ziaren, co po-
woduje, ze traci wiekszos¢ swoich wartosci
odzywczych. Surowe kakao zawiera antyok-
sydanty majace dobroczynny wptyw na nasz
organizm. Poprawia pamie¢, moze zapo-
biega¢ chorobom uktadu krazenia, a takze
poprawia nastroj i tagodzi stres. Uwazane
jest réwniez za afrodyzjak, zapewne z powo-
du zawartosci teobrominy, ktéra zwieksza
wydzielanie neuroprzekaznikow: serotoniny,
adrenaliny i noradrenaliny.

Karob

To maczka chleba swietojanskiego, tudzaco
przypominajaca kakao. W przeciwienstwie
do niego nie zawiera teobrominy i kofeiny —
alkaloidéw o dziataniu pobudzajacym, ktore
nie sa zalecane kobietom w cigzy i osobom
w stanach nadcisnienia tetniczego. Karob
jest uzywany przez alergikdw, poniewaz nie
zawiera alergenow, ktére sa w kakao. Ma
delikatny, stodki, karmelowy smak, w przeci-
wienstwie do wytrawnego i lekko gorzkiego
w smaku kakao. Ponadto karob jest zrodtem
sktadnikow mineralnych takich jak wapn

i potas. Moim ulubionym daniem z karobem
jest krem czekoladowy, czyli zmiksowane
dojrzate awokado, banan i karob wtasnie.

Przyprawy

W kuchni roslinnej nie powinno zabrakna¢
réznorodnych przypraw, ktére nie tylko
dodaja smaku potrawom, ale réwniez
majg wtasciwosci zdrowotne i wspomagaja
nasz uktad pokarmowy. W mojej kuchni
znajdziesz ich mnéstwo. Juz w porannej
owsiance laduje cynamon (najlepiej cejlon-
ski), imbir i kurkuma, a czasem kardamon.
Przez siedem dni w tygodniu towarzysza,
mi: papryka (stodka, ostra, chili, wedzona),
pieprz we wszystkich kolorach, kmin, gatka
muszkatotowa, czarnuszka, czosnek, ziota,
tj. czaber, czosnek niedzwiedzi, bazylia,
oregano, tymianek, majeranek, kolendra,
lubczyk, rozmaryn, gorczyca, liscie laurowe,
gozdziki, anyz, galangal (przyprawa o im-



birowo-pieprzowym smaku), trawa cytryno-
wa, liscie kafiru (maja cytrynowy aromat),
ziele angielskie i gotowe mieszanki, tj. ziota
prowansalskie, curry, garam masala, 5 sma-
kow, czubryca zielona, czerwona i z6tta,
za'atar (arabska mieszanka ziét), gomasio,
czyli sol sezamowa (prazony sezam z solg,
uzywany do przyprawiania dan wszelkich).

Niezbedne kwasy ttuszczowe
omega-3 znajdziesz rowniez w pro-
duktach roslinnych! Najlepszymi
zrédtami beda siemie lniane, olej
rzepakowy i orzechy wtoskie.

Oleje
Ttuszcz roslinny, jakim sg oleje, jest
konieczny w diecie z powodu zawartosci
niezbednych nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych - linolowego (omega-6) i linole-
nowego (omega-3). Nasze ciato potrzebuje
ich do dobrej pracy serca i funkcjonowania
uktadu krwionosnego, pracy nerek i utrzy-
mania skory w dobrej kondycji. Organizm
nie potrafi jednak ich wytworzy¢ samo-
dzielnie, dlatego musimy dba¢, by dostar-
czyc¢ je w pozywieniu. Jednak réwnie wazna
jest proporcja miedzy nimi. Najbardziej
pozadana to dwie czesci omega-6 do jednej
czesci omega-3. Pod wzgledem tej propor-
cji olej rzepakowy goruje nad wszystkimi
innymi, z wyjatkiem lnianego, ktéry ma
wiecej omega-3 niz omega-6. Na potrzeby
ksiazki przywotam tylko te oleje, ktérych
najczesciej uzywam.

