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SLOWNICZEK POJEC

Na potrzeby nazewnictwa diet w ponizszym e-booku
wyjasniamy definicje poszczegdlnych pojeé, ktérymi
operujemy w tresci.

wszystkie diety roslinne (w literaturze anglojezycznej
plant-based diets) réznigce sie od siebie w zaleznosci od

Diety roslinne uwzglednienia w jadtospisie wybranych rodzajéw zywnosci
odzwierzecej badz ich catkowitej eliminaciji. To pojecie
obejmuje diety wegetariariskie oraz weganskie.

wzorce zywieniowe, ktére opieraja sie na produktach

pochodzenia roslinnego przy jednoczesnym wykluczeniu
Dieta wegetarianiska wybranych produktéw odzwierzecych. Schematy

diet wegetarianiskich réznig sie od siebie praktykami

zywieniowymi i ograniczeniami dietetycznymi.



Dieta weganska

Semiwegetarianizm

Pescowegetarianizm

Laktoowo-
wegetarianizm

Laktowegetarianizm

Owowegetarianizm

Scista odmiana wegetarianizmu, eliminacja wszystkich
produktéw pochodzenia zwierzecego: miesa i przetworéw
miesnych; ryb, owocéw morza, nabiatu, jaj.

eliminacja wytgcznie miesa czerwonego.

eliminacja wszystkich rodzajéw migsa i przetworow
miesnych. Obecnos¢ ryb i owocow morza, jaj, nabiatu.

eliminacja miesa czerwonego, biatego oraz ryb i owocow
morza. Obecnos¢ nabiatu i jaj.

eliminacja miesa czerwonego, biatego, ryb i owocéw morza
oraz jaj. Obecnos¢ nabiatu.

eliminacja miesa i przetworéw miesnych, ryb i owocoéw
morza, nabiatu. Obecnos¢ jaj.



ROZDZIAL 1.

DIETA ROSLINNA - DEFINICIA,
KORZYSCI I MOZLIWE ZAGROZENIA

Coraz wiecej 0sdb na catym swiecie decyduje sie na stosowanie

diet wegetarianiskich, weganskich z réznych przyczyn: zdrowotnych,
ideologicznych, kulturowych czy ekologicznych. Kluczowe jest podkreslenie
jaki model roslinny wspiera zdrowie, a jaki moze mu szkodzic.

1.1 Co jedza wegetarianie a czego nie?

Schematy diet roslinnych réznig sie od siebie praktykami zywieniowymi
i ograniczeniami dietetycznymi. Klasyfikacja dotyczy uwzglednienia
w jadtospisie wybranych rodzajow zywnosci odzwierzece).



Rodzaj diety

Pescowegetarianizm

Laktoowowegetarianizm

Laktowegetarianizm

Owowegetarianizm

Weganizm

W ostatnich latach powstat model elastycznej diety roslinne;j

tzw. fleksiwegetarianizm, ktory zaktada umiarkowane spozycie miesa i jego
przetworéw. Dieta fleksiwegetarianska moze stanowi¢ atrakcyjny sposob
odzywiania dla tych konsumentow, ktorzy cenig sobie mnogosc zalet

i korzysci ze stosowania roslinnego sposobu zywienia, jednoczesnie nie chcag
eliminowac catkowicie miesa i jego przetwordéw ze swojego menu.

Do skrajnie restrykcyjnych roslinnych modeli diet zalicza sie

witarianizm oraz frutarianizm. Witarianizm zaktada spozycie jedynie
nieprzetworzonych, surowych produktdéw roslinnych — warzyw, owocoéw
oraz orzechdw, a frutarianizm jedynie owocoéw. Diety te, mimo tego, ze

sg oparte na warzywach i owocach nie spetniajg kryteriow zdrowej diety i sg
skrajnie eliminacyjne. Warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe tego,
co jemy, jednak bazowanie wytgcznie na tych dwdch grupach produktéw
spozywczych nie daje mozliwosci pokrycia zapotrzebowania na wszystkie
niezbedne makro- i mikrosktadniki. Stosowanie tak restrykcyjnych diet
nie przynosi zadnych korzysci dla zdrowia.



1.2 Co zyskasz zwiekszajac spozycie

produktow roslinnych?

Prawidtowo zbilansowany roslinny model odzywiania powinien
charakteryzowac sie wysokim spozyciem produktéw jak najmniej
przetworzonych: warzyw, owocow, nasion roslin strgczkowych, orzechow,
zbdz. Zwiekszenie spozycia kazdego z tych artykutéw spozywczych

w diecie moze przyczyniac¢ sie do poprawy stanu zdrowia. Badania

naukowe wskazujg na korzysci zdrowotne wynikajgce ze stosowania

diet roslinnych. Wedtug stanowisk ekspertow, m.in. Amerykanskiego
Stowarzyszenia Dietetycznego (ang. American Dietetic Association, ADA),
Akademii Zywienia i Dietetyki (ang. Academy of Nutrition and Dietetics, AND),
Kanadyjskiego Stowarzyszenia Dietetycznego (ang. Dietitians of Canada, DC),
Brytyjskiego Stowarzyszenia Dietetykdw (ang. The British Dietetic Association,
BDA), Europejskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia
(ang. European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology, and
Nutrition, ESPGHAN) odpowiednio zaplanowane diety roslinne sg zdrowe,
dostarczajg wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych i moga
przynosic korzysci zarbwno w zapobieganiu, jak i leczeniu niektérych chorob.

Modele odzywiania oparte na produktach pochodzenia roslinnego mogag
przynosicé wiele korzysci dla zdrowia m.in. wptywaé na zmniejszenie
ryzyka rozwoju choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, niektérych
nowotworow, a takze poprawiaé parametry lipidowe, obniza¢ stezenie
glukozy we krwi i ci$nienie tetnicze krwi. Osoby stosujgce tego typu diety
rzadziej umierajg z powodu chordb serca, w tym choroby niedokrwiennej,

a takze majg nizsze ryzyko przedwczesnej Smierci z roznych przyczyn.
Ponadto majg nizszg mase ciata i wskaznik BMI oraz nizsze ryzyko
zachorowania na otytosé. Wedtug rekomendacji zespotu ekspertow

The Lancet, diety roslinne sg rowniez bardziej zréwnowazone ekologicznie
niz diety bogate w produkty odzwierzece. Produkcja artykutéw roslinnych
zuzywa mniej zasobow naturalnych i wigze sie ze znacznie mniejszym
negatywnym wptywem na srodowisko.



-~
Dieta roslinna

J stezenie glukozy,
cholesterolu LDL,
cisnienie tetnicze krwi

| emisja gazéw

d ryzyko rozwoju cieplarnianych
niektorych nowotworow

! masa ciata l zuzycie wody

T wrazliwos$é komérek T ochrona
na insuline bioréznorodnosci

T syto$é popositkowa
T wykorzystanie glukozy

1T metabolizm triglicerydow

Korzysci zdrowotne mozna uzyskac jedynie pod warunkiem prawidtowego

zbilansowania diety i odpowiedniego doboru produktow.



1.3 Niezdrowa dieta roslinna —

czy to mozliwe?

Nie kazda dieta roslinna z zatozenia jest zdrowal! Diety
roslinne oparte na wysokoprzetworzonych produktach,
ubogie w btonnik pokarmowy, witaminy, sktadniki
mineralne, stanowig niekorzystny dla zdrowia schemat
zywienia. Réwnie niebezpieczne dla zdrowia sg skrajnie
restrykcyjne, niedoborowe odmiany diet roslinnych,
takie jak witarianizm i frutarianizm.

Powszechnie diety roslinne mogag by¢ kojarzone ze zdrowymi, wartoSciowymi
i minimalnie przetworzonymi produktami. Jednak rafinowane produkty
zbozowe, wyroby cukiernicze, stodzone napoje, przekaski i stodycze réwniez
mogg zawierac sktadniki jedynie pochodzenia roslinnego. Nieprawidtowo
zbilansowana dieta roslinna, oparta na produktach wysokoprzetworzonych
dostarcza znacznych iloSci cukrow prostych, nasyconych kwasow
ttuszczowych, ttuszczdéw typu trans oraz soli.

Wstepnie przygotowane
dania z makaronu, pizzy,
pakowane zupy instant

Roslinne dania typu
fast food

Roslinne zamienniki
PO erom sdtyan PRZYKLADY
Z POLEK
SKLEPOWYCH -

ZYWNOSC UPF y

Przetworzone imitacje Weganskie stodycze np.
mies (w tym roslinne batoniki, ciasteczka na
wedliny, pasztety, parowki, bazie oleju kokosowego,
kietbaski, nuggetsy palmowego i ttuszczéw

i burgery) roslinnych utwardzanych

Weganskie chrupki Stodkie napoje 9
np. chipsy, prazynki



Uwaga:

wszystko zalezy od sktadu danego produktu! Czytaj
etykiety, unikaj produktéw gotowych z dtugg listg
sktadnikéw o niskiej wartosci odzywcze,;.

Dostepnosé gotowej zywnosci, w tym alternatyw roslinnych, powoduje,

ze wspotczesne diety roslinne moga opierac sie na zywnosci tzw.
ultraprzetworzonej (ang. ultra-processed food; UPF). Wykazano, ze
nadmierne spozycie UPF zwigeksza ryzyko wystgpienia m.in. otytosci,
choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, nowotwordéw, a nawet wigze sie
z wyzszg Smiertelnoscia. Ponadto nieumiejetnie zbilansowana dieta roslinna
moze niesc za sobg takze nizszg gestosc kosci i wieksze ryzyko wystgpienia
osteoporozy ze wzgledu na niedostateczng podaz wapnia, biatka, witaminy B,
i witaminy D. Warto pamietagé, ze ryzyko niewtasciwego zbilansowania
diety, a co za tym idzie - wystgpienia niedoborow, jest rownie wysokie

zaréwno w przypadku diety tradycyjnej, jak i roslinnej.

1.4 Co mowia polskie rekomendacje?

Talerz Zdrowego Zywienia

Aktualnie obowigzujgce zalecenia zdrowego
zywienia dla populacji Polski przedstawiono
graficznie w formie w formie talerza. Talerz
Zdrowego Zywienia zostat opracowany przez
zespot ekspertdw Narodowego Instytutu
Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowego
Instytutu Badawczego. Model ten podkresla, ze

korzystna dla zdrowia Polakéw jest modyfikacja
diety w kierunku zywienia opartego w znacznym
stopniu na produktach pochodzenia roslinnego.
W materiale uzupetniajgcym schemat graficzny Talerza \W 3 krokach do

zdrowia" przedstawiono korzysci wynikajgce z ograniczenia spozycia miesa,

w szczegolnosci miesa czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych.

Podkreslono, ze dobrym zaréwno dla zdrowia, jak i Srodowiska zamiennikiem 10


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-Zalecenia-1.pdf

miesa sg nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola, soczewica, bdb, soja)
oraz niektoére gatunki orzechdéw (m.in. migdaty, pistacje). Dodatkowo zaleca
sie spozycie ryb dwa razy w tygodniu (takich jak m.in. fosos, sledz, morszczuk,
makrela, sardynka, dorsz) jako zamiennik miesa.

Pobierz Talerz Zdrowego Zywienia

= @NPZ @RS

Nermy zywienia

Normy zywienia dla populacji Polski — 2024 r i pichUNsel] Fol sl

Eury Reychlik, Watwroymy Stad,
Agnieszhl Wolni s, Hasny kdojeids|

W wydaniu Norm zywienia dla populacji Polski z 2024 roku
podkreslono, ze jedng z gtbwnych zasad zdrowego zywienia
jest zachowanie réznorodnosci spozywanych produktow
zarowno pochodzenia zwierzecego, jak i roslinnego. Opisano
role biatka roslinnego oraz wartos¢ odzywczag produktow

tj. tofu, napdj sojowy, roslinne zamienniki jogurtéw i inne
alternatywy nabiatu. Wskazano, ze odpowiednie tgczenie
réznych produktdéw roslinnych moze dostarczy¢ wszystkich
niezbednych aminokwasoéw, co stanowi wartos¢ odzywczg poréwnywalng
do biatka zwierzecego. Aktualne normy nie tylko wskazujg na znaczenie
réznorodnosci dietetycznej, ale rowniez zachecajg do Swiadomego
wyboru produktéw, w tym pochodzenia roslinnego.

Pobierz Normy Zywienia dla populacji Polski

11
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ROZDZIAEL 2.
JAK ZACZAC JESC ROSLINNIE?

2.1. Malymi krokami do wege

Przechodzgc na diete roslinng nie wystarczy jedynie wyeliminowac

z codziennego menu produkty pochodzenia zwierzecego. Nalezy rowniez
(awrecz przede wszystkim!) uzyskac wiedze na temat tego, jak zbilansowac
swojg diete, tak, aby przynosita jak najwiecej korzysci dla zdrowia. Z pomoca
przychodzi Talerz Zdrowego Zywienia.

Jedng z rekomendacji polskich zalecen zdrowego zywienia jest ograniczenie
spozycia miesa, gtdwnie czerwonego, na rzecz produktéw takich jak ryby, jaja
oraz nasiona roslin strgczkowych. To pierwszy krok w strone diety roslinnej.
Dotgczony do zalecen materiat W 3 krokach do zdrowia" przedstawia jak

stopniowo ograniczy¢ mieso w diecie oraz jakie produkty biatkowe stosowac
zamiennie.

12 —



MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzief w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
roélin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bob) i orzechami, a takze rybami i jajami.

Fragment zalecen zdrowego zywienia dla populacji polskiej, 2020.

Najlepszym sposobem jest modyfikacja diety matymi krokami.

Sukcesywne wprowadzanie zmian krok po kroku przyniesie wiecej korzysci

niz wprowadzenie rewolucji z dnia na dzien. To szansa na utrwalanie dobrych
nawykow zywieniowych, poznanie i akceptacja dotgd nieznanych produktéw

i smakow oraz stopniowe przyzwyczajanie przewodu pokarmowego do
zwiekszonej ilosci btonnika pokarmowego gtéwnie z nasion roslin strgczkowych.

Daj sobie czas na wprowadzenie zmian w codziennym
menu. Nie musisz z dnia na dzien przechodzi¢ w 100%
na diete roslinng. Pamietaj, ze niezaleznie od tego, czy
z diety eliminujesz wszystkie produkty odzwierzece

czy jedynie mieso i jego przetwory, mozesz zyskac wiele
korzysSci dla zdrowia.

Odkryj MOC

zdrowych nawykoéw

z Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowe;

NCEZPZH.GOV.PL »>

i (& NPZ

[ —

Zadanie reslizosans pe Srodioiw Narodowege Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane proez Ministra Zdrowia.
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Przeanalizuj jak czesto mieso i przetwory miesne
pojawiajg sie w Twoim menu.

e Jesli produkty miesne wystepujg w wiekszosci twoich positkdw
zacznij od zastgpienia choc¢ kilku darn miesnych w tygodniu potrawami
roslinnymi.

® Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

® Badz elastyczny — pomocne bedzie stosowanie diety
fleksiwegetarianskiej.

Krok 2

Zastanow sie: Jakie masz mozliwosci logistyczne

i czasowe na przygotowanie wegetarianskich potraw.

® (Ocenrealnie swoje mozliwosci czasowe. Jesli Twoj dzien jest
napiety, postaw na proste dania, ktére sg szybkie w przygotowaniu.
Czasem wystarczy 15 minut na przygotowanie petnowartosciowego
roslinnego dania. Przyktad: warzywa na patelnie + tofu/ciecierzyca ze
stoika + kasza/makaron + pestki dyni.

® Gotuj positki na kilka dni — dzieki temu zaoszczedzisz czas oraz
wykorzystasz produkty do konca. Przygotuj wiekszg iloS¢ np. zupy,
sosu z warzywami i zawekuj je bgdz zamroz.

Zmiana menu na bardziej roslinne moze wigzac sie z koniecznoscig zmiany
sposobu gotowania, co moze wptyngc na wydtuzenie czasu przygotowania
positkdw. Poczatkowo moze wydawac sie to trudne, jednak praktykujac
regularnie z czasem nabierzesz wprawy — poszerzysz swojg liste

wegetarianskich potraw oraz zdobedziesz umiejetnosci szybszego gotowania.
Praktyka czyni mistrza!