® Olej rzepakowy — krol wsrod olejow, choé
w Polsce jest nadal niedoceniany. Ma ideal-
na proporcje kwasow omega-6 do omega-3,
czyli wtasnie wspomniane wyzej 2:1. Dla
poréwnania: w oliwie z oliwek ta proporcja
wynosi 10:1, a w popularnym oleju stonecz-
nikowym 126:1. Olej rzepakowy ma jesz-
cze jedna zalete, jaka jest kwas oleinowy.
Zmniejsza on zawartosc¢ ztego cholesterolu
(LDL) i poprawia stosunek dobrego (HDL) do
ztego. Az 62% oleju rzepakowego to wtasnie
jednonienasycony kwas oleinowy.

® Oliwa z oliwek — zawiera jedno- i wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére maja
wptyw na zahamowanie rozwoju miazdzy-
cy, obnizaja poziom tzw. ztego cholesterolu
(LDL) i podnosza poziom dobrego (HDL).
Ma réwniez dobroczynny wptyw na cisnie-
nie krwi. To takze bogate zrédto witamin: A,
E,DiK

® Olej kokosowy — zawiera wyjatkowg
grupe czastek ttuszczu, czyli trojglicery-

dy sredniotancuchowe (MCT), ktére sq
ttuszczami nasyconymi i stanowiag 92% jego
sktadu. Generalnie to niezdrowe, jednak
spozywanie tego oleju w niewielkich lub
umiarkowanych ilosciach moze przyniesc
wiele korzysci. Dzieje sie tak, poniewaz

sq metabolizowane inaczej niz pozostate
ttuszcze. Po dostaniu sie do organizmu nie
sg zamieniane w ttuszcz, ale wykorzystywa-
ne do produkcji energii, czyli przy$piesze-
nia tempa przemiany materii. W zwigzku

z tym olej kokosowy moga wtaczy¢ do
diety osoby z nadwaga, chcace zredukowac
mase ciata. W kuchni roslinnej olej kokoso-
wy gtownie jest wykorzystywany do przygo-
towania ciast i deseréw.

® Olej dyniowy — ma ciemnozielony kolor,
niezwykty aromat i orzechowy smak.
Idealnie nadaje sie do satatek. Bardzo

WSTEP
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lubie dojrzate pomidory skropione olejem
dyniowym i octem balsamicznym ze Swiezg
bazylia, podane z tostami z razowca na
zakwasie. Oleju dyniowego nie powinno sie
uzywac do smazenia i pieczenia.

® Olej konopny — ma zielonobrazowa,
barwe i lekko gorzki, korzenny smak oraz
zapach. Jest pozyskiwany w procesie tto-
czenia na zimno konopi siewnej. Swietnie
nadaje sie jako dodatek do ziemniakow,
kasz i surowek. Jest bogaty w witamine K.
® Oleje z orzechow, np. laskowych, maka-
damia, arachidowych czy wtoskich — maja,
wiele wartosci odzywczych i wyjatkowy
smak oraz aromat. Ttoczone na zimno s,
Swietnym dodatkiem do satat i past.

@ Olej ryzowy — ma delikatny, lekko stodki
smak. Bardzo bogaty w witamine E, przeci-
wutleniacze, a takze skwalen, ktory chroni
serce, ma dziatanie antynowotworowe oraz
przeciwgrzybiczne. Idealny do dressingow,
satatek, smazenia i pieczenia.

Oleje — na zimno czy na ciepto?
Tematem czesto dyskutowanym jest
sposob ttoczenia olejow — na zimno lub
na ciepto, w przypadku tego drugie-

g0 pojawia sie pojecie rafinacji, czyli
oczyszczania. Nalezy pamietac, ze oleje
ttoczone na zimno powinny by¢ stoso-
wane tylko na zimno, np. do satatek,
natomiast oleje ttoczone na ciepto,
rafinowane — do smazenia, gotowania

i pieczenia, a takze, co wazne, moga byc¢
uzywane do dan na zimno. Te zasade
nalezy stosowac do wszelkich olejow,
takze do oliwy i oleju rzepakowego.