14



Krok 3

Postaw na proste dodatki i zamienniki.

® Jesli na podstawie analizy twojego tygodniowego menu wiesz, ze
np. czesto spozywasz wedliny do kanapek postaraj sie wprowadzi¢
proste zamienniki:
= Wykorzystaj roslinng paste, moze byc¢ to gotowa pasta ze sklepu

Z prostym sktadem.

=» Przygotuj twarozek z dodatkiem ulubionych warzyw i pestek.
=» Przygotuj paste jajeczng z jogurtem i warzywami.

® Przygotowujgc liste zakupéw uwzglednij na niej kostke tofu, stoik
ciecierzycy, nasiona soczewicy lub fasoli. Takie produkty warto mie¢
w kuchni i korzystac z nich dowolnie podczas gotowania.

Krok 4

Unikaj wysokoprzetworzonych produktéw roslinnych.

Najwiecej korzysci dla zdrowia przynosi prawidtowo zbilansowana dieta
roslinna, ktéra bazuje na produktach o wysokiej wartosci odzywcze;.

® Postaw na jakosciowe produkty. Nie chodzi o to, aby z dnia na dzien
przejs¢ na wegetarianizm poprzez wprowadzenie produktdéw o niskiej
wartosci odzywczej. Zaopatrz swojg kuchnie m.in. w nasiona roslin
strgczkowych - suche jak i te ugotowane np. w stoiku.

® Asortyment produktéw roslinnych, w tym gotowych dan, nieustannie
sie powieksza. Bedgc na zakupach wybieraj te produkty, ktorych
sktad jest prosty, bez zbednych dodatkéw i nadmiaru soli, cukru oraz
nasyconych kwasoéw ttuszczowych.



Krok 5

Szukaj wsparcia.

Wprowadzanie zmian w diecie moze by¢ o wiele prostsze i przyjemniejsze

w sprzyjajgcym srodowisku. Szukajgc wsparcia, zardwno ze strony rodziny,
jak i przyjaciot, bedziesz mie€ wiekszg motywacije i tatwiej bedzie Ci utrzymad
nowe nawyeki.

® Porozmawiaj zdomownikami o tym, dlaczego chcesz wprowadzié¢
zmiany w diecie, przedstaw korzysci jakie wszyscy mozecie uzyskacé
ograniczajgc spozycie miesa.

® Zachecaj do wspdlnego przygotowywania roslinnych positkow.

e Jesli brakuje Ci pomystéw na przygotowanie positkdw bez miesa
korzystaj z ksigzek kucharskich i blogéw z przepisami. Przepisy na
smaczne positki znajdziesz w e-booku w rozdziale 7.

® Mozesz takze skorzystac z bezptatnej konsultacji w Centrum
Dietetycznym Online, na ktorej wspdlnie z dietetykiem omodwicie
pomysty na petnowartosciowe roslinne positki. Mozecie takze
skorzystac z konsultacji rodzinnej, podczas ktdrej omoéwicie wspodlne
cele zywieniowe rodziny.

2.2. Podstawowe modyfikacje —

praktyczne wskazowki

Zalecenia zdrowego zywienia dla populacji polskiej
w postaci Talerza przedstawiajg zalecane proporcje
miedzy gtéwnymi grupami produktéw spozywczych
w diecie:

%2 talerza — réznorodne warzywa i owoce

/a talerza — produkty zbozowe, najlepiej
petnoziarniste

/4 talerza — produkty biatkowe

Ttuszcz roslinny —jako uzupetnienie positkow

16


https://cdo.pzh.gov.pl/consultancy/#/app/login
https://cdo.pzh.gov.pl/consultancy/#/app/login

Proporcje te mogg wymagac¢ modyfikacji w zaleznosci od stanu zdrowia (np.

w przebiegu réznych choréb) czy prowadzonego stylu zycia (sportowcy).
Wszelkie zmiany oraz potrzeba indywidulanego dopasowania zalecen powinny
by¢ skonsultowane z doswiadczonym dietetykiem, a jesli stan zdrowia tego
wymaga, rowniez z lekarzem.

Modyfikacje w diecie wegetarianskiej i weganskiej dotycza spozycia
produktow biatkowych oraz ttuszczéw. Obie grupy produktow spozywczych sg
bardzo r6znorodne, dzieki czemu majg szerokie zastosowanie w positkach.

Zawartosc biatkaw 100 g
réznorodnych produktow

ze

Produkty mleczne

Skyr naturalny 12 g
Serek wiejski 12,3 g
Twardg potttusty 18,7 g

Ugotowane nasiona
roslin strgczkowych

Soja 154 g
Soczewica 11,4 g
Groch 10,3 g
Ciecierzyca 8,4 g
Fasola7,2g

Bob 6,4 g

Produkty z nasion roslin straczkowych

Toful12g

Miso 12,8 g

Natto 19.4 g

Tempeh 20,3 g

Napdj sojowy 3 g

Maka sojowa petnottusta 45 g
Ugotowany makaron sojowy 6,7 g

NETE]
125¢g




Dla zwiekszenia wartosci odzywczej oraz urozmaicenia
diety nalezy korzystac z r6znorodnych produktow
biatkowych. W diecie wegetariariskiej nasiona roslin

strgczkowych petnig znaczaca role, a w przypadku diety
weganskiej sg podstawowym zrédtem biatka. Do nasion roslin
strgczkowych zaliczane sg m.in.: ciecierzyca, r6zne odmiany soczewicy
i fasoli, soja, bdb, groch. Pewne ilosSci biatka dostarczajg takze produkty
zbozowe oraz orzechy np. komosa ryzowa, orzechy arachidowe, pistacje,
migdaty.

Biatko zawarte w nasionach roslin stragczkowych, ma sktad aminokwasowy
zblizony do biatka zwierzecego, jednak rézni sie od niego pod wzgledem
zawartosci niektérych aminokwaséw. Nasiona roslin strgczkowych zawierajg
mniej metioniny, a wiecej lizyny i tryptofanu - z tego powodu samodzielnie
nie sg w stanie w petni zastgpi¢ migsa i ryb w diecie. Bardzo wazne jest
odpowiednie taczenie w diecie nasion roslin stragczkowych z produktami
zbozowymi i orzechami. Produkty te uzupetniajg sie wzajemnie o brakujgce
aminokwasy, dzieki czemu uzyskamy petnowartosciowe biatko.

W diecie roslinnej warto siega¢ takze po mniej popularne, alternatywne zrddta
biatka roslinnego, ktére urozmaicg jadtospis. Oto kilka propozycji:

® Ptatki drozdzowe nieaktywne
To produkt wytwarzany z drozdzy
piekarniczych, ktéry charakteryzuje sie
orzechowo-serowym smakiem.

9 g biatka w 20 g produktu, 2 tyzki

® Maka z ciecierzycy
Powstaje z mielonych nasion ciecierzycy
i ma szerokie zastosowanie w kuchni.
Mozna jg wykorzysta¢ do przygotowania
placuszkéw, omletdw, nalesnikéw czy jako
zagestnik do sosow.

2,2 g biatka w 10 g produktu, 1 tyzka
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® Tempeh

To fermentowany produkt sojowy o zwartej
konsystencji i orzechowym smaku.

19 g biatka w 100 g produktu, /2 kostki

Natto

Jest to tradycyjna japonska potrawa

na bazie soi fermentowanej przez
bakterie Bacillus subtilis. Ma ostry, lekko
orzechowy smak z amoniakalng nuta.
Natto znane jest z specyficznego zapachu,
smaku i konsystenciji (lepka, ciggngca sie).

3.6 g biatka w 20 g produktu, 1 tyzka

Seitan

Jest produktem wytworzonym z glutenu
pszenicznego, o konsystenciji zblizonej
do miesa. Dostepny w formie proszku lub
gotowej masy.

25 g biatka w 100 g produktu, mata miseczka

Makarony z maki z nasion roslin
stragczkowych

To makarony wytwarzane z r6znorodnych
mak z nasion roslin strgczkowych np.
soczewicy, ciecierzycy, grochu, fasoli.

13 - 26 g biatka w 100 g (przed ugotowaniem)
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e Komosaryzowa (quinoa)
To pseudozboze, ktore wystepuje w kilku
odmianach: biata, brgzowa, czarna, czerwona.
Ma neutralny smak, wiec moze by¢
wykorzystywana do dan na stodko i na wytrawnie.

Wiecej o roslinnych zrédtach biatka przeczytasz w artykule
Biatko roslinne - czy jest wartosciowe?

Jak zwiekszy¢ spozycie nasion roslin straczkowych?

Spozywanie nasion roslin strgczkowych jest niezwykle korzystne dla zdrowia,
ale ich wigczenie do codziennej diety moze stanowi¢ wyzwanie, szczegolnie
w przypadku dzieci, senioréw czy osob nieprzyzwyczajonych do ich smaku

i konsystenciji.

® Zacznij od matych porcjii stopniowo je zwiekszaj, aby uktad
pokarmowy mogt sie przyzwyczaic.

® \Wprowadzaj strgczki do diety jako nowy dodatek do dobrze znanych
i lubianych potraw, np. do zup, gulaszéw czy satatek.

® Eksperymentuj z réznymi rodzajami stragczkow, aby znalezd te, ktore
najbardziej ci odpowiadaja.

® Dodawaj aromatyczne przyprawy i ziota, ktére wzbogacg smak
i utatwig trawienie.

® Serwujje wréznorodny sposob: gotowane, pieczone, w formie
past, kotletow, zup kremow, deseréw, jako dodatek do satatek czy
przekagsek w formie ,finger food".

® Dzieci mogg mie¢ trudnosci z akceptacjg smaku i konsystenc;ji
strgczkéw. Warto podawac je w formie zmiksowanej — jako dodatek do
sosow, zup kremow czy koktajli.

® Angazuj dzieci w przygotowywanie potraw ze strgczkdw —wspdlne
gotowanie moze zwiekszy¢ ich otwartos¢ na nowe smaki i produkty.

® (Czerp inspiracje z kuchni Swiata, w ktorej strgczki petnig wazna role
np. w daniach kuchni indyjskiej, meksykanskiej czy bliskowschodniej.
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Jak przygotowacé straczki, aby unikngé wzdeé?

Krok 1.
Namaczanie

Krok 2.
Gotowanie

Krok 3.
Przyprawianie ziotami

Dodatkowo:

Miksowanie i blendowanie

Proporcja wody do nasion to 4:1.

Czas namaczania w zimnej wodzie: 8-12 godzin (najlepiej przez
catg noc).

Czas namaczania we wrzgtku: 2-3 godziny — wyptukanie wiekszej
ilosci substancji wzdymajacych, ale wieksze straty biatka.

Soczewica i groch w potéwkach nie wymagajg namaczania, jednak
ten proces przyspieszy gotowanie.

Optukaé przed gotowaniem.

Gotowac w swiezej wodzie.

Pierwsze 10 minut gotowac bez przykrycia i na duzej mocy palnika.

Dalsze gotowanie pod czesciowym przykryciem na mniejszej mocy
palnika. W razie potrzeby uzupetni¢ wode.

Czas gotowania jest uzalezniony m.in. od gatunku nasion roslin
strgczkowych, dtugosci namaczania.

Warto dodac¢ przyprawy, ktére utatwiajg trawienie i zmniejszajg
wtasciwosci wzdymajgce: kmin rzymski, kminek, bazylia, gozdziki,
cynamon, kardamon, majeranek, lis¢ laurowy, imbir, rozmaryn,
szatwia, koper, anyz, oregano, tymianek, natka pietruszki, kurkuma,
kolendra, mieta.

Rozdrabnianie, miksowanie strgczkéw na pasty, puree, pasztety czy
kotlety pomaga w ich trawieniu.
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2.3. Gotowe produkty roslinne

Na sklepowych potkach mozna zauwazy¢ stale powiekszajgcy sie asortyment
produktdéw roslinnych. Jest to zwigzane z coraz wiekszg popularnoscig diet
wegetarianskich i weganskich oraz szybszym tempem zycia, w ktoérym nie zawsze
mamy czas na przygotowywanie domowych positkdw.

Na co zwrdcié¢ uwage czytajqc etykiety?

1. Wybierajgc tego typu produkty, nie zaktadaj z gory, ze majg one dobry sktad.
Czytaj etykiety i poréwnuj produkty miedzy sobg, wybierajgc te o mozliwie
najprostszym skfadzie.

2. Skfad produktu powinien by¢ mozliwie jak najkrotszy. Warto zwréci¢ uwage na
kolejnos¢ wymienionych sktadnikdw — te umieszczone na poczatku wystepuijg
w najwiekszej ilosci, natomiast te z korica listy sg obecne w najmniejszych ilosSciach.

3. Sprawdz na etykiecie zawartosc¢ biatka — znajdziesz jg w tabeli wartosci
odzywczej. Wybieraj produkty z wyzszg zawartoscig biatka, poniewaz mogg one
stanowi¢ dobry zamiennik biatka zwierzecego.

4. Zwr6¢ uwage na zawartosd soli, cukru i ttuszczu. Nadmierne spozycie
soli zwieksza ryzyko nadcisnienia tetniczego i choréb uktadu krgzenia.

Wysoka zawartos¢ cukru i ttuszczu wptywa na wartosc¢ energetyczng

produktu, podnoszac jego kalorycznosé. Regularne spozywanie produktow
wysokoenergetycznych moze sprzyja¢ dodatniemu bilansowi energetycznemu,
co z kolei prowadzi do wzrostu masy ciata.

5. Czytajac etykiety, warto zwréci¢ uwage na tabele wartosci odzywczej
produktu. Zazwyczaj dane podawane sg w przeliczeniu na 100 g produktu
oraz/lub na porcje. Ta informacja ma szczegdlne znaczenie w przypadku
produktow dostepnych w wigkszych opakowaniach jednostkowych, np. 200 g.
W takich sytuacjach zawartosc¢ soli i cukru w catym produkcie moze by¢ nawet
dwukrotnie wyzsza niz wartos¢ wskazana w tabeli.

6. Unikaj produktow z dodatkiem olejow tropikalnych, takich jak olej palmowy
i kokosowy. Ze wzgledu na wysokg zawartosé nasyconych kwasow ttuszczowych,
ktére w nadmiarze sg niekorzystne dla zdrowia, moga przyczyniac sie m.in. do
podwyzszenia stezenia cholesterolu we krwi. Wybieraj produkty z dodatkiem
zdrowszych ttuszczéw, takich jak olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej Iniany.

22 —



Wybieraj produkty z prostym sktadem, ktére moga stanowic¢ dobrg

alternatywe dla produktéw pochodzenia zwierzecego.

Przyklady gotowych produktow roslinnych o wysokiej
wartosci odzywczej, ktore utatwiaja gotowanie:

Napoje roslinne wzbogacane w wapn, witamine B,,, bez
dodatku cukru

Nasiona roslin strgczkowych w stoiku lub puszce
Mrozone nasiona edamame, soczewicy, ciecierzycy
Tofu

Tempeh

Miso

Pasta 100% z orzechdw, pestek, nasion np. masto orzechowe, tahini
Passaty pomidorowe

Makarony z nasion roslin strgczkowych

Teksturat sojowy

ZASADA 80/20

Pamietaj, ze dania typu fast food, nawet

w wersji wegetarianskiej, nalezg do zywnosci
wyskoprzetworzonej, ktora jest bogata w nasycone
kwasy ttuszczowe, sél oraz cukier. Cho¢ takie positki
mogq stanowié szybkg alternatywe w sytuacjach braku
czasu na gotowanie, powinny by¢ traktowane jedynie
jako okazjonalng przyjemnosé, a nie staty element diety.
Niezaleznie od stosowanej diety, staraj sie unikaé
czestego spozycia dan typu fast food.
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ROZDZIAL 3.

ROSLINNE ZRODLA ,
WYBRANYCH SKLADNIKOW

Szczegdblng uwage nalezy zwrdécic na sktadniki odzywcze, ktére moga byc¢
dostarczane w niewystarczajgcych ilosciach m.in.: zelazo, witamina B.,, wapn,
jod, witamina D oraz kwasy ttuszczowe omega-3. Odpowiednie planowanie
diety, z uwzglednieniem niezbednej suplementaciji, pozwala czerpac petne
korzysci ze stylu zywienia opartego gtdwnie na produktach roslinnych.
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Grupy produktow - podziat wedtug wybranych sktadnikéw odzywczych

Nazwa
sktadnika

Ttuszcze
roslinne

Kwasy
omega-3

Biatko

oliwa z oliwek

olej rzepakowy

olej Iniany

awokado
réznorodne orzechy,
pestki oraz nasiona

siemie Iniane,
nasiona chia
olej rzepakowy
orzechy wtoskie
algi morskie

S0ja, soczewica,
ciecierzyca, groch,
fasola, béb

tofu, tempeh,

natto, seitan
makarony z nasion
roslin strgczkowych,
maki z nasion roslin
strgczkowych
sojowe roslinne
zamienniki produktéw
mlecznych
wegariskie odzywki
biatkowe bez
dodatku cukru
orzechy ziemne,
migdaty, pistacje,
nasiona konopi
komosa ryzowa

Dodatkowe informacje

Ttuszcze powinny stanowi¢ do-
datek do positkéw. Mimo ro-
$linnego pochodzenia, ttuszcze
tropikalne takie jak olej koko-
sowy i palmowy, nie sg zaleca-
ne. Wynika to z przewagi w ich
skfadzie nasyconych kwasow
ttuszczowych, ktérych nadmiar
w diecie wigze sie m.in. z zabu-
rzeniami lipidowymi i zwiekszo-
nym ryzykiem rozwoju choréb
serca i uktadu krgzenia.

W produktach pochodzenia ro-
slinnego obecny jest kwas al-
fa-linolenowy, ktéry moze by¢
przeksztatcany do EPA i DHA.

Nalezy rozwazy¢ wdrozenie su-
plementacji kwasami DHA i EPA
preparatami z alg morskich

w celu pokrycia dziennego za-
potrzebowania.

Wybieraj r6znorodne produkty
w celu dostarczenia wszystkich
niezbednych aminokwasoéw eg-
zogennych w ciggu dnia.

Przyktadowe porcje
produktéw uwzgledniajace

zawartos¢ danego sktadnika

1 tyzka oliwy z oliwek

(10g):9,96 g

4 sztuki awokado
(609):9,179g

» 1tyzeczka masta
orzechowego 100%
(109):6,7g

» 1 tyzka nasion stonecznika

(109):4,49

» 1 tyzka siemienia Inianego
(109): 1,669

» 1 tyzka nasion chia
(109):1,7g

» Garsc¢ orzechow wtoskich
(30g):197¢g

» 1 tyzka oleju rzepakowego
(109):0.8g

» Szklanka ugotowanych
nasion ciecierzycy
(1709g): 12649

» Kostka naturalnego tofu
(1809g):228g

e Gars¢ migdatéw (30 g): 6 g

e 100 g ugotowanej komosy
ryzowej: 59 g
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Nazwa

sktadnika

Zelazo

Cynk

Wapn

biata fasola, czerwona
soczewica, soja

tofu, tempeh

komosa ryzowa, kasza
gryczana, kasza
jaglana, amarantus
chleb zytni
petnoziarnisty

ptatki owsiane

siemie Iniane, pestki
dni, pistacje, orzechy
laskowe, sezam

natka pietruszki,
brokuty

suszone morele

soja, groch, zielona
soczewica, fasola
(biata, czarna)
otreby pszenne,
zarodki pszenne
kasza gryczana,
amarantus

ptatki owsiane
pestki dyni, orzechy
wtoskie, orzechy
arachidowe
groszek zielony,
szpinak

grzyby

napoje roslinne
wzbogacane

tofu, tempeh

fasola, ciecierzyca
jarmuz, brokut, kalafior,
kapusta biata, kapusta
pak-choi

komosa ryzowa,
amarantus

mak, sezam, nasiona
chia, migdaty, krem
migdatowy
pomarancza, figi
suszone, morele
suszone

Dodatkowe informacje

Produkty bogate w zelazo na-
lezy taczy¢ z produktami za-
sobnymi w witaming C oraz
fermentowanymi, najkorzyst-
niej w jednym positku. £acz je
ze Swiezymi warzywami i owo-
cami, m.in. papryka, czarnymi
porzeczkami, malinami, natka
pietruszki oraz produktami fer-
mentowanymi, m.in. pieczywem
na zakwasie, kiszonkami.

Positkow bogatych w zelazo nie
nalezy popija¢ kawa i herbata.

Przyswajalnos¢ cynku zwiek-
sza obecnos¢ w positku biat-
ka, kwasu cytrynowego oraz
jabtkowego. Przyjmowanie su-
plementu zelaza do positku
zmniejsza przyswajalnosé cyn-
ku z produktéw.

Przyswajalnos¢ wapnia zwiek-
sza odpowiednia podaz biat-
ka, witaminy D i K oraz potasu
w diecie. Natomiast zmniejsza:
nadmierne spozycie produktéw
zawierajgcych kofeing, alko-
hol, sdl, a takze nieodpowied-
ni stosunek wapnia do fosforu
w diecie.

Przyktadowe porcje
produktow uwzgledniajace

zawartos¢ danego sktadnika

» Kostka naturalnego tofu
(180 g):5mg

» Po6t szklanki ugotowanej
biatej fasoli (85 g): 2,7 mg

o 3 tyzki ugotowanej kaszy
gryczanej (60 g): 0,6 mg

» 2 kromki chleba zytniego
petnoziarnistego
(709): 1,7 mg

e tyzka biatego sezamu
(109):0,5mg

e 4 tyzki ptatkdw owsianych
(40g):1,2mg

» 1 tyzka zarodkéw pszennych
(109): 1.4 mg

e 1 tyzka otrebdw pszennych
(109): 0,8 mg

o 1 tyzka pestek dyni
(109): 0,7 mg

» Szklanka ugotowanej biatej
fasoli (170 g): 93,6 mg

e Garsc¢ migdatéw (30 g):
71,7 mg

e 3 garscie jarmuzu (60 g):
94,2 mg

e Garsc¢ suszonych fig (80 g):
162,4 mg
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Nazwa
sktadnika

Jod

Selen

Witamina D

Witamina B,

algi morskie,

np. wakame
woda mineralna
zjodem

sél jodowana (sol
kuchenna)

orzechy brazylijskie
grzyby

czosnek, brokut
petnoziarniste
produkty zbozowe

fortyfikowane napoje
roslinne

produkty roslinne
typu jogurt

ptatki zbozowe

fortyfikowane napoje
roslinne

produkty roslinne typu
jogurt, serek

ptatki zbozowe

Dodatkowe informacje

Sél kuchenna jodowana stano-
wi dobre Zrédto jodu w diecie
wegan. Jedna tyzeczka soli do-
starcza okoto 150 pg jodu. Nie
nalezy jednak przekraczac zale-
canej dziennej podazy soli—do
5 g/dobe. Warto pamietag, ze
s6l dodawana do produktéw
przez producentéw zywnosci
nie zawiera jodu. Dodatkowo,
inne rodzaje soli, m.in. himalaj-
ska, morska, réwniez nie sg ob-
ligatoryjne jodowane.

Zawartos¢ selenu w produk-
tach zalezy m.in. od warunkéw
uprawy (zawartosci tego sktad-
nika w glebie). Najwieksza za-
wartosci selenu znajduje sie

w orzechach brazylijskich pod-
chodzacych z Peru.

Konieczne wdrozenie suple-
mentacji wedtug rekomendaciji
dla populacji polskiej oraz indy-
widualnego stanu zdrowia i po-
ziomu witaminy D we krwi.

Nie nalezy bazowac jedynie na
produktach fortyfikowanych.
Konieczne jest wdrozenie suple-
mentacji wraz z rozpoczeciem
diety roslinnej. Dawka oraz ro-
dzaj suplementacji powinny by¢
dobierane indywidualnie przy
pomocy specjalisty, szczegdl-
nie w przypadku pojawienia si¢
niedoboru.

Przyktadowe porcje
produktow uwzgledniajace

zawartos¢ danego sktadnika

» Zawartos¢ jodu w produktach
jestzmienna. W przypadku
wod zalezy od ilosci
dodanej przez producenta,

a w przypadku wodorostéw
od miejsca i warunkow
uprawy.

« Brak wystarczajacych danych
co do zawartosci selenu
w konkretnych produktach
spozywczych.

» Zawartos$¢ witaminy
D w produktach
fortyfikowanych jest zmienna
w zaleznosci od producenta.

» Zawartos¢ witaminy
B12 w produktach
fortyfikowanych jest zmienna
w zaleznosci od producenta.
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Przyktadowe porcje
Nazwa

sktadnika

Dodatkowe informacje

produktow uwzgledniajace

zawartos¢ danego sktadnika

Kwas » warzywa lisciaste Czynniki takie jak wysoka tem- » Y2 peczka zielonych
foliowy (szpinak, jarmuz, peratura, dostep do Swiatta szparagoéw (250 g): 375 ug
kapusta, satata), i tlenu zmniejszajg zawartosé o Peczek natki pietruszki
buraki, pomidory, kwasu foliowego w produktach. (40 g): 68 ug
szparagi, groszek Z tego wzgledu nalezy szczegdl- e 2 garscie szpinaku (50 g):
zielony, nie zadbac o czeste spozycie 96,6 ug
e nasiona roslin swiezych i odpowiednio prze- o 1 tyzka kietkéw soi
strgczkowych chowywanych produktéw. Do- (15 9): 24 pg
» awokado datkowe czynniki ograniczajagce
e petnoziarniste wchtanianie kwasu foliowego to
produkty zbozowe spozywanie kawy i alkoholu oraz
e orzechy (ziemne, palenie tytoniu.

laskowe, wtoskie),
migdaty, pestki
dyni, nasiona
stonecznika, sezam

Na podstawie Zalecen w diecie roslinnej Narodowego Centrum Edukacii

Zywieniowej
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https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/07/Plakat-edukacyjny-NCEZ-1.pdf

ROZDZIAL 4.

SUPLEMENTACJA - KIEDY
I JAKA JEST KONIECZNA?

Witamina D

Zarowno w diecie roslinnej, jak i tradycyjnej zalecana jest suplementacja
witaming D, ktéra odgrywa kluczowa role w organizmie. Jej gtdbwnym
zréodtem w diecie sg produkty pochodzenia zwierzecego, takie jak ryby,
produkty mleczne, jaja czy migso. Niestety, dieta moze pokry¢ jedynie
do 20% dziennego zapotrzebowania na ten sktadnik. Witamina D jest
przede wszystkim wytwarzana w skérze pod wptywem dziatania promieni
stonecznych. Jej poziom w organizmie zalezy w wiekszym stopniu od
ekspozycji na stonce oraz suplementacji niz spozycia z pokarmem. W Polsce,
przez wiekszg czesdé roku, kat padania promieni stonecznych jest zbyt
niski, aby umozliwi¢ efektywng synteze skorna. Dlatego suplementacja jest
szczegOlnie zalecana w okresie jesienno-zimowym.
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Zalecana dawka witaminy D w formie cholekalcyferolu
dla os6b dorostych to 1000-2000 IU/dobe (25-50 pg/
dobe). Stezenie 25-hydroksycholekalcyferolu w surowicy
powinno wynosi¢ 30-50 ng/ml. Dawkowanie warto
skonsultowac z lekarzem, najlepiej po wczesniejszej kontroli
poziomu witaminy D we krwi.

Witamina B,,

Witamina B, (kobalamina) jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Bierze udziat m.in. w syntezie DNA i utrzymaniu integralnosci
mieliny nerwowej. Niedob6r moze powodowacé miedzy innymi problemy

z koncentracjg, a nawet choroby neurologiczne.

Gtéwnym zrédtem witaminy B, w diecie sg produkty odzwierzece: mieso,
ryby, produkty mleczne oraz jaja. Niektore rosliny mogg zawierac sladowe
ilosci analogéw witaminy B4, , wynikajgce z obecnosci bakterii i archeondéw
bytujgcych na ich powierzchni, ktére moga jg syntetyzowac. Wodorosty i glony
morskie czesto wskazywane sg jako roslinne zrédto witaminy B4, . Rosliny
moga zawieracé jedynie jej nieaktywne analogi, ktére nie sg przyswajalne
przez organizm, dlatego nie powinny byé uznawane za dobre zrédta tego
sktadnika. Alternatywnym zrodtem witaminy B4, na diecie roslinnej mogag

by¢ produkty wzbogacane witaminami, takie jak np. napoje roslinne, ptatki
zbozowe, jogurty roslinne, analogi mies i produktéw miesnych.

Badania potwierdzajg, ze sposob zywienia ma istotny wptyw na stezenie tej
witaminy w organizmie, a najwieksze ryzyko niedoboru wystepuje u wegan.
Im dtuzej stosuje sie diete opartg wytagcznie na produktach roslinnych bez
odpowiedniej suplementaciji, tym wieksze ryzyko niedoboru, poniewaz
zmagazynowana witamina w organizmie wystarcza na okoto 5-6 lat.
Wykazano, ze osoby na diecie weganskiej stosujgce jg krocej niz 5 lat, miaty
poréwnywalne stezenie kobalaminy do oséb na diecie tradycyjnej. Natomiast
przy stosowaniu jej powyzej 5 lat, zaobserwowano jej niedobor.
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W diecie laktoowowegetariariskiej witamina B,, dostarczana jest z mleka

i jego przetwordw oraz jaj. W laktowegetarianizmie jej zrédtem sg wytgcznie
produkty mleczne, a u owowegetarian — jedynie jaja. Spozywanie produktow
wzbogaconych witaming B1, w codziennej diecie przy jednorazowym
spozyciu moze pokryc jedynie okoto 7,5 - 20,8% dziennego zapotrzebowania
dla osoby dorostej. Mimo spozywania produktéw dostarczajgcych pewne
ilosci tej witaminy, ryzyko niedoboru nadal istnieje, dlatego niezaleznie
od rodzaju stosowanej diety roslinnej zaleca sie regularne kontrolowanie
poziomu witaminy B,, we krwi. W diecie weganskiej, ktéra zaktada catkowite
wykluczenie produktéw pochodzenia zwierzecego, suplementacja witaming
B12 jest konieczna.

Kwasy tluszczowe EPA i DHA [kwasy tluszczowe omega-3)

Kwasy omega-3, czyli a-linolenowy (ALA),
dokozaheksaenowy (DHA) i eikozapentaenowy

(EPA), to grupa wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktore odgrywajg kluczowa role

w utrzymaniu zdrowia. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci
prozdrowotne powinny by¢ codziennie dostarczane

w odpowiednich ilosciach wraz z dietg. Wykazujg
dziatanie przeciwzapalne i wspierajg funkcjonowanie
uktadu nerwowego, sercowo-naczyniowego oraz
odpornosciowego.

Bogatym zrédtem ALA w diecie sg nasiona Inu, olej Iniany, olej rzepakowy,
nasiona chia, nasiona konopi i orzechy wtoskie. Badania wskazuja, ze spozycie
kwasu ALA wsrod wegetarian jest zblizone do poziomu obserwowanego

u 0sOb stosujgcych diete tradycyjng. Aby zapewni¢ odpowiednig ilos¢ tego
sktadnika, warto codziennie siegac po jego réznorodne zrodta.

Najlepszym zrédtem DHA i EPA w diecie sg ttuste ryby morskie, owoce
morza oraz algi. Cho¢ organizm jest w stanie syntetyzowac te kwasy z kwasu
ALA, proces ten bywa nieefektywny i zalezy od wielu czynnikdw, takich jak
wiek, ptec czy stan zdrowia. Niekt6re badania sugerujg, ze osoby na diecie
wegetarianskiej mogg miec¢ znacznie nizsze poziomy EPA i DHA w organizmie
w porodwnaniu do 0s6b spozywajgcych produkty zwierzece. Z tego powodu
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wegetarianie, ktorzy nie jedzg ryb ani owocow
morza, powinni zwrdcic¢ szczegolng uwage na
odpowiednig podaz ALA i rozwazy¢ wtgczenie do diety
alg morskich — jedynego roslinnego zrédta DHA i EPA.

Na rynku dostepne sa rowniez suplementy, ktére moga by¢
szczegollnie korzystne dla oséb, ktére rezygnujg w diecie

™

zryb i owocow morza, majgce zwiekszone zapotrzebowanie,

takie jak kobiety w cigzy i karmigce piersig, osoby z chorobami
zaleznymi od stylu zycia. Decyzje o suplementacji EPA, DHA warto
podja¢ indywidualnie, w porozumieniu ze specjalista.