Stodziki

@ Ksylitol, czyli cukier brzozowy — wyglada
i smakuje jak cukier, ale ma mniej kalorii

i nie podnosi poziomu cukru we krwi, dlate-
go poleca sie go przede wszystkim cukrzy-
kom i osobom odchudzajacym sie.

@ Erytrol, podobnie jak ksylitol, to bardzo
zdrowy stodzik pochodzenia naturalnego.
Jest takze dobry przy odchudzaniu, gdyz
praktycznie nie zawiera kalorii, przy czym
jest prawie tak samo stodki jak zwykty
cukier. Zarowno erytrol, jak i ksylitol,

WSTEP

w przeciwienstwie do cukru i innych
stodzikow, nie jest metabolizowany przez
ludzki organizm, lecz jest z niego wydalany
w niezmienionej formie wraz z moczem.

@ Suszone liscie stewii — to zdrowy i natu-
ralny stodzik, nie zawiera kalorii i nie pod-
nosi poziomu cukru we krwi. Stewia moze
by¢ uzywana do stodzenia napojéw oraz do
przygotowania ciast i deserow.

® Jadtoszyn w proszku to naturalny stodzik
uzywany przez rdzennych mieszkafncow
Ameryki Potudniowej. Charakteryzuje sie
wysoka zawartoscia btonnika pokarmowego,
cynku zelaza, magnezu, potasu oraz wapnia.
Ma niski indeks glikemiczny, co pomaga
zachowac staty poziom cukru we krwi. Ma
karmelowy smak z nuta kokosa i czekolady,
dlatego tez bedzie doskonatym dodatkiem
do koktajli, deserdw, ciast oraz napojéw.

@ Syropy - z agawy, klonowy, jeczmienny,
orkiszowy, ryzowy czy daktylowy — mogaq
by¢ wykorzystywane jako zamienniki
cukru do stodzenia deserow, wypiekow
Czy napojow.

@ Cukier kokosowy — pozyskiwany jest

z soku z pakéw kwiatowych palmy kokoso-
wej. Ma nizszy indeks glikemiczny niz inne
rodzaje cukru oraz zawiera wiele cennych
sktadnikéw. Ma tagodny, karmelowo-ko-
kosowy smak i przyjemny zapach. Swietnie
nadaje sie do ciast i deserow.

Pasty w kuchni roslinnej

@ Pasta harissa — ostra pasta pochodzaca

z Afryki Pétnocnej, przygotowywana na
bazie czerwonej papryki chili oraz czosnku
z dodatkiem odrobiny kolendry, kminku
zwyczajnego, kminu rzymskiego oraz oliwy.
Mozna jej uzywac jako dodatku do kasz,
makaronéw, przecieru pomidorowego, ka-
napek i zup. Najprostszy sposob to podanie
harissy z oliwa i bagietka, jak przekaska.

W smaku jest ostra i lekko palaca. Wy-
starczy odrobina, zeby potrawa zyskata
odpowiedni smak i aromat.

@ Pasty curry — to podstawa kuchni tajskie;.
Wystepuja w trzech odmianach: zéttej,
zielonej i czerwonej. Najtagodniejsza zétta
jest moja ulubiona - jej podstawowymi
sktadnikami sa; chili, szalotka, czosnek, tra-
wa cytrynowa, kurkuma, galangal i nasiona



kolendry. Pasty curry czesto uzywam jako
sposobu na szybki positek. tacze ja z du-
szonymi warzywami i mlekiem kokosowym
—to dla mnie idealny positek.

@® Tahini - pasta przygotowana z ziaren
sezamu, podstawowy sktadnik popularne-
go hummusu. Tahini mozna uzy¢ réwniez
jako sktadnika deseréw, porannej owsianki,
gdy ma sie ochote na wersje sezamowa,
ale rowniez jako sktadnika sosu do satatek
i pieczonych warzyw. Czasem w przyptywie
apetytu na stodkosci w matej miseczce
mieszam 2 tyzki pasty sezamowej z 1 tyzka
syropu klonowego, dodaje do tego kube-
czek czarnej kawy i stodycz gotowa.

® Pasta miso — powszechnie uzywana

w kuchni japonskiej i koreanskiej, wytwa-
rzana ze sfermentowanej soi, stosowana
jako dodatek do zup i sosow. Ma wtasci-
wosci prozdrowotne, gdyz uzywane do fer-
mentacji mikroorganizmy dziatajg podob-
nie jak nasze probiotyki. Moim ulubionym
daniem to oczywiscie zupa miso. Prosta

w przygotowaniu, podana z tofu i Swiezym
szczypiorkiem.

® Weganski parmezan - zmiksowane na
niezbyt gtadka mase orzechy nerkowca

i ptatki drozdzowe z odrobing chili i soli

w proporcji 3:1.

Maki

® Pszenna — najczesciej uzywana maka

w polskiej kuchni, uzyskiwana z pszenicy.
Ja uzywam jedynie maki petnoziarnistej, jak
najmniej oczyszczonej.

® Orkiszowa — zdecydowanie zdrowsza

od pszennej, bardziej odzywcza i zawie-
rajaca mniej glutenu. Swietna do wypieku
chleba, przygotowania ciast, placuszkéw

i nalesnikow.

@® Zytnia — najczesciej uzywana do przygo-
towania zakwasu oraz wypieku chleba, ale
mozna ja réwniez wykorzystac¢ do ciast i tart.
® Jeczmienna - rzadko uzywana, o sma-
ku lekko orzechowym, charakteryzuje sie
matg zawartoscig glutenu, mozna ja taczyc
z maka pszenna i zytnia. Swietnie nadaje
sie do przygotowania klusek, ciastek, ciast
czy nalesnikow i chleba.

® Owsiana — ma bardzo niskg zawartos¢
glutenu i wysoka btonnika oraz witamin

z grupy B. Mozna jej uzywac¢ do wypieku,
ale tylko w potaczeniu z innymi makami.
tatwy sposéb na przygotowanie maki
owsianej to po prostu zmielenie ptatkow
owsianych.

® Maka z prosa jest bogata w biatko,
witaminy i sole mineralne, ale ma niewielkg
zawartos¢ glutenu, dlatego zwykle taczy sie
ja z maka pszenna.

® Gryczana - bezglutenowa maka wytwo-
rzona z ziaren gryki, ma brazowy kolor

i charakterystyczny smak, z lekka goryczka.
Mozna jej uzywac do wypieku ciast oraz
przygotowania nalesnikow i blin.

® Maka z cieciorki jest bogata w sktadni-

ki odzywcze. Charakteryzuje sie wysoka
zawartoscia biatka, btonnika, magnezu

i potasu. Co prawda, maka z ciecierzycy

nie nadaje sie do wypieku lekkich ciast, ale
mozemy ja wykorzystac¢ do przygotowania
plackéw i nalesnikéw, zageszczania zup

i sosow lub jako zamiennik butki tartej

i jajka, jest kleista i skleja ciasto, np. przy
przygotowaniu burgeréw.

WSTEP 13
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@ Maka kukurydziana — nadaje potrawom
stodkawy smak, powszechnie uzywana

w kuchni meksykanskiej do wyrobu tortilli
czy taco. Doskonale nadaje sie do wypie-
kow ciast, ciasteczek, plackow, panierowa-
nia i zageszczania sosow.