Pl

W diecie pescowegetarianskiej, aby dostarczy¢ cennych kwasow
ttuszczowych EPA i DHA, ryby powinno sie spozywac dwa razy w tygodniu.
Co najmniej raz w tygodniu warto wybrac ttustg, morska rybe — najlepie;j

niesmazona.
Witamina D 1000-2000 IU/dobe (25-50 pg/dobe)

Dawka zgodna z zaleceniami lekarza/

Witamina B
' 25-250 pg/dzieri lub 1000 pg 2x/tydzier:

EPAiDHA 250 mg

Mimo prawidtowo skomponowanej diety roslinnej, istotna jest kontrola
stanu odzywienia organizmu, poprzez regularne wykonywanie badan
profilaktycznych, w tym m.in. stezenia zelaza, ferrytyny, witaminy B,

i witaminy D. W przypadku wystgpienia niedobordw, nalezy skonsultowac sie
z lekarzem w celu ustalenia i wdrozenia zalecanej dawki suplementu. Nalezy
rowniez zgtosic sie do dietetyka i zwrdci¢ uwage na wartosé odzywczg diety.
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ROZDZIAL 5.

DIETA ROSLINNA - CZY JEST
ODPOWIEDNIA DLA KAZDEGO?

Zmiana diety na bardziej roslinng to decyzja, ktéra moze przyniesc¢ wiele
korzysci dla zdrowia. Warto jednak rozwazyc¢ te zmiane z uwzglednieniem
réznych czynnikow, takich jak m.in. aktualny stan zdrowia, indywidualne
potrzeby zywieniowe i stan fizjologiczny.

5.1. Wybrane choroby

Dna moczanowa

Dna moczanowa to choroba z nawracajgcymi stanami zapalnymi stawow,
do ktérych przyczynia sie zbyt wysokie stezenie kwasu moczowego we
krwi. Na stezenie kwasu moczowego we krwi wptywa dostarczenie puryn
wraz z dietg i ich metabolizowanie przez organizm. Z tego powodu przy dnie

moczanowej zaleca sie ograniczenie spozywania produktéw zawierajgcych 34



duze i umiarkowane ilosci zwigzkéw purynowych. W najwiekszej ilosci znajduja
sie one w takich produktach jak: czerwone mieso i jego przetwory, podroby,
owoce morza, niektére gatunki ryb (makrela, tunczyk, sledz). Prawidtowo
zbilansowane diety roslinne moga by¢ korzystnym schematem zywieniowym
zarowno w zapobieganiu, jak i wsparciu leczenia dny moczanowej. Badania
wskazujg, ze osoby na diecie wegetarianskiej majg nizsze stezenie kwasu
moczowego we krwi w porownaniu z osobami na diecie tradycyjnej,

ktore spozywajg mieso. Dieta oparta na produktach roslinnych jest bardzo
korzystnym modelem zywieniowym w dietoprofilaktyce i leczeniu dny
moczanowej.

Najwazniejsze aspekty:

® Produkty roslinne (warzywa i owoce) zawierajg polifenole, ktdre moga
przyczyniac sie do zmniejszenia stezenia kwasu moczowego we krwi.

® Nie nalezy unikaé nasion roslin strgczkowych. Wykazano, ze
spozycie nasion roslin strgczkowych nie powoduje wzrostu
stezenia kwasu moczowego we krwi. Wptyw zwigzkdéw purynowych
z produktow roslinnych na ataki dny moczanowej jest znacznie
mniejszy niz puryn pochodzacych ze zrédet zwierzecych.

® Sojajako roslina strgczkowa nalezy do grupy produktéw o wysokiej
zawartosci puryn. Jednak wedtug aktualnych doniesien naukowych
spozycie soi i produktéw sojowych wykazuje korzystny wptyw na
stezenie kwasu moczowego we krwi, nie powodujac jego wzrostu.

Choroby jelit

Dolegliwosci od strony uktadu pokarmowego towarzyszgce schorzeniom

jelit, takich jak zesp6t jelita drazliwego, SIBO/IMO, wrzodziejgce zapalenie

jelita grubego, wymagajg wprowadzenia odpowiednich zalecen zywieniowych

i modyfikacji diety. Najczesciej schorzenia te obligujg do czasowego
wprowadzenia modyfikacji, w tym stosowania zalecen diety lekkostrawnej i/lub
ograniczenia zywnosci bogatej w weglowodany fermentujgce tzw. FODMAP.
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Dobrze zbilansowana dieta weganska i wegetariariska opiera sie na
produktach o wysokiej zawartosci btonnika pokarmowego: warzywach,
owocach, produktach zbozowych petnoziarnistych, nasionach roslin
strgczkowych, orzechach, pestkach i nasionach. Spozycie czesci z nich moze
by¢ niewskazane u oséb z dolegliwosciami ze strony uktadu pokarmowego.
Niekiedy, w bardzo ostrym nasileniu chordéb jelit, rozwaza sie czasowe
przejscie na diete mieszang/fleksitarianska.

Najwazniejsze aspekty:

® Podstawg jest indywidualne dopasowanie diety. Za nasilenie objawow
nie odpowiadajg wszystkie roslinne produkty. Znaczenie ma nie
tylko rodzaj, ale takze ilo§¢ spozywanego produktu. Moze sie
okazad, ze dopuszczalne bedzie wtgczenie do diety okreslonego
problematycznego produktu, po zweryfikowaniu, jaka wielkosé
porcji jest dobrze tolerowana. W celu obserwacji swojej toleranciji
na poszczegolne produkty iich porcje warto stosowa¢ metode
biezagcego notowania objawdéw w dzienniczku spozycia.

® Opracowanie petnowartosciowego jadtospisu o niskiej zawartosci
FODMAP przy catkowitej eliminacji produktéw odzwierzecych jest
duzym wyzwaniem. W takiej sytuaciji nalezy skorzysta¢ z pomocy
wykwalifikowanego dietetyka, ktéry odpowiednio zbilasuje jadtospis
uwzgledniajgc zalecang podaz kluczowych sktadnikéw takich jak.
np. biatko.

® Nasiona roslin strgczkowych uznawane sg za produkty ciezkostrawne,
jednak ich odpowiednia obrébka technologiczna, potgczenie
z przyprawami, porcja i rodzaj (np. wybdr wersji konserwowej) moze
sprawic, ze nie bedg one problematyczne.

® Mozna poprawic strawnos¢ przygotowywanego roslinnego
positku poprzez zastosowanie odpowiednich technik kulinarnych.
Odpowiedni proces obrébki technologicznej, usuwanie skorki,
pestek i twardych czesci roslin czy rozdrabnianie, przecieranie
potraw, moze znaczaco zwigekszyé dostepnos¢ sktadnikéw
dla enzymow trawiennych i zmniejszyé zawartosé btonnika
pokarmowego. Nalezy probowac¢ danego produktu pod rézna
postacig i ocenic jaka porcja, stopien przetworzenia i forma podania
nie wywotuje reakcji niepozgdanych.



Cukrzyca typu I1

Wedtug zalecen Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego (PTD) strategie
zywieniowe, takie jak dieta srédziemnomorska, DASH, fleksitariariska oraz
diety roslinne, moga by¢ stosowane w leczeniu cukrzycy oraz jako strategie
zmniejszajgce ryzyko wystgpienia jej powiktan. Modele tych diet oparte sg na
zatozeniach korzystnych z perspektywy dietoterapii cukrzycy obejmujgcych
m.in. znaczacy udziat warzyw niskoskrobiowych, maksymalne ograniczenie
spozycia cukrow dodanych, rafinowanych produktéw zbozowych, a takze
zwiekszenie udziatu zywnosci minimalnie przetworzone;.

Najwazniejsze aspekty:

® Wysoka zawartosc¢ btonnika pokarmowego w produktach roslinnych
np.: produktach zbozowych petnoziarnistych, warzywach, owocach,
spowalnia wchtanianie glukozy, co pomaga utrzymac jej stabilny
poziom we krwi.

® Dieta roslinna oparta na przetworzonych produktach zbozowych
(wyroby cukiernicze, pieczywo tostowe, krakersy, wafle), stodyczach,
daniach gotowych, typu fast food, a uboga w warzywa, owoce,
produkty zbozowe petnoziarniste, ma wysoki fadunek glikemiczny,
co moze prowadzi¢ do skokow stezenia glukozy we krwi. Warto
komponowac positki wedtug zalecen zdrowego zywienia (Talerz
Zdrowego Zywienia) i kontrolowaé wielko$¢ porciji.

® Konieczne jest dostarczanie odpowiedniegj ilosci biatka roslinnego,
najlepiej z nasion roslin strgczkowych, produktéw sojowych,
orzechdw, nasion.

e W roslinnym jadtospisie cukrzyka nie zaleca sie positkdw z przewagag
weglowodandw prostych, pozbawionych biatka i btonnika
pokarmowego. Takie dania charakteryzujg sie wysokim tadunkiem
glikemicznym. Przyktadami tego typu niezalecanych positkbw moga
by¢ np.: wafle ryzowe z dzemem truskawkowym, nalesniki z dzemem,
kisiel, butka kajzerka z plastrem sera weganskiego i ketchupem.



5.2. Dzieci 1 mlodziez

Dzieci nalezg do grupy o szczegodlnych potrzebach zywieniowych, ktére
zmieniajg sie dynamicznie wraz ze wzrostem i rozwojem. Z tego wzgledu
niezbedne jest dostarczenie wszystkich kluczowych makrosktadnikdw,
witamin i sktadnikdw mineralnych w odpowiednich proporcjach. Wedtug
Akademii ds. Zywienia i Dietetyki (ang. Academy of Nutrition and Dietetics,
AND) prawidtowo zbilansowana dieta wegetarianska przynosi szereg korzysci
zdrowotnych i jest odpowiednia do stosowania przez dzieci.

Proporcje poszczegdinych grup produktéw w dziennym Talerzu Zdrowego
Zywienia dzieci na diecie wegetarianskiej.

B Warzywaiowoce
B Produkty zbozowe i inne skrobiowe
I Produkty biatkowe

Mleko i jego przetwory

Ttuszcze

Zmniejszy¢ spozycie:
stodycze, produkty wysoko przetworzone

Suplementacja:
witamina B, D, jod, opcjonalnie EPA/DHA

Opracowanie graficzne wtasne na podstawie: Szajewska H., Horvath A.: Zywienie i leczenie
zywieniowe dzieci i mtodziezy". Medycyna Praktyczna, Krakow, 2024, s.90. Szajewska H., Horvath

A.: Zywienie i leczenie zywieniowe dzieci i mtodziezy". Medycyna Praktyczna, Krakdw, 2024, s. 90.
Najwazniejsze aspekty:

® Prawidtowo zbilansowana dieta wegetarianska jest bezpieczna
i odpowiednia do stosowania przez dzieci.

e Sciste odmiany wegetarianizmu - frutarianizm (dieta oparta na
owocach) oraz witarianizm (dieta zalecajgca spozycie jedynie
surowych produktow) to diety, ktérych zatozenia uniemozliwiajg
kompozycje petnowartosciowych positkdw. Z tego wzgledu diety
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te sg przeciwwskazane zaréwno dla dzieci, jak i dla oséb dorostych
Tak skrajnie eliminacyjne diety nie zapewniajg odpowiedniej podazy
niezbednych sktadnikdw odzywczych, ktére gwarantujg prawidtowy
wzrost i rozwdj organizmu.

® Przy kompozycji positkdbw wegetariariskich dla dzieci nalezy
zwracac uwage ha odpowiednig iloS¢ energii, biatka, sktadnikéw
mineralnych: zelaza, wapnia, cynku, jodu, witamin: D i B4,, niezbednych
nienasyconych kwasoéw ttuszczowych omega-3.

® Ze wzgledu na intensywny wzrost, dzieci potrzebujg wiecej biatka niz
dorosli. W diecie najmtodszych nalezy zadbacé o udziat réznorodnych
produktow biatkowych, w tym nasion roslin strgczkowych. Niezbedna
jest odpowiednia kompozycja positkbw w celu uzyskania petnej puli
aminokwasow i petnowartosciowego biatka.

® Dieta dzieci powinna bazowac na produktach o niskim stopniu
przetworzenia. Wybierajgc gotowe przetwory ze strgczkdéw nalezy
zwracac uwage na ilos¢ soli, ttuszczéw nasyconych, cukru, ktérych
powinno by¢ jak najmniej. Nie zaleca sie podawania dzieciom
gotowych dan typu fasf food, nawet jesli bazujg wytagcznie na
produktach pochodzenia roslinnego.

® Konieczne jest monitorowanie stanu zdrowia i rozwoju dziecka. Zaleca
sie regularne wykonywanie badan laboratoryjnych z uwzglednieniem
oznaczenia stezenia sktadnikéw mozliwie niedoborowych na diecie
wegetarianskiej.

5.3. Kobiety w cigzy i karmigce piersia

Wiekszos¢ ekspertdw uznaje, ze dieta roslinna moze by¢ odpowiednia

dla kobiet w cigzy i karmigcych piersiag, pod warunkiem, ze jest dobrze

zaplanowana i odpowiednio zbilansowana. Zgodnie ze stanowiskami m.in.

Amerykanskiej Akademii Dietetyki (ang. American Dietetic Association, ADA)

i Akademii ds. Zywienia i Dietetyki (ang. Academy of Nutrition and Dietetics,

AND), Europejskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia

(ang. European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology, and

Nutrition, ESPGHAN) stosowanie prawidtowo zaplanowanych i zbilansowanych

diet wegetarianskich jest odpowiednie na kazdym etapie zycia cztowieka,

w tym dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersig. Eksperci podkreslajg 39



réwniez, ze wazna jest wtasciwa suplementacja, aby unikng¢ ewentualnych
niedoborow.

Niezaleznie od rodzaju stosowanej diety — roslinnej czy tradycyjnej -
najwazniejsze jest dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych i odpowiedniej ilosci energii zarowno podczas

cigzy, jak i laktacji. W przeciwnym razie moze to negatywnie wptyng¢ na
zdrowie mamy i dziecka. Stosowanie bardzo restrykcyjnych diet, nie tylko
roslinnych, w okresie cigzy i karmienia piersig moze prowadzi¢ do niedoboroéw,
a w konsekwencji do m.in. nieprawidtowego przebiegu cigzy czy tez
zmniejszonej produkcji mleka.

Najwazniejsze aspekty:

® Prawidtowo zbilansowana dieta roslinna moze by¢ stosowana
zarowno przez kobiety w cigzy, jak i przez kobiety karmigce piersia.
Diety roslinne nie powinny by¢ oceniane poprzez sama nazwe, ale
indywidualnie pod katem jakosci, réznorodnosci, udziatu produktéw
gestych odzywczo i energetycznie.

® Zaleca sie spozywanie odpowiedniej ilosci biatka, z zatozeniem
réznorodnosci i tgczenie ze sobg réznych produktow biatkowych
celem ich wzajemnej komplementarnosci.

® Zwrdcenie uwagi na rodzaj i ilos¢ ttuszczow w diecie. Szczegdlne
znaczenie ma profil kwasow ttuszczowych, w tym przede wszystkim
odpowiednie spozycie kwasow DHA i EPA.

® Monitorowanie spozycia m.in. zelaza, wapnia, cynku, witaminy B,
i witaminy D. Suplementacje poszczegdlnych sktadnikdw najlepiej
ustali¢ indywidualnie po konsultacji z lekarzem i dietetykiem na
podstawie wynikdw badan oraz analizy sposobu zywienia.
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Jak powinien by¢é skomponowany dodatkowy positek podczas laktacji na
diecie roslinnej?

17%

B Produkty bogate w biatko
40% .
B Produkty zbozowe

™ Nasionaiorzechy

10% Owoce

Opracowanie graficzne wtasne na podstawie: Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics
VegPlate: A Mediterranean-Based Food Guide for Italian Adult, Pregnant, and Lactating
Vegetarians, 2017. przedstawionych w: Stanowisko Grupy Ekspertow w sprawie zalecen

zywieniowych dla kobiet w okresie laktacji — aktualizacja, Standardy Medyczne/Pediatria, 2023.
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5.4. Osoby starsze

Prawidtowo zbilansowana dieta roslinna moze by¢ odpowiednia i korzystna
dla os6b starszych. Wraz z procesem starzenia zachodzi szereg zmian
fizjologicznych tj. pogorszenie wchtaniania niektorych sktadnikow,
zmniejszenie masy miesniowej, dlatego dieta roslinna powinna by¢
dostosowana do indywidualnych potrzeb seniora.

Najwazniejsze aspekty:

® Prawidtowo zbilansowane diety roslinne sg bezpieczne i odpowiednie
do stosowania przez osoby starsze. W celu zachowania
réznorodnosci i dostarczenia wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych w diecie roslinnej seniora, nalezy prawidtowo
komponowac positki, zgodnie z zaleceniami Talerza Zdrowego
Zywienia.

® Wraz z wiekiem dochodzi do spadku masy miesniowej, dlatego aby nie
doprowadzi¢ do nadmiernej utraty, nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage
na ilos¢ biatka w diecie. Warto uwzgledni¢ w positkach: nasiona
roslin strgczkowych i produkty sojowe, orzechy, nasiona, a takze
w zaleznosci od stosowanej diety, mleko i produkty mleczne, jaja, ryby.
W diecie seniora produkty bogate w ten sktadnik powinny znalez¢
sie w przynajmniej 3 positkach w ciggu dnia.

® W zwigzku z mozliwymi dysfunkcjami ze strony przewodu
pokarmowego, problematyczna moze by¢ wieksza ilos¢ btonnika
pokarmowego w diecie. Dodatkowo na tym etapie zycia moga pojawic
sie problemy z gryzieniem twardych warzyw, owocow, orzechéw
i pestek. Rozwigzaniem moze by¢ wykorzystanie odpowiednich technik
kulinarnych. W celu poprawy strawnosci warto zmieni¢ konsystencje
potraw poprzez rozdrabnianie, pozbawianie skérek, pestek z warzyw
i owocow, usuwanie twardych i zwtdkniatych czesci, blendowanie,
miksownie oraz, w razie koniecznosci, wydtuzanie czasu gotowania.

® U seniorow moze wystepowac trudnosc¢ z wchtanianiem witaminy B,
Z pozywienia, czesto z powodu zanikowego zapalenia btony sluzowej
zotadka, dlatego warto rozwazyc¢ suplementacje tg witamina.

® W roslinnej diecie seniora nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na
produkty spozywcze bedgce zrédtem sktadnikdw mineralnych takich
jak wapn, zelazo oraz cynk.
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5.5. Zwiekszona aktywnos¢ fizyczna

Odzywianie osoby intensywnie trenujgcej i bedacej na diecie roslinnej
wymaga szczegolnej uwagi. Odpowiednia dieta jest niezbedna do prawidtowe;j
regeneracji, poprawy wydolnosci, osiggania zadawalajgcych wynikow
treningowych i utrzymania zdrowia. Wedtug stanowisk m.in. amerykarnskiej
Akademii Zywienia i Dietetyki (ang. Academy of Nutrition and Dietetics, AND),
Amerykanskiego Kolegium Medycyny Sportowej (ang. American College Of
Sports Medicine, ASCM) odpowiednio skomponowana dieta wegetarianska
moze by¢ stosowana przez sportowcow.

Najwazniejsze aspekty:

® Biatko jest niezbedne do regeneraciji i utrzymania masy miesniowej.
W diecie sportowcdw nalezy zadbac o odpowiednig podaz
i roznorodnoscé produktow biatkowych. Zapotrzebowanie na biatko
wsrod sportowcow rozni sie w zaleznosci m.in. od dyscypliny
i intensywnosci treningdw. Wsparciem do realizacji zwiekszonego
zapotrzebowania na biatko na diecie roslinnej moga by¢ roslinne
odzywki biatkowe na bazie np. soi czy grochu oraz stosowanie
odpowiednich technik kulinarnych np. miksowanie positkdw
wysokobiatkowych.

® Weglowodany sg podstawowym zrodtem energii podczas wysitku
fizycznego. Zapotrzebowanie na weglowodany wzrasta w zaleznosci
od rodzaju i intensywnosci treningu. Spozywanie tego makrosktadnika
przed i po treningu jest kluczowe, aby uzupetnic¢ zapasy glikogenu
i wspomadc regeneracje organizmu. Dieta roslinna oferuje szerokg
game zrodet weglowodandw, takich jak np. owoce i produkty
zbozowe. Weglowodany proste sprawdzg sie w trakcie ,fadowania
weglowodandéw” np. przed biegami dtugodystansowymi.

® Ttuszcze petnig wazng role w produkcji hormondw, w tym hormondw
anabolicznych, ktére wspierajg wzrost miesni. Niedobor kwasow
ttuszczowych EPA i DHA moze odpowiadacd za gorszg zdolnosé
wysitkowg, odpornoscé czy zaburzenia rytmu serca osoby trenujgce).
Nalezy zwrdci¢ uwage na jakosc¢ oraz ilos¢ ttuszczéw w diecie
roslinnej, w tym podazy kwasow z grupy omega-3.
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® Kluczowe jest urozmaicenie positkdw i wdrozenie odpowiedniegj
suplementacji m.in. witamin B, i D. Nalezy zadbac o prawidtowg
podaz sktadnikdw, na ktdre wzrasta zapotrzebowanie podczas
intensywnych treningéw m.in. witamin z grupy B, zelaza, wapnia,
antyoksydantéw np. witamina C, E.

® Wysokie spozycie btonnika pokarmowego moze ograniczacé
wchtanianie sktadnikdw odzywczych i zwiekszac uczucie sytosci,
dlatego sportowcy majgcy wysokie zapotrzebowanie energetyczne
powinni uwazac, aby nie spozywa¢ go w nadmiarze. Duze porcje
roslinnych dan w dni treningowe mogg powodowaé zwiekszone
uczucie petnoscii dolegliwosci trawienne podczas éwiczen.
Nieumiejetnie zaplanowane positki mogg powodowac zaburzenia
rytmu wyproznien, wzdecia, dyskomfort podczas treningu, co moze
przektadac sie na stabsze wyniki sportowe. Tolerancja btonnika
pokarmowego jest bardzo indywidualna, dlatego podaz nalezy
ostroznie dobieraé¢ pod katem ilosci, jakosci i rodzaju.

® Sportowiec ,naroslinach” powinien znac¢ techniki kulinarne i sposoby
na zwiekszenie przyswajalnosci oraz strawnosci positkow. Przed
intensywnymi treningami warto zamieni¢ produkty zbozowe
petnoziarniste na produkty z ziaren rafinowanych tj. magka
oczyszczona, drobne kasze, pieczywo mieszane, drobne ptatki
zbozowe. Dla realizacji zapotrzebowania na sktadniki odzywcze, bez
zwiekszania ilosci btonnika, niekiedy niezbedna moze okazac sie
dodatkowa suplementacja np. zelazem, zelami energetycznymi czy
odzywkami biatkowymi.



Zastanow sie:

Czy Twaj stan zdrowia wymaga specyficznego podejscia do diety?
Jak zmiana positkdw na roslinne wptynie na Twoje zdrowie?

Czy potrafisz dostosowac diete do swoich potrzeb np. zwiekszonej
aktywnosci fizycznej czy stanu fizjologicznego (cigza, laktacja)?

Jesdli stan twojego zdrowia czy wiek, wymagajg szczegdlnego postepowania
zywieniowego skonsultuj sie z dietetykiem i/lub lekarzem. Warto przed
rozpoczeciem stosowania diety roslinnej, uzyskac niezbedng wiedze na temat
kompozycji positkdow z uwzglednieniem sktadnikdw pokarmowych mozliwie
niedoborowych. Z pomocga doswiadczonego dietetyka mozesz dostosowac
diete do swoich indywidualnych potrzeb.

Pomozemy Ci zmienié
nawyki zywieniowe

Skorzystaj z bezptatnych porad
w Centrum Dietetycznym Online

CDO.PZH.GOVPL »>

Centrum . g Minsterstwa [ o Jil| Do
Dietetyczne Tdrowa (® NPZ %;l B 83 e
Online —_— S W e
Zadanie realizovars ze fredhdw Harodewego Programu Zdrowa ra lna 202102021 fnarsowane przez Minism Zdiowia.
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ROZDZIAL 6.

DIETY ROSLINNE - NAJCZESTSZE
BLEDY I SZKODLIWE PRZEKONANIA

Btedne przekonanie:
«Na diecie wegetarianskiej si¢ nie najesz!"

Nadal mozna spotkac sie z btednym stwierdzeniem, ze dieta roslinna to same
warzywa i brak sytosci po positkach. Dieta weganska i wegetarianiska moze
dostarcza¢ odpowiednig iloS¢ energii, a takze moze by¢ z powodzeniem
stosowana u 0séb o zwiekszonym zapotrzebowaniu energetycznym np.
sportowcow. Kluczem jest prawidtowa kompozycja positkow, ktére bedag
odzywcze i sycace. Wegetarianie spozywajg wiecej btonnika pokarmowego,
co prowadzi m.in. do utrzymania uczucia sytosci po positkach na dtuzej. Jednag
z zalet prawidtowo zbilansowanych diet roslinnych bazujgcych na produktach
niskoprzetworzonych jest wspomaganie utrzymania masy ciata w normie.
Spozywanie roslinnych pokarmoéw o niskiej gestosci energetycznej, a wysokiej
gestosci odzywczej przyczynia sie to do szybszego wypetnienia objetosci
zotadka i szybszego uczucia sytosci przy zachowaniu nizszego spozycia
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kilokalorii i wysokiej wartosci odzywczej positku. To sprawia, ze prawidtowo
zaplanowang dietg roslinng mozna sie ,dobrze najesc”.

Btedne przekonanie:
«Dieta roslinna jest niedoborowa, a biatko roslinne jest
niepetnowartosciowe”.

Opieranie jadtospisu na produktach o niskiej wartosci odzywczej moze
prowadzi¢ do niedoboréw kluczowych sktadnikow, takich jak btonnik
pokarmowy, witaminy i sktadniki mineralne. Ryzyko niewtasciwego
zbilansowania diety oraz zwigzanych z tym niedoborow jest rownie
wysokie na diecie tradycyjnej, jak i roslinnej. Diety roslinne moga przyniesé
wiele korzysci zdrowotnych, pod warunkiem, ze zadbamy o ich odpowiednig
jakos¢. Warto komponowacd roslinne positki zgodnie z zasadami Talerza
Zdrowego Zywienia, ktéry przedstawia optymalne proporcje sktadnikow
oraz rekomendowane zamienniki produktéw, w tym miesa. Warto zadbacd

o réznorodnosc¢ roslinnych produktéw biatkowych w diecie, co zapewni
dostarczenie wszystkich niezbednych aminokwasow.

Popularny btad:
Brak kontroli poziomu witaminy B,,.

Badania wskazuija, ze niedobdr witaminy B, jest zjawiskiem dos¢ powszechnym
wsréd wegan i wegetarian. Dlatego w ramach profilaktyki wystgpienia
niedoboréw pokarmowych warto regularnie kontrolowaé poziom

witaminy B,, we krwi W przypadku niskiego poziomu nalezy wprowadzic¢
suplementacje, dostosowang wedtug indywidualnych zalecen lekarza.
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Popularny btad:
Produkty mleczne jako jedyny zamiennik miesairyb
w diecie.

Mieso to bogate zrédto biatka, witaminy B4, cynku i zelaza, dlatego rezygnujac
Z jego spozycia nalezy zadbac¢ o odpowiednie zrédta tych sktadnikow

w diecie. Niektorzy wegetarianie majg tendencje do zastepowania miesa i ryb
w codziennych positkach serami dojrzewajgcymi, twarogiem czy serkami
Smietankowymi. Bywa takze, ze w restauracjach popularnym zamiennikiem
mies sg kotlety z sera camembert, halloumi czy sera z6ttego. Tego typu
potrawy powinny stanowic jedynie okazjonalne urozmaicenie jadtospisu,
poniewaz pod katem wartoSci odzywczej nie bedg w stanie dostarczyé
wszystkich sktadnikow odzywczych znajdujgcych sie w miesie. Dodatkowo
zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe, ktérych spozycie warto ograniczac.
Produkty mleczne, choé¢ dostarczajg biatko, wapn i witaminy z grupy B, nie
zawierajg zelaza, dlatego nie bedg wystarczajace jako jedyny zamiennik
miesa i ryb w diecie. Z kolei zelazo mozna znalez¢ w jajkach, nasionach

roslin strgczkowych i ich przetworach (np. soczewicy, ciecierzycy, fasoli, soi,
grochu, tofu), a takze w orzechach, pestkach (np. dyni, orzechach wtoskich)
oraz produktach zbozowych, takich jak komosa ryzowa, ptatki owsiane, kasza
jaglana. Odpowiednie zbilansowanie diety pozwoli unikngé niedoboréw

i zapewnic¢ organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.
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ROZDZIAL 7.

ZDROWA KUCHNIA PELNA
SMAKU - ROSLINNE INSPIRACJE

To powinno znalez¢ si¢ na Twoim talerzu:

D Warzywa i owoce @ Produkty zbozowe Produkty biatkowe t Zrédta ttuszczu
/

« wybieraj réznokolorowe « wybieraj gtéwnie petnoziarniste « wybieraj ré6znorodne Zrédta  uzupetnij positek
« spozywaj minimum 400 g « codziennie spozywaj przynajmniej ttuszczami pochodzenia
kazdego dnia 3 porcje (90g) petnoziarnistych roslinnego

Niezaleznie od tego, czy z diety eliminowane sg wszystkie produkty
odzwierzece, czy jedynie mieso, ryby i ich przetwory, nalezy zadbac

o prawidtowg kompozycje positkdw. W celu zbilansowania sycgcego dania
warto kierowaé sie zaleceniami Talerza Zdrowego Zywienia.
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ZAMIAST WEDLINY - CO
POLOZYC NA KANAPKE?

Do najbardziej popularnych sktadnikdw kanapek bez watpienia nalezg szynka
oraz ser. Sklepowe roslinne zamienniki tych produktéw nie zawsze maja prosty
i dobry sktad, dlatego nalezy zachowacd czujnoscé i doktadnie czytaé etykiety.
Komponujgc wegetarianskg kanapke warto korzystac z réznorodnych
niskoprzetworzonych produktéw biatkowych, z ktérych mozna przygotowaé
ciekawe pasty czy roslinny pasztet. Pasty warto wykorzystac nie tylko do
kanapek, ale réwniez jako farsz do nalesnikdw oraz wrapdw.
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Pasta z czerwonej fasoli 1 pomidorow

g Liczba porciji: 4 0) Czas przygotowania: 5 minut

Sktadniki: Sposob przygotowania: Fasole przeptukaé
1 puszka czerwonej fasoli (180 g) pod biezagcg woda. Czosnek przecisnaé przez
3 duze pomidory suszone w zalewie (60 g) praske. Do miski wrzuci¢ wszystkie sktadniki.
1 zgbek czosnku (5 g) Zblendowac.

1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

1 tyzka soku z cytryny (6 g)

do smaku: pieprz czarny mielony
szczypta soli

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 106,8 kcal « Biatko: 4,1 g « Ttuszcze: 4,7 g - Weglowodany: 11,7 g «
Btonnik pokarmowy: 2,5 g « Zelazo: 0,7 mg « Wapn: 28 mg « Cynk: 0,3 mg « Magnez: 13,9 mg
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Pasta z zielonego groszku i slonecznika

D @
g Liczba porciji: 4 ﬁ) Czas przygotowania: 5 minut

Sktadniki: Sposob przygotowania: Groszek ugotowac do

e 2 szklanki zielonego groszku (moze byé miekkosci i przestudzi¢. Natke pietruszki umy¢

i posiekacd. Nasiona stonecznika podprazy¢

mrozony) (140 g)
3 tyzki serka $mietankowego (45 g) na rozgrzanej suchej patelni. Do miski wrzucic¢

s peczka natki pietruszki (20 g)

1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

1 tyzka soku z cytryny (6 g)

do smaku: pieprz czarny mielony
szczypta soli

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 107 kcal « Biatko: 3,6 g » Ttuszcze: 7,8 g - Weglowodany: 8 g «
Btonnik pokarmowy: 2,1 g « Zelazo: 0,9 mg « Wapri: 16,5 mg « Cynk: 0,5 mg « Magnez: 27,2 mg
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Paprykowa pasta z tofu i oliwek

\. _’,’:'_
g Liczba porcji: 4 0) Czas przygotowania: 20 minut

Sktadniki: Sposob przygotowania: Papryke umy¢,

e 1 kostka naturalnego tofu (180 g) pozbawi¢ gniazda nasiennego i pokroi¢ na

e 1 duza czerwona papryka (230 g) mniejsze czastki. Kawatki papryki posypaé

e 4 1tyzki czarnych oliwek (45 g) suszonym rozmarynem, solg i pola¢ oliwg z oliwek.

e 2 tyzkioliwy z oliwek (20 g) Papryke wytozy¢ na blaszce wytozonej papierem

® 1tyzka soku z cytryny (6 g) do pieczenia i piec w piekarniku rozgrzanym do

e do smaku: pieprz czarny mielony, suszony 180°C przez ok. 15 minut. Przestudzi¢. Wszystkie
rozmaryn sktadniki zblendowac.