® Maka ryzowa — najczesciej wykorzy-
stywana do przygotowania makaronu,
klusek, ciast, ciastek, nalesnikow oraz do
zageszczania kisieli, zup i sosow. Polecam
uzywanie maki z ryzu petnoziarnistego.

® Maka ziemniaczana - powstaje w wyniku
wyptukania skrobi ze swiezych ziemniakow,
dajac w efekcie sypki proszek. Wykorzysty-
wana do przygotowywania kisieldw, klusek,
ciast czy sosow.

@ Maka z tapioki — maka skrobiowa uzy-
skiwana z bulwy manioku, doskonata do
przygotowywania deserow, kisieli, budyni
czy legumin.

@ Maka sojowa — bardzo odzywcza i pra-
wie pozbawiona skrobi. Ma lekko orze-
chowy smak, jest doskonata do wypiekdw,
przygotowywania soséw, moze rowniez by¢
uzywana jako substytut jajek.

® Maka migdatowa — doskonale nadaje sie
do wypieku ciast, a przy tym jest bardzo
odzywcza, m.in. dzieki duzej zawartosci
wapnia.

® Maka z amarantusa — charakteryzuje sie
wysoka wartoscig odzywcza i dietetyczna,
ma duza zawartos¢ zelaza, wapnia i biatka.
Zawartos¢ zelaza jest pieciokrotnie wyzsza
niz w pszenicy. Najlepiej taczy¢ jq z innymi
makami do przygotowania ciast, plackow
czy nalesnikow.

Wtaczajac do swojej codziennej diety
sktadniki ze wszystkich wymienionych
grup pokarmowych, dostarczasz swojemu
organizmowi wszystkiego, co niezbedne.
Nie groza ci jakiekolwiek niedobory zelaza,
wapnia, a tym bardziej biatka.

Nie boj sie eksperymentowac z nowy-
mi przepisami. Dodawaj ulubione ziota
i przyprawy. Na poczatku takie ekspe-
rymentowanie moze sie wydawac kto-
potliwe, jednak gdy nabierzesz wprawy,
tworzenie nowych dan bedzie przynosito
sporo frajdy.

WSTEP

SPRZET PRZYDATNY WEGANINOWI
Blender kielichowy, najlepiej wysokoob-
rotowy — to absolutny niezbednik w mojej
kuchni. Przygotowuje w nim wszelkiego
rodzaju koktajle, od zielonych i lekkich

po kremowe, proteinowe na bazie mleka
roslinnego i roznych kasz. Lubie wszelkiego
rodzaje tofurniki, czyli weganskie serniki,
ktérych przygotowanie z tego rodzaju
sprzetem zajmuje niewiele czasu. Dobrej
jakosci blender zastepuje wiele urzadzen
kuchennych — moze przerobic¢ na ptyn
kazde warzywo (nawet brokuty moga sie
nadawac do picia), zrobi¢ delikatne mleko
roslinne, lody, weganskie sery i desery,
siekac i kroi¢ warzywa oraz owoce,

mieli¢ ziarna, kasze i orzechy.

Blender reczny, czyli tzw. zyrafa. Najcze-
$ciej uzywam go do przygotowania past,
np. hummusu i pasztetéw, a czasem tez do
zmiksowania sosu lub zupy.

Mtynek do kawy, w ktorym oprocz kawy
miele sporo réznych ziarenek:

« siemie lniane miele dosc regularnie, po-
niewaz codziennie dodaje tyzke tego cuda
do porcji zielonego koktajlu,

« ptatki owsiane tak przygotowuje make,
ktéra wykorzystuje do ciast i tart,

» migdaty, orzechy lub sezam, podobnie jak
ptatki, miele na make, jesli potrzebuje matg
porcje lub do przygotowania kruszonki
migdatowej na ciasto albo ryz z jabtkami.

Malaksery i roboty kuchenne utatwiajg
siekanie, miksowanie, mieszanie, ciecie, mie-
lenie oraz wyrabianie ciasta (takze na chleb),
niektore maja funkcje gotowania w réznych
temperaturach w wodzie i na parze.