® szczypta soli

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 111 kcal « Biatko: 6,5 g » Ttuszcze: 7,2 g » Weglowodany: 5 g »
Btonnik pokarmowy: 1,6 g « Zelazo: 0,6 mg » Wapri: 108 mg « Cynk: 0,2 mg » Magnez: 7,4 mg
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Weganski twarozek ze stonecznikiem i warzywami

D @
g Liczba porcji: 4 61 Czas przygotowania: 10 minut

Sktadniki: Sposob przygotowania: Nasiona stonecznika
e 1 kostka naturalnego tofu (180 g) podprazy¢ na rozgrzanej suchej patelni. Tofu

e 21tyzki nasion stonecznika (20 g) pokruszyé. Rzodkiewki i ogdrki zetrzeé na tarce,
e 1 tyzkajogurtu sojowego (15 g) szczypiorek drobno posiekaé. W miseczce

e 1tyzeczka oliwy z oliwek (5 g) zblendowac tofu ze stonecznikiem, przyprawami,
® 3rzodkiewki (20 g) jogurtem i sokiem z cytryny. Do pasty dodac

® 1 ogodrekkiszony (60 g) starte warzywa i szczypiorek.

® kilka gatgzek szczypiorku (10 g)

® 1 tyzeczka soku z cytryny (3 g)

® do smaku: pieprz czarny mielony

® szczypta soli

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 104 kcal « Biatko: 7,3 g » Ttuszcze: 7,3 g « Weglowodany: 2,9 g «
Btonnik pokarmowy: 0,7 g « Zelazo: 0,4 mg « Wapn: 111, 9 mg « Cynk: 0,4 mg « Magnez: 25,3 mg
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Pasztet z soczewicy

T

= Liczba porcji: 12

Sktadniki:

® 2 szklanki suchych nasion czerwonej
soczewicy (360 g)

1 szklanka kaszy jaglanej (180 g)

2 marchewki (160 g)

1 jajko (50 g)

3 tyzki oliwy z oliwek (30 g)

3 tyzki ptatkédw drozdzowych (15 g)

1 cebula (100 g)

2 zabki czosnku (10 g)

1 tyzka koncentratu pomidorowego (10 g)
1 tyzka nasion czarnuszki (5 g)

1 tyzeczka gatki muszkatotowej

1 tyzka majeranku

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego czarnego pieprzu

Sposob przygotowania: Soczewice przeptukad
na sitku pod biezagcg woda (do momentu az
woda przestanie by¢ metna). Przetozy¢ do
garnka, zala¢ woda (ok. 3 cm powyzej nasion)

i dodac¢ 2 tyzeczki soli. Doprowadzi¢ do wrzenia
na duzej mocy palnika, nastepnie zmniejszy¢

i gotowad jeszcze przez 7 minut. Kasze jaglana

przeptukaé pod biezgcg wodg (do momentu az
woda przestanie by¢ metna) i ugotowac¢ wedtug
instrukcji na opakowaniu. Soczewice i kasze
odcedzi¢ na sicie i zostawi¢ do przestudzenia.
Cebulke, czosnek obrac ze skorki i posiekaé na
drobno. Marchew obrac ze skorki i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Na patelni rozgrza¢

1 tyzke oliwy z oliwek, dodac startg marchew,
cebule, czosnek, pieprz, szczypte solii smazy¢
przez 5 minut. Do miski doda¢ podduszone
warzywa, soczewice, kasze, jajko, reszte oliwy

i soli, gatke muszkatotowa, majeranek, ptatki
drozdzowe, koncentrat pomidorowy i zblendowaé
przy pomocy recznego blendera. Catosé
doktadnie wymieszac z ziarnami czarnuszki.
Nastepnie przetozyé¢ do foremki keksowki
wytozonej papierem do pieczenia. Piec w 200°C
przez 45 minut (do zarumienienia). Pasztet nalezy
ostudzi¢ przed spozyciem — najlepiej smakuje
na nastepny dzien, kiedy przyprawy i smaki sie
wymieszaja.

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 207 kcal  Biatko: 10 g » Ttuszcze: 4 g - Weglowodany: 33 g »
Btonnik pokarmowy: 5 g « Zelazo: 2,9 mg « Wapn: 31 mg « Cynk: 1,55 mg « Magnez: 37 mg



ZUPY PELNE ROSLIN

Zupa to ciekawy sposodb na sycgcy positek z duzg iloscig warzyw. Mozna
przygotowac jg z tatwo dostepnych sktadnikdw, a zeby wykorzystac je

w catosci warto ugotowac zupe na kilka dni. Dania takie jak zupa mozna
zawekowac oraz zamrozi¢. W przedstawionych przepisach na zupy pojawiajg
sie nasiona roslin strgczkowych, takie jak soczewica, ciecierzyca czy fasola.

Dzieki nim zupa jest bogata w biatko i btonnik pokarmowy, ktére wydtuzajg
uczucie sytosci po positku.
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Zupa meksykanska z czerwona
fasolq i soczewica

Liczba porcji: 4
,@ porcj

Sktadniki:

1 duza papryka czerwona (230 g)
2 Srednie marchewki (90 g)
1 duzy batat (230 g)
1 puszka czerwonej fasoli (180 g)
5 tyzek suchych nasion czerwonej
soczewicy (50 g)
3 szklanki bulionu warzywnego (600 ml)
1 szklanka wody (200 ml)
2 tyzeczki koncentratu
pomidorowego (30 g)
® 3 tyzkioleju rzepakowego (30 g)
2 tyzki soku z cytryny (12 g)
do smaku: pieprz czarny mielony, stodka
wedzona papryka, chilli
® s3tyzeczkisoli

QJ Czas przygotowania: 60 minut

Sposob przygotowania: Warzywa umydé.
Marchew obrac i pokroi¢ w cienkie talarki.
Papryke pozbawi¢ gniazda nasiennego

i pokroi¢ w kostke. Batata obraé

i pokroi¢ drobng w kostke. Do garnka
wlac olej i podsmazy¢ na nim przyprawy
(chilli i stodkg wedzong papryke) oraz
pokrojone warzywa. Wla¢ bulion oraz
wode i doprowadzi¢ do zagotowad.

Po 10 minutach gotowania warzyw dodac¢
nasiona czerwonej soczewicy i gotowac
az wszystkie sktadniki bedg miekkie.
Fasole przeptukac pod woda i dorzucié
do zupy. Danie doprawi¢ koncentratem
pomidorowym, solg i sokiem z cytryny.
Zupe mozna podawac z ugotowanag kasza
bulgur.

Wartosc¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 340 kcal « Biatko: 17 g » Ttuszcze: 4,89 »
Weglowodany: 59, 6 g  Btonnik pokarmowy: 12,9 g « Zelazo: 5,3 mg s Wapni: 78,9 mg «

Cynk: 2,3 mg » Magnez: 100, 8 mg
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Wielowarzywna z soczewica

Liczba porciji: 4
,@ porcj

Sktadniki: Sposob przygotowania: Warzywa umyc.
Marchew i ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke.

® 500 gbrokuta

e 2 duze marchewki (100 g) Brokuta podzieli¢ na mniejsze rézyczki, a ndzke

e 3 érednie ziemniaki (230 g) zetrzeé na tarce. Selera naciowego i cebule

® 2 gatazki selera naciowego (90 g) pokroi¢ drobno. Czosnek przecisngc przez

® 4 tyzki suchych nasion komosy ryzowej (60 g) praske. Do gtebokiego garnka wlac oliwe

® 2 zgbkiczosnku (10 g) i podsmazyé na niej czosnek, cebule, starty imbir,

® 1 cebula(90q) curry i stodkg papryke. Dodaé warzywa i komose,

® 6 tyzek suchych nasion czerwonej zala¢ bulionem i woda. Gotowad 25 minut,
soczewicy (90 g) w potowie gotowania dodaé nasiona soczewicy

e 2 szklanki bulionu warzywnego (400 ml) i gotowaé do miekkosci. Pod koniec gotowania

® 2 szklanki wody (200 ml) dodaé mleczko kokosowe, sok z cytryny, sdl,

® 100 mlmleczka kokosowego pieprz i ostrg papryke. Zupe podac z posiekang

® 2cmimbiry natka pietruszki.

® 2 tyzkisokuzcytryny (12 g)

® 2 tyzkioliwy z oliwek (10 g)

® 1 tyzeczka przyprawy curry (5 g)

® 1 tyzeczka suszonej stodkiej papryki

® do smaku: pieprz czarny mielony, ostra

papryka
szczypta soli
kilka gatgzek natki pietruszki

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 383 kcal « Biatko: 15,4 g « Ttuszcze: 12 g - Weglowodany: 57,4 g « 58 ——
Btonnik pokarmowy: 10,3 g « Zelazo: 5,3 mm « Wapn: 78,9 mg » Cynk: 113,7 mg « Magnez: 2,4 mg



DANIA NA BAZIE MAKARONU,
KASZY LUB RYZU

Do dan z makaronem, kaszg i ryzem swietnie pasuje tofu. Produkt
ten wzbogaci positek o biatko roslinne, wiele witamin, sktadnikéw
mineralnych oraz btonnik pokarmowy.

Tofu nie jest FU!

Tofu to produkt sojowy otrzymywany z napoju
sojowego, 0 zwartej strukturze przypominajgce;j
ser. Ze wzgledu na wysokg zawartosc¢ biatka
stanowi doskonaty zamiennik migesa

i nabiatu w diecie.

Tofu naturalne ma neutralny smak, dzieki czemu
znajduje szerokie zastosowanie w kuchni. Wiele osob
uwaza, ze tofu to niesmaczny i mato atrakcyjny produkt —
nic bardziej mylnego! Aromat i pozgdang strukture mozna
0siggngc¢ przez odpowiednig obrobke termiczng i zastosowanie
réznorodnych zi6t, przyprawy i marynat.
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Jak przygotowa¢ smaczne tofu?

Tofu nalezy odsgczyc¢ z zalewy, odcisng¢ z jej nadmiaru przez recznik
papierowy i pokroi¢ na mniejsze czesci. Nastepnie umiesci¢ w marynacie

przez kilka godzin, a najlepiej pozostawic na catg noc. Tak przygotowane jest
gotowe do pieczenia, podsmazenia czy gotowania.

Pomysty na marynaty do tofu
OLIWA Z OLIWEK + SOS SOJOWY + SOS CHILLI + PAPRYKA SLODKA + KILKA LYZEK WODY

A = @

e
PESTO ZIELONE + ZIOLA PROWANSALSKIE + CZOSNEK + PIEPRZ CZARNY + KILKA LYZEK WODY

& & W

SOK Z CYTRYNY + CZOSNEK + MIOD + OLIWA Z OLIWEK + SOS SOJOWY
+ PIEPRZ CZARNY + SPROSZKOWANY IMBIR + KILKA LYZEK WODY

\ :

v ==

- ) o
&2 9 @ &=,

.

!

MUSZTARDA + MIOD + SOK Z CYTRYNY + OLIWA Z OLIWEK + PIEPRZ CZARNY
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Zielone kaszotto

\.
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<2 Liczba porcji: 4

Sktadniki:

® 1,5 szklanki kaszy bulgur (200 g)
® 1 szklanka suchych nasion zielonej soczewicy
(200 g)
/2 kostki sera typu feta (100 g)
4 garscie szpinaku (100 g)
400 g fasolki szparagowej zielone;j
Mozesz wykorzystac¢ zaréwno fasolke Swiezg w sezonie,

jak i mrozong poza sezonem.

1 I bulionu warzywnego

1 cebula dymka ze szczypiorkiem (40 g)
1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

1 peczek natki pietruszki (40 g)

4 tyzki pestek dyni (40 g)

do smaku: suszona bazylia, ziota
prowansalskie, pieprz czarny mielony

® s3tyzeczkisoli

0)‘ Czas przygotowania: 40 minut

Sposob przygotowania: Soczewice zielong
przeptukacd na sitku pod biezgcag woda.
Soczewice i kasze ugotowaé do miekkosci
wedtug instrukcji na opakowaniu. Warzywa umy¢é
pod biezagcg wodg. Cebulke, szczypiorek, natke
posiekad na drobno. Fasolke pozbawié szyputek
i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do garnka dodacd
oliwe z oliwek, szpinak, posiekang cebulke

i podsmazy¢ przez 5 minut. Nastepnie dodad
fasolke, bulion i gotowac przez 10 minut.

Na koniec dodac¢ przyprawy, kasze, soczewice

i dusié jeszcze przez 5 minut. Podawaé

z serem feta, pestkami dyni, natkg pietruszki

i szczypiorkiem.

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 536 kcal « Biatko: 29 g » Ttuszcze: 15 g - Weglowodany: 73 g »
Btonnik pokarmowy: 22 g « Zelazo: 4,7 mg « Wapri: 239 mg « Cynk: 3,05 mg « Magnez: 202 mg

61 —



Makaron z ciecierzycy z bialym sosem

g Liczba porciji: 4 0) Czas przygotowania: 30 minut

® 1 tyzeczka sosu sojowego (5 g)

ktadniki:
Skiadniki o ', tyzeczki ptatkow chill
3.5 szklanki makaronu z ciecierzycy (250 g) ® 1 peczek natki pietruszki (40 g)
1 kostka wedzonego tofu (180 g) ® 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

1 peczek zielonych szparagéw (380 g)

Sposdéb przygotowania: Makaron ugotowad
W okresie mniejszej dostepnosci szparagéw zamien na P przyg 9

inne warzywo np. rézyczki brokuta lub kapuste pak choi wedtug instrukcji na opakowaniu. Warzywa umy¢

pod biezacg woda. Szparagi pozbawi¢ twardych
1 opakowanie lisci szpinaku (200 g)

1 cukinia (300 g)

1 opakowanie jogurtu greckiego (200 g)

4 tyzki tartego sera parmezan (32 g)

W wersji weganiskiej zamien jogurt grecki na skyr sojowy
naturalny lub $mietanke sojowg i dodaj wiecej ptatkow mi WOdy i dusic¢ kOIejne 5 minut. Dodac tofu,
drozdzowych makaron, przyprawy, jogurt i dusi¢ przez ok. 10

koncoéwek i pokroi¢ na 2-3 cm kawatki. Cukinie
i tofu pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac¢ oliwe
z oliwek, wrzuci¢ szpinak, cukinie oraz szparagi

i smazy¢ przez 5 minut, nastepnie dodac¢ 150

inut. Wymi ¢ z ptatkami drozdz i
4 tyzki nasion stonecznika (40 g) minut. Tymieszac z ptatkami drozdzowym

4 tyzki ptatkdw drozdzowych (20 g)
150 ml wody

parmezanem. Podawac z posiekang natka
pietruszki i suréwka ze Swiezych warzyw.