Spiralizator, czyli urzadzenie do robienia
makaronu z warzyw.

Dehydrator, czyli inaczej suszarka do
jedzenia, od zwyktych suszarek rézni sie
mozliwoscig regulacji temperatury. Jest
to istotne z punktu widzenia diety wita-
rianskiej, inaczej nazywanej dietg surowa.
Kontrola procesu suszenia umozliwia przy-
gotowywanie potraw w sposob uniemozli-
wiajacy przekroczenie temperatury 41°C.
Wedtug witarian podgrzane lub przetwo-
rzone podczas obrobki termicznej pokarmy
tracg wiekszos¢ sktadnikow odzywczych.



SYOACE
NTADANTA

Granola kokos & kardamon

Sezamowy serek z tofu
Chlebek bananowy
Bananowe pancakes z nasionami bazylii
Chlebek chia
Omlet z tofu
Mus mandarynkowo-marchewkowy
Amarantusowa zupa
Razowe tosty z awokado
Roézana gryczanka z jabtkiem
Komosa ryzowa z lesna pierzynkq
Ptatki owsiane z musem winogronowym
Ryzowe éniadanie z mango
Placuszki jaglane z gruszka
Koktajl zielona energia
Koktajl jarmuzowe zdrowie
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Chrupiaca, pachnaca i zdrowsza od kazdej kupionej w sklepie! Granola
jest swietnym dodatkiem do owocdéw, jogurtu lub mleka roslinnego.

SKELADNIKI
4 szklanki tradycyjnych ptatkéw owsianych
¥, szklanki nasion stonecznika
1 szklanka nasion sezamu nietuskanego
100 g wiorkow kokosowych
1 tyzeczka mielonego kardamonu
5 szklanki roztopionego oleju kokosowego
Y szklanki syropu klonowego
50 g ptatkow kokosowych
¥, szklanki morwy suszonej (pokrojone;j
na mniejsze kawatki, jesli sq duze)

sol

c

@ Wymieszaj ptatki owsiane, nasiona, wiérki kokosowe, kardamon i sol. Dodaj
I olej kokosowy i syrop klonowy.

) ) Mase roztéz réwnomiernie na wytozonej papierem do pieczenia duzej
blasze. Piecz przez okoto 25 min w piekarniku rozgrzanym do 160°C (ptatki
maja byc¢ lekko ztote), mieszajac od czasu do czasu. Nastepnie dodaj ptatki
kokosowe i piecz dodatkowe 10-15 min.

3 ) Wyjmij z piekarnika i wymieszaj z morwa. Odstaw do wychtodzenia. Prze-
chowuj w zamknietym pojemniku.

SYCACE SNIADANIA



i} Miazsz kokosa jest bogaty w sktadniki odzywcze,
m.in. magnez, potas i btonnik. Cenia go zwtaszcza
\ osoby chcace zrzuci¢ zbedne kilogranﬁdyi
jest zrodtem rzadkich kwasow ttuszczowych
przyspieszaj h metabolizm.
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SEZAMOWY SEREK 7 TOFU

Serek z tofu o smaku sezamowo-waniliowym ze swiezymi owocami.
Mozna go zjes¢ na $niadanie, na deser lub jako przekaske.

SKLADNIKE “WYKONANTE

180 g naturalnego tofu
Zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli

uznasz, ze serek jest za mato stod-

ki, dodaj wiecej syropu klonowego.
Mase wymieszaj delikatnie z owocami
(3/ kubka). Przetoz do miseczek i posyp

1 dojrzaty banan pozostatymi owocami.
1 tyzeczka syropu klonowego

¥ szklanki mleka roslinnego

3 tyzki pasty sezamowe;j (tahini)
Y5 tyzeczki wanilii w proszku

1 tyzka soku z cytryny

1 kubek odszyputkowanych

porzeczek lub innych owocow