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 527 kcal « Biatko: 37 g » Ttuszcze: 21 g - Weglowodany: 53 g «
Btonnik pokarmowy: 13 g « Zelazo: 5,3 mg « Wapr: 396 mg « Cynk: 3,3 mg « Magnez: 130 mg
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Weganskie curry

I -

g Liczba porciji: 4 0) Czas przygotowania: 30 minut

Sktadniki: Sposoéb przygotowania: Wszystkie warzywa

1,5 szklanki ryzu brazowego (200 g) umy¢. Ciecierzyce przeptukac na sitku pod

1 szklanka mleczka kokosowego (250 mi) biezgcg woda (do momentu az przestanie sie

1 szklanka bulionu warzywnego (250mi) pieni¢). Ryz ugotowaé wedtug instrukcji na
Wykorzystaj bulion domowy lub rozréb bulion warzywny opakowaniu. Cebule, czosnek obrac i posiekac
ze stoiczka zwoda na drobno. Papryke wydrazy¢ i pokroié¢ w cienkie

® 1 szklanka groszku zielonego mrozonego paski. Marchew obrac ze skory. Cukinie

(140 g) i marchew pokroi¢ w drobng kostke. Na gtebokiej
e 1 szklanka pulpy pomidorowej (250 ml) patelni rozgrzacé oliwe z oliwek, doda¢ posiekang
e 1% szklanki ciecierzycy ze stoika (320 g) cebule, czosnek, paste curry, przyprawy i smazyé
e 1 papryka czerwona (230 g) przez ok. 5 minut. Nastepnie doda¢ pokrojone
® /> cukinii (200 g) warzywa, ciecierzyce, bulion, mleczko kokosowe,
® 1 marchew (45 g) przykry¢ i gotowac przez 20 minut (do miekkosci).
® /> biatej cebuli (50 g) Na 5 minut przed koricem gotowania dodac¢ pulpe
® 1 zabek czosnku (5 g) pomidorows i zagotowaé. Podawac z ryzem,
® Ttyzkaoliwy z oliwek (10 g) posiekang natka lub kolendrg, sezamem oraz
® 1 tyzeczka czerwonej pasty curry (10 g) suréwka z ulubionych warzyw.
® do smaku: stodka papryka, suszony estragon
® 1 peczek natki pietruszki lub kolendry (40 g)
® 2 tyzeczki czarnego sezamu (10 g)

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 489 kcal « Biatko: 14 g » Ttuszcze: 19 g - Weglowodany: 71 g » 63 —
Btonnik pokarmowy: 13 g « Zelazo: 3,37 mg « Wapri: 108 mg « Cynk: 2,1 mg « Magnez: 127 mg



<2 Liczba porcji: 4

Sktadniki:

® 4 szklanki makaronu penne petnoziarnistego
(300 9)

2 kostki naturalnego tofu (360 g)

2 Srednie marchewki (90 g)

1 brokut (500 g)

1 czerwona papryka (230 g)

2 szklanki zielonej fasolki szparagowej swiezej
lub mrozonej (200 g)

2 zabki czosnku (10 g)

1 cebula (90 g)

2 cm Swiezego imbiru

2 tyzki oleju rzepakowego (20 g)

/2 tyzeczki chilli

2 tyzki sosu sojowego (15 g)

1 tyzeczka miodu (6 g)

1 tyzka soku z cytryny (6 g)

2 tyzki masta orzechowego (40 g)

2 szklanki gorgcej wody (100 g)

2 tyzki orzechéw arachidowych (20 g)

kilka gatgzek szczypiorku (10 g)

@). Czas przygotowania: 30 minut

Sposob przygotowania: Makaron ugotowaé

al dente. Brokut umyé, podzieli¢ na mniejsze
rozyczki i ugotowac al dente we wrzatku. Fasolke
szparagowa umyc¢, oczyscic i réwniez ugotowad
al dente. Marchew obraé, umy¢ i pokroi¢

w cienkie, krotkie stupki (wielkosci zapatki).
Papryke umyé, pozbawi¢ gniazda nasiennego

i pokroi¢ w kostke. Czosnek przecisnagé przez
praske, cebule obrad i pokroi¢ w kostke.

Imbir obraé i zetrzeé na tarce. Tofu odsgczy¢

i pokroi¢ w kostke. W miseczce wymieszac sos
sojowy z miodem, sokiem z cytryny, mastem
orzechowym oraz woda. Do gtebokiej patelni wlaé
olej i podsmazy¢ imbir, chilli, czosnek oraz cebule.
Dodac tofu, pokrojone warzywa i podsmazy¢
przez 5 minut. Doda¢ makaron, sos i catosé
poddusi¢ przez ok. 5 minut. Orzechy i szczypiorek
drobno posiekac. Gotowe danie natozyc¢ na
talerze, posypac orzeszkami oraz szczypiorkiem.

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 571 kcal « Biatko: 29,5 g » Ttuszcze: 19,3 g « Weglowodany: 77,4 g »

Btonnik pokarmowy: 14 g « Zelazo: 4,5 mg « Wapr: 311 mg « Cynk: 3,2 mg « Magnez: 156,5 mg
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POLSKIE DANIA
W WERSJI WEGE

Kuchnia polska stynie z wielu pysznych dan, ktdre bazujg na lokalnych,
sezonowych produktach. Wiele tradycyjnych potraw mozna przygotowacd

w wersji roslinnej — bez miesa, ale z zachowaniem gtebi smaku i odpowiedniej
formy. W tym rozdziale pokazujemy, jak zrobi¢ wege wersje polskich dan.
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Mloda kapusta z ziemniakami i soczewica
-

\.
) w—

< Liczba porciji: 4

Sktadniki:

1 kg ziemniakdéw

1 gtéwka kapusty biatej (ok. 500 g)

2 marchewki (90 g)

1 korzen pietruszki (80 g)

1 szklanka suchych nasion czerwonej
soczewicy (200 g)

2 szklanki pulpy pomidorowej (500 g)

1 szklanka wody (200 ml)

1 cebula biata (100 g)

3 pomidory (300 g)

3 tyzki oleju rzepakowego (30 g)

1 ptaska tyzeczka soli

2 tyzeczki czarnego pieprzu

1 tyzeczka suszonych zi6t prowansalskich
1 tyzeczka sproszkowanej stodkiej papryki
2 ziela angielskie

2 liscie laurowe

1 duzy peczek koperku (40 g)

Sposob przygotowania: Warzywa umy¢

i osuszy¢. Soczewice czerwong przeptukac na
sitku i ugotowacd do miekkosci wedtug instrukcji
na opakowaniu. Marchew, pietruszke, cebule,
obra¢ ze skorki. Kapuste i cebule poszatkowad.
Marchew i pietruszke zetrzeé na tarce o grubych
oczkach. W garnku rozgrzac€ olej i zeszkli¢
cebulke z solg i pieprzem. Dodacé kapuste,
marchew, pietruszke, soczewice, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, papryke stodka, ziota prowansalskie
i smazy¢ przez 5 minut. Catos$é zalaé 1 szklankg
wody, 3 szklankami pulpy pomidorowej i gotowac
do miekkosci przez okoto 25 minut. W razie
potrzeby dodaé wiecej wody. Pomidory sparzyé,
obrac ze skérki i posieka¢ na drobno. Pod koniec
gotowania dodacd pokrojone na kawatki pomidory,
posiekany koperek i doprawi¢ do smaku.

W miedzyczasie w osolonej wodzie ugotowad
ziemniaki do miekkosci. Mtoda kapuste podawac
z ziemniakami. Mozna posypac wiekszg iloscig
Swiezego, posiekanego koperku.

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 571 kcal « Biatko: 24 g » Ttuszcze: 9 g - Weglowodany: 106 g «
Btonnik pokarmowy: 20 g « Zelazo: 9,4 mg « Wapr: 209 mg « Cynk: 3,7 mg « Magnez: 158 mg
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Golabki bezmiesne
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<2 Liczba porcji: 5

gJ Czas przygotowania: 60 minut

Sktadniki: Dodatki:

Farsz: ® ok. 10 srednich lisci kapusty biatej lub wtoskiej

) . Jezeli liscie sg bardzo duze, farsz nalezy przeznaczyc na
® 1 szklanka suchych nasion czerwonej

soczewicy (180 g)
1 szklanka ryzu biatego (190 g) ® 3zielaangielskie

1 cebula (100 g) ® 3 listki laurowe
2 zgbki czosnku (10 g) ® okoto 2 litry bulionu warzywnego (w garnku

1 tyzka majeranku powierzchnia przykrywajgca w catosci

mniejszg ilos¢ lisci lub zwiekszy¢ porcje farszu.

1 tyzka sproszkowanej stodkiej papryki goftabki)
/s tyzeczki soli

/a tyzeczKi pieprzu czarnego mielonego

3 tyzki oliwy z oliwek (30 g)

Sos pomidorowy:

2 tyzki koncentratu pomidorowego (30 g)
250 ml przecieru pomidorowego

1 tyzka maki orkiszowej (15 g)

2 tyzki jogurtu greckiego lub Smietany
jogurtowej 12 % (20 g)

® 50|, pieprz czarny mielony do smaku
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Sposob przygotowania:

Farsz: Soczewice czerwong przeptukaé pod
biezgcg woda, a nastepnie gotowaé do miekkosci
przez okoto 10 minut. Ryz ugotowac al dente

(ok. 10 minut). Cebulke, czosnek obrac i posiekad
na drobno. Na patelni rozgrzac¢ oliwe z oliwek,
zeszkli¢ cebulke oraz czosnek. Do duzej miski
dodac podsmazong cebulke, czosnek, ryz,
soczewice i wszystko doktadnie wymieszaé

Z przyprawami.

Sos: W rondelku zagotowad przecier pomidorowy
i koncentrat. Do szklanki wla¢ 2-3 tyzki gorgcego
przecieru, doda¢ make, jogurt i energicznie
wymieszac. Zawartos¢ szklanki dodac do sosu

i mieszac¢ az zgestnieje. Doprawi¢ do smaku
przyprawami.

Gotabki: W duzym garnku zagotowac

wode i wrzuci¢ liscie kapusty. Gotowadé pod
przykryciem przez okoto 5 minut. Nastepnie
wyjac liscie, pozbawi¢ twardej todygi i natozy¢
farsz na dolng czes¢. Ztozy¢ boki liscia,

a nastepnie zawija¢ jak na krokiety lub nalesniki.
Powtdrzy¢ czynnosci do momentu wytozenia
catosci farszu. Do duzego garnka wla¢ bulion,
dodac liscie laurowe, ziela angielskie, gotgbki

i gotowac przez okoto 20 minut. Gotgbki podawac
Zz sosem i opcjonalnie z porcjg gotowanych
ziemniakow.

Wartosé odzywcza 1 porcji (2 gotabki + 3 tyzki sosu) Energia: 390 kcal » Biatko: 15 g » Ttuszcze: 7 g »
Weglowodany: 68 g « Btonnik pokarmowy: 9 g « Zelazo: 4 mg « Wapn: 84 mg « Cynk: 2 mg » Magnez: 77 mg
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Fasolka po bretonnsku z wedzonym tofu

L
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QJ. Czas przygotowania: 20 minut

Liczba porciji: 4
,@ porcj

Sktadniki: Sposob przygotowania: Fasole przeptukac na
sitku pod biezagcg woda. Cebule, czosnek obrad

® 2 szklanki fasoli biatej z puszki (340 g)
e 2 kostki tofu wedzonego (360 g) ze skory i posiekac na drobno. Papryke czerwong
e 1 papryka czerwona (230 g) umyc¢ i pokroi¢ w cienkie paski. Tofu odlaé¢
e 1 cebula(90g) z zalewy, odcisng¢ w recznik papierowy i pokroic¢
® 2 zabki czosnku (10 g) w drobng kostke. W garnku rozgrza¢ olej, dodaé
® 1 puszka pomidoréw drobno pokrojonych warzywa i smazy¢ przez 7 minut. Nastepnie
(400 q) dodac fasole, tofu, przyprawy i smazy¢ przez 3
e 3 tyzki oleju rzepakowego (30 g) minuty. Doda¢ pomidory z puszki i koncentrat.
® 2 tyzki koncentratu pomidorowego (20 g) Cato$¢ dusié przez kolejne 10 minut. Gotowe
® 3zielaangielskie danie warto podawac z gotowang kasza gryczang
® 2liscie laurowego i suréwka np. z kiszonej kapusty.
® 2 tyzki majeranku
® 1 tyzka tymianku
® ' tyzeczki soli
® 1 tyzka sproszkowanej stodkiej papryki
® 1 tyzeczka sproszkowanej wedzonej papryki
® /3tyzeczki sproszkowanej papryki ostrej

Wartosé¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 339 kcal « Biatko: 21 g « Ttuszcze: 15 g » Weglowodany: 31 g«
Btonnik pokarmowy: 8 g « Zelazo: 3,6 mg « Wapri: 309 mg « Cynk: 1,3 mg « Magnez: 65 mg
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Pieczone mielone z tofu

D @
g Liczba porcji: 2 0) Czas przygotowania: 25 minut

Sktadniki: Sposob przygotowania: Cebule, czosnek

e 1 kostka tofu naturalnego (190 g) obrac ze skdrki i drobno posiekad. Na patelni

e 1jajko (50 g) rozgrzad 1 tyzke oleju i dodac¢ posiekang

e 7, biatej cebuli (50 g) cebulke. Zeszkli¢ na ztoty kolor (ok. 5 minut), pod
e 12zabek czosnku (5 g) koniec dodac czosnek. Tofu odsgczyc z zalewy,
® 1 {yzeczka sosu sojowego (5 g) doktadnie osuszy¢ na reczniku papierowym

® 2 tyzkioleju rzepakowego (20 g) i zetrze¢ na tarce. W miseczce wymieszac starte
® 4 tyzki butki tartej (32 g) tofu, podsmazong cebulke z czosnkiem, sos

® 1 tyzeczka majeranku sojowy, butke tartg i przyprawy. Blaszke wytozy¢
® 1 tyzeczka mielonego pieprzu ziotowego papierem do pieczenia. Rece zwilzy¢ olejem

® 2 tyzeczki mielonego pieprzu biatego i uformowac 4 kotlety z powstatej masy. Wytozy¢

na blaszke i piec do zarumienienia przez 15 minut
w temperaturze 180°C. Gotowe kotlety podawad
z dodatkami np. gotowanymi ziemniakami

i mizeria.

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 318 kcal « Biatko: 17 g » Ttuszcze: 20 g - Weglowodany: 17 g »
Btonnik pokarmowy: 1,2 g « Zelazo: 1,3 mg « Wapn: 243 mg « Cynk: 0,63 mg « Magnez: 13 mg
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GOFRY I PLACKI

Placki i gofry to jedne z ulubionych sniadaniowych klasykdéw — chrupigce

z zewnatrz, miekkie w srodku, doskonate na stodko i wytrawnie. W wers;ji
roslinnej mozna je dowolnie modyfikowac, wykorzystujgc ciekawe produkty
m.in. nasiona roslin strgczkowych i ich przetwory.

Zamienniki jajek
Jajka odgrywajg kluczowa role w tradycyjnych przepisach na placki i gofry —
odpowiadajg za strukture, wigzanie sktadnikdéw i puszystosé. W diecie

roslinnej mozna zastgpic¢ je sktadnikami pochodzenia roslinnego, zachowujgc
odpowiednig konsystencje i smak.

1 JAJKO MOZESZ ZAMIENIC NA:

nasiona biatko mus masto
siemie Iniane banana
chia sojowe jab’tkowy orzechowe
o— o— o— o— %

1tyzka 1tyzka 1tyzka 1tyzka 1/2 rozgniecionego 1/4 szklanki 3 tyzki
mielonego siemienia nasion chia odzywki biatkowej agaru banana niestodzonego musu masta orzechowego
Inianego jabtkowego
+ + + +
—
o ¥ o o
3tyzki 1/3 szklanki 3tyzki 1 tyzka 71 ——
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Zielone gofry z cieciorki z sosem czosnkowym

8

T

Liczba porciji: 2
,@ porcj

Sktadniki:
Ciasto:

® 3, szklanki ciecierzycy z zalewy (140 g)

® 34 szklanki maki pszennej petnhoziarnistej
(150 g)
1 jajko (50 g)
3%/ szklanki napoju sojowego bez cukru
(150 mi)

® /> tyzeczki proszku do pieczenia

® 1 tyzka oleju rzepakowego (10 g) + 1 tyzka do
posmarowania gofrownicy
duza gars¢ swiezego szpinaku (25 g)
szczypta soli

Sos ziotowo- czosnkowy:

® 1 opakowanie jogurtu naturalnego (200 g)
2 plastry sera typu feta (30 g)

1 zabek czosnku (5 g)

1 tyzeczka suszonych ziét prowansalskich
1 tyzka posiekanej natki pietruszki (12 g)
Y3 tyzeczki mielonego pieprzu czarnego

1 tyzeczka soku z cytryny (3 g)

oY)

4 Czas przygotowania: 15 minut

Dodatki:

® 2 tyzki kietek rzodkiewki (20 g)

® 1 papryka czerwona (230 g)

® 2 garsci pomidorkdéw koktajlowych (200 g)
® 1 ogorek zielony dtugi (180 g)

Sposob przygotowania: Ciecierzyce przeptukac
pod biezagcg woda. Wszystkie sktadniki na

ciasto przetozy¢ do duzej misy i zblendowad

na jednolitg, gtadkg mase. Odstawi¢ na 5 min.

W tym czasie rozgrzaé¢ gofrownice i posmarowac
pedzelkiem nasgczonym olejem. Smazy¢ gofry
przez ok. 5-7 minut (az bedg zarumienione

z obu stron). Gofry wytozy¢ na kratke do
ostudzenia. Przygotowac sos: jogurt wymieszad
zrozgniecionym zgbkiem czosnku, serem

i przyprawami. Papryke i ogérka pokroi¢ w kostke.
Gofry podawac z sosem i warzywami.
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Wartos¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 621 kcal « Biatko: 30 g » Ttuszcze: 20 g - Weglowodany: 90 g »
Btonnik pokarmowy: 19 g « Zelazo: 5 mg « Wapn: 462 mg « Cynk: 4 mg « Magnez: 175 mg



@

Liczba porciji: 2
,@ porcj

Sktadniki:
Ciasto:

%4 szklanki fasoli czerwonej z puszki (140 g)
% szklanki maki pszennej petnoziarnistej
(150 9)

® 34 szklanki napoju sojowego bez cukru

(200 mi)

1 tyzka naturalnego kakao (10 g)

/2 tyzeczki naturalnego ekstraktu z wanilii

s tyzeczki soli

/2 tyzeczki proszku do pieczenia

2 banana (60 g)

1 tyzka oleju rzepakowego + olej do

posmarowania gofrownicy (10 g)

Kokosowa bita $mietana:

® /> szklanki schtodzonego mleczka
kokosowego (50 g)
® 2 tyzeczki cukru pudru (10 g)

J Czas przygotowania: 15 minut

=

Dodatki:

® 1 tyzka migdatéw (15 g)
® 1 garsé boréwek (50 g)
® 1 garsé malin (70 g)

Sposob przygotowania: Wszystkie sktadniki

na ciasto zblendowac na jednolita, gtadkg mase.
Rozgrzac¢ gofrownice i posmarowac pedzelkiem
nasgczonym olejem. Smazy¢ przez ok. 5 minut, az
gofry beda zarumienione z obu stron. Wytozy¢ na
kratke do ostudzenia. Z wierzchu schtodzonego
mleczka kokosowego tyzkg zebra¢ smietanke
kokosowa. Ubi¢ jg z cukrem pudrem. Pozostatg
ptynng czes¢ mleczka wykorzystaé do innego
dania np. .Weganskie curry” na stronie 63.
Owoce umy¢ pod biezagcg woda, migdaty
posiekaé na drobno. Gofry podac z bitg Smietang
kokosowa, owocami i migdatami.

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 594 kcal « Biatko: 23 g » Ttuszcze: 19 g - Weglowodany: 95 g «
Btonnik pokarmowy: 19 g « Zelazo: 5 mg « Wapn: 224 mg « Cynk: 3 mg » Magnez: 186 mg
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Placki ze skyru z jabikiem i rodzynkami

WG
- 3:‘"2-.

)

Liczba porciji: 1
,@ porcj

Sktadniki: Dodatki:
® 1 opakowanie jogurtu naturalnego skyr (150 g) ® 1 tyzeczka masta orzechowego (10 g)

3 tyzki maki owsianej (45 g) ® gars¢ malin/boréwek (70 g)
® 1jajko (50 g) Sposéb : ia: Jablk < i oK
® ' tyzeczki proszku do pieczenia posob przygo owarTla. @ _O um;llc 'PO ro!c
e V»jabtka (60 g) w drobng kostke. W misce wymieszac¢ wszystkie
e 1tyzka rodzynek (15 g) sktadniki na placki. Rozgrza¢ patelnie i usmazyd¢
e 1, tyzeczki cynamonu 6 plackow. Placki podac¢ z mastem orzechowym
® 1tyzeczka oleju rzepakowego (5 ) i owocami.

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 536 kcal « Biatko: 32 g « Ttuszcze: 20,6 g - Weglowodany: 59 g »
Btonnik pokarmowy: 9,5 g « Zelazo: 3,3 mg « Wapn: 278,8 mg « Cynk: 2,4 mg » Magnez: 96,5 mg
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Placki z tofu z gruszka i zurawing

\ _
% Liczba porcji: 1 4 Czas przygotowania: 10 minut

Sktadniki: Sposoéb przygotowania: Tofu zmiksowaé

e 1 kostka naturalnego tofu (180 g) z bananem, jogurtem sojowymi proszkiem do

3 tyzki maki owsianej (45 g) pieczenia. Gruszke umy¢ i pokroi¢ w drobna

", dojrzatego banana (60 g) kostke. W misce wymieszaé mase z maka oraz
1 tyzka jogurtu sojowego bez cukru (15 g) pokrojong gruszka i zurawing. Rozgrzac patelnie
1 tyzeczki proszku do pieczenia i usmazyc 6 plackow.

2 gruszki (70 g)
1 tyzka suszonej zurawiny (15 g)
1 tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 570 kcal « Biatko: 31 g » Ttuszcze: 23,3 g - Weglowodany: 60,6 g »
Btonnik pokarmowy: 7,1 g « Zelazo: 2,1 mg » Wapn: 439 mg « Cynk: 1,6 mg » Magnez: 87,8 mg
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Placki z cukinii z soczewicy, salatka i dressingiem

<2 Liczba porciji: 4

Sktadniki: Sposoéb przygotowania plackéw: Soczewice

Placki: ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu

e 1 cukinia (300 g) i przestudzi¢. Ziemniaki i marchew obrac i umyc¢.

e 2 ziemniaki (150 g) Warzywa zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,

e 1marchew (45 g) lekko posoli¢ i pozostawié na 10 minut. Nastepnie

® 4 tyzki suchych nasion czerwonej odcisng¢ z nadmiaru wody. W misce wymieszac
soczewicy (60 g) warzywa z Soczewicg, jajkiem, maka, olejem

® 3 tyzki maki graham (45 g) i przyprawami. Blaszke wytozy¢ papierem do

® 1jajko(5049) pieczenia i skropi¢ olejem. Za pomoca tyzki

® "/3tyzeczki suszonych ziét prowansalskich natozy¢ ciasto i uformowac placki. Piec przez

® szczypta pieprzuisoli ok. 20 minut w 180°C, w potowie pieczenia

® 1tyzka oleju rzepakowego (10 g) przetozyé placki na drugg strone. Placki mozna

Satatka: réwniez usmazy¢ na bezttuszczowej patelni.

e 4 garscie zielonych ligciastych warzyw (30 g) Gotowe placki podac z satatkg i dressingiem.

® 2garscie pomidorkéw koktajlowych (150 g) Sposob przygotowania satatki: Warzywa umyc.

® garscrzodkiewek (100 g) Pomidorki i rzodkiewki przekroi¢ na pét. Ser

: TS:E::ass?;ij:a::zx;f:(zy:;)feta (40g) pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki wymieszac.

® 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g) Sposob przygotowania dressingu: Ogérka umy¢é

Dressing: i zetrze¢ na tarce. Czosnek przecisnac przez

e 1 opakowanie jogurtu naturalnego skyr (150 g) praske, koperek drobno posiekadé. W miseczce

e 1 0g6rka (60 g) potaczy¢ wszystkie sktadniki.

e kilka gatgzek koperku (15 g)

® 1 zgbek czosnku (5 g)

® 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

76 —
Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 345 kcal « Biatko: 20,5 g » Ttuszcze: 13,2 g - Weglowodany: 39,7 g »
Btonnik pokarmowy: 6,9 g « Zelazo: 3,7 mg « Wapn: 203,6 mg « Cynk: 2,5 mg « Magnez: 83,5 mg



POMYSLY NA ROSLINNE
PRZEKASKI I DESERY

W tym rozdziale przedstawiamy przepisy na ciekawe wegetarianskie przekagski
i desery, ktdre zaspokojg maty gtdd, a takze sprawdzg sie jako przysmak na
przyjeciach. Propozycje sg kolorowe, aromatyczne i petne smaku, bazujgce na
prostych i odzywczych produktach.
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Prazony Jas w przyprawach

™,

@

Liczba porciji: 2
,@ porcj

+ min. 8 godzin moczenia fasoli

Sktadniki:

e 1 szklanki suchej fasoli biatej Jas (100 g) Sposob przygotowania: Fasolg przepfukac

na sitku, przetozy¢ do miski i moczy¢ w zimnej

® kilka gatazek natki pietruszki (15 g)

e 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g) wodzie przez 8 godzin, zmieniajgc wode kilka

e 1 zabek czosnku (5 g) razy. Odcedzong i przeptukang fasole przetozyé
® 5-6rzodkiewek (90 g) do duzego garnka, zala¢ Swiezg wodg i ugotowac
® 1tyzka sezamu (10 Q) do miekkosci. Odsgczyé doktadnie na sitku.

® 4 +tyzki soku z cytryny (24 g) Natke pietruszki optukad i posiekaé, czosnek

® 3tyzki kaszy kuskus (45 g) obraé i wycisnaé. Na rozgrzang patelnie wlaé

® "styzeczkisoli oliwe, a nastepnie dodad fasole i czosnek.

® Ystyzeczki pieprzu czarnego mielonego Lekko podsmazyé fasole, az bedzie lekko ztota,
® V2tyzeczki suszonego tymianku i oprészyé przyprawami. Na koniec posypaé

® ' tyzeczki sproszkowanej stodkiej papryki

sezamem, natkg pietruszki i skropi¢ sokiem

z cytryny. Dobrze wymieszaé i wytgczyé. Kasze
wsypac¢ do miseczki, zala¢ 6 tyzkami wrzacej
wody i odstawi¢, az namoknie. Rzodkiewke umy¢
i pokroi¢ w plastry. W misce wymieszac¢ fasole

z kaszg i warzywami.

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 337 kcal « Biatko: 16 g » Ttuszcze: 8 g « Weglowodany: 52 g »
Btonnik pokarmowy: 10 g « Zelazo: 6,7 mg » Wapr: 198 mg « Cynk: 2,6 mg « Magnez: 131 mg
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Pieczony ziemniak w mundurku - jacket potato
7 3 m'l “!_:. "' T 5 i 3 . .43_. i
r y ’.‘f y : . . ,1 ]

\.
T

Liczba porciji: 1
,@ porcj

’) Czas przygotowania: 45 minut
=

Sktadniki: Sposob przygotowania: Ziemniaka wyszorowad

e 1 duzy ziemniak (120 g) szczoteczkg pod biezgcg woda, nie obieraé

e ' dojrzatego awokado (75 g) ze skorki. Do gtebokiego garnka wla¢ wode

e 1/ czerwonej cebuli (25 g) i zagotowac, nastepnie wtozy¢ ziemniaka

® 2 iyzki natki pietruszki (20 g) i gotowac przez 15 minut. Ugotowanego

® 2 tyzkioliwy z oliwek (40 g) ziemniaka odcedzi¢ i przestudzi¢. Piekarnik

® 2 tyzkisoku z cytryny (12 g) nagrzac¢ do 180°C. Ziemniaka utozy¢ na blaszce

® szczyptasoli lub w naczyniu zaroodpornym, nacig¢ na srodku

® do smaku: pieprz czarny mielony, suszona gteboki krzyz tak, aby ziemniak troche sie rozchyli.
papryka stodka Skropié tyzka oliwy, oprészyé pieprzem i sola.

® szczypta sproszkowanej kurkumy Piec w piekarniku przez ok. 20 minut, az bedzie

lekko ztocisty. W tym czasie przygotowac farsz.
Wyjgé ziemniaka na talerz, na rozciecie wtozyé
farsz. Podawac z natkg pietruszki lub koperkiem.

Sposaéb przygotowania farszu: Cebule obraé

i drobno posiekaé. Awokado obra¢, pozbawié
pestki i rozgniesé widelce. W miseczce
wymieszac cebule z awokado, sokiem z cytryny,
kurkuma i stodkg papryka. Farsz utozy¢ na
upieczonego ziemniaka.

Wartosé odzywcza 1 porcji: Energia: 424 kcal « Biatko: 5,2 g » Ttuszcze: 30,5 g - Weglowodany: 37 g » 79
Btonnik pokarmowy: 9 g « Zelazo: 2 mg » Wapri: 57,6 mg « Cynk: 1 mg « Magnez: 62,2 mg



Pudding z siemienia Inianego na jogurcie
sojowym z owocami jagodowymi

g‘ Liczba porciji: 1 QJ Czas przygotowania: 15 minut

+ min. godzina schtadzania w lodéwce

Sktadniki: Sposob przygotowania: Siemie Iniane

2 tyzki siemienia Inianego (20 g) zblendowac z napojem sojowym, alternatywa

3 tyzki sojowej alternatywy skyru (60 g) skyru, miodem, cynamonem, ekstraktem

Y szklanki napoju sojowego bez cukru waniliowym i przetozy¢ do szklanki. Odstawié na
(125 ml) minimum godzine do lodowki (najlepiej wykonac
® 1tyzeczka miodu (12 g) deser dzient wczesniej i zostawi¢ do schtodzenia
® 2 krople ekstraktu z wanilii na catg noc). Owoce jagodowe umy¢ pod biezacg
® ' tyzeczki cynamonu wodg, truskawki pozbawi¢ szyputek i pokroic
® 1 tyzeczka masta orzechowego 100 % (10 g) w plasterki. Maliny rozmrozi¢ i rozdrobni¢
® 1 garsc borowek (50 g) widelcem na mus. Pudding wyjaé z lodéwki,
® 2 szklanki mrozonych malin (60 g) dodac owoce, mus, masto orzechowe i listki
® 2duze truskawki (25 g) miety. Najlepiej podawad na zimno.
® |istki miety do dekoracji

Wartosc¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 344 kcal - Biatko: 14 g » Ttuszcze: 18 g - Weglowodany: 38 g »
Btonnik pokarmowy: 12 g « Zelazo: 2 mg « Wapn: 299 mg « Cynk: 1,5 mg « Magnez: 115 mg
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Brownie z fasoli

\.
T

= Liczba porcji: 10

Sktadniki: Sposob przygotowania: Fasole odlac z zalewy
na sitku i kilka razy przeptukaé pod biezgca

® 1 puszka czerwonej fasoli (180 g)

e 1 dojrzaty banan (120 g) woda. Do kielicha blendera wrzucié fasole, siemie,
e 1 tyzka siemienia Inianego (10 g) banana, make, proszek do pieczenia, napgj

® ' tyzeczki proszku do pieczenia (2 g) sojowy, kakao, masto orzechowe, miéd, sol

® 2 tyzki maki orkiszowej petnoziarnistej (30 g) i zblendowac do uzyskania gtadkiej, jednolitej

® 3 tyzki napoju sojowego bez cukru (30 g) konsystencji (ok. 5 min). Gotowag mase wyla¢ do
® 4 tyzki naturalnego kakao (40 g) foremki (keksdwki 25x12x7) wytozonej papierem
® 3 Kkostki gorzkiej czekolady 70% (30 g) do pieczenia. Mrozone wisnie przekroié na pot

® 1 gars¢ mrozonych wisni (60 g) i utozyé na wierzch ciasta. Gorzka czekolade

® 2tyzki masta orzechowego 100 % (30 g) posiekac w kostke i posypaé nig ciasto. Piec

® 1tyzkamiodu (25 g) w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 45-

® styzeczkisoli

-50 minut. Ciasto nalezy przestudzi¢ i wtozy¢ do
lodéwki na ok. 1 godzine. Po tym czasie ciasto
mozna poporcjowac.

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: Energia: 107 kcal « Biatko: 4 g « Ttuszcze: 4 g - Weglowodany: 17 g »
Btonnik pokarmowy: 4 g « Zelazo: 1,5 mg « Wapn: 57 mg « Cynk: 0,8 mg « Magnez: 50 mg
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