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CZYM JEST ,,ROSLINNY .
i GDANSK"? :

Praktyczny przewodnik po kuchni roslinnej.
Najwazniejsze informacje, wskazowki i inspiracje
dla osdb, ktdre chca jes¢ bardziej roslinnie, z mysla
o zdrowiu, planecie i zwierzetach.

Ta broszura powstata z myslg o Gdanszczanach, ktérzy chca
%% ,‘ lepiej odnalez¢ sie w kuchni roslinnej. Znajdziesz tu
podstawowe informacje o diecie roslinnej, praktyczne

zamienniki produktow, proste przepisy oraz wskazowki
dotyczgce jedzenia poza domem.

Duzg czes¢ przewodnika poswiecamy Gdanskowi —
n‘* lokalnym restauracjom, kawiarniom, sklepom i miejscom,

ktére warto znac. Sg tu réwniez wskazoéwki dotyczace
podrézowania na diecie roslinnej.

Nie musisz czyta¢ go od poczgtku do korica. Wybierz

te czesci, ktére sg Ci w danym momencie najbardziej
potrzebne — sprawdz, o jakich sktadnikach

odzywczych warto pamietac przy bilansowaniu

codziennej diety, poznaj roslinne zamienniki, e,
wyprébuj przepisy albo odkryj lokalne restauracje

w Gdansku.
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@ DIETA PLANETARNA

‘l'

To model zywienia, ktéry taczy troske o zdrowie cztowieka z troska
o srodowisko. Jego podstawg sg przede wszystkim warzywa,
owoce, produkty petnoziarniste, rosliny straczkowe, orzechy

i nasiona. Zaktada znaczne ograniczenie produktéw odzwierzecych,
zwtaszcza miesa, przy jednoczesnym zwigkszeniu udziatu
produktéw roslinnych oraz nieprzetworzonych w codziennym
jadtospisie.

V2 DIETA WEGANSKA

14

To sposoéb odzywiania, ktéry wyklucza produkty pochodzenia
zwierzecego — m.in. mieso, ryby, nabiat, jaja i miéd.

Warto pamietac, ze weganizm to nie tylko dieta. W szerszym znaczeniu
jest stylem zycia, ktérego celem jest unikanie, na ile jest to mozliwe
i praktyczne, wykorzystywania i krzywdzenia zwierzat.
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Korzysci ptynace L)
z diety roslinnej /‘

ZDROWIE SERCA

' Diety roslinne moga wigzac sie z mniejszym ryzykiem chordéb uktadu
sercowo-naczyniowego, w tym choroby wiericowej i udaru. Jednym
z ich atutéw jest zwykle nizsza zawartos$¢ ttuszczéw nasyconych
i cholesterolu oraz wigksza ilo§¢ btonnika pokarmowego.

CUKRZYCA TYPU 2

‘ Badania wskazuja na nizsze ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 u oséb
stosujgcych diety oparte w wiekszym stopniu na produktach
roslinnych. Znaczenie ma m.in. wysoka zawarto$¢ btonnika oraz duzy
udziat produktéw o niskim stopniu przetworzenia.

MASA CIALA

m Dobrze skomponowana dieta roslinna moze utatwia¢ utrzymanie
prawidtowej masy ciata. Produkty roslinne, szczegdlnie warzywa,
owoce, straczki i produkty petnoziarniste, dostarczajg duzo btonnika,
ktéry zwieksza sytosé.

BLONNIK | SKLADNIKI ODZYWCZE

? Dieta bogata w réznorodne produkty roslinne dostarcza btonnika,
potasu, magnezu, kwasu foliowego, witaminy C, witaminy E, beta-
karotenu i innych zwigzkéw bioaktywnych. Btonnik wspiera prawidtowe
funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

WARTO PAMIETAC

Korzysci zdrowotne nie wynikajg wytgcznie z wykluczenia miesa

V czy innych produktéw odzwierzecych. Liczy sig jako$¢ catej diety.
Warto opiera¢ jg na réznorodnych, mozliwie mato przetworzonych
produktach roslinnych.



Czy dieta weganska |
jest kosztowna? Pl

/A\ Dieta weganska nie musi oznacza¢ wiekszych wydatkéw na zywnos¢.
\% Jej koszt zalezy przede wszystkim od rodzaju wybieranych produktow,
/
Mz sposobu robienia zakupdw oraz tego, jak czesto siegamy po gotowe produkty.

BAZUJ NA PROSTYCH PRODUKTACH

} Warzywa, owoce, straczki, kasze, ryz, makarony, ziemniaki, nasiona to produkty,
ktore mozna wykorzystac jako baze wielu positkéw. Szczegdlnie korzystne cenowo
moze okazac sie wybieranie produktéw sezonowych, kupowanie wiekszych
opakowan, a takze samodzielne przygotowywanie positkow.

CO MOZE PODNOSIC KOSZT?

<
‘ ? Niektdre produkty roslinne sa wyraznie drozsze od podstawowych
produktéw spozywczych. Dotyczy to szczegdlnie:

zamiennikéw miesa e seréw roslinnych e gotowych dan e przekasek
e produktéw ekologicznych e produktéw importowanych

Nie oznacza to, ze trzeba z nich rezygnowac. Warto po prostu traktowac je jako
dodatek do codziennej diety, a nie jej podstawe.

OD CZEGO ZALEZY KOSZT DIETY?

CO KUPUJESZ

Produkty podstawowe czy gotowe zamienniki?

JAK CZESTO GOTUJESZ
Samodzielne przygotowywanie positkow zwykle daje wieksza kontrole
nad wydatkami.

KIEDY | GDZIE ROBISZ ZAKUPY

Sezonowos¢, promocje i wielko$¢ opakowan moga wptywac na cene.

ILE WYRZUCASZ
Planowanie positkow i wykorzystywanie produktéow do korica pomaga ograniczyc¢
marnowanie zywnosci. 6

0000



~E
Co powinno znalez¢ sie J?
na talerzu? ¥
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@ Biatko VR‘ =g

10-20% energii z catodziennej diety k’q@‘% S

Buduje i regeneruje tkanki oraz uczestniczy w wielu
procesach zachodzgcych w organizmie.

Znajdziesz je w:
tofu « tempehu * soczewicy - ciecierzycy « fasoli * soi * seitanie * orzechach
i nasionach

d

© Tluszcze

20-35% energii z catodziennej diety

Dostarczajg energii, niezbednych kwaséw ttuszczowych
i pomagajg we wchtanianiu witamin A, D, E i K.

-

Znajdziesz je w:
orzechach + nasionach + awokado - oliwie * oleju rzepakowym « mastach
orzechowych * siemieniu Inianym

© Weglowodany p

45-65% energii z catodziennej diety

Sg waznym zrodtem energii dla organizmu. Warto wybiera¢
przede wszystkim produkty petnoziarniste i mozliwie mato
przetworzone.

Znajdziesz je w:
ptatkach owsianych - kaszach - ryzu « petnoziarnistym pieczywie *
makaronie * ziemniakach * owocach * nasionach roslin strgczkowych 7
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SZCZEGOLNA UWAGE %
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Dobrze zaplanowana dieta roslinna moze dostarczaé wszystkich
potrzebnych sktadnikéw odzywczych. Niektérym z nich warto jednak
poswieci¢ szczegdlna uwage i regularnie uwzgledniac ich zrédta
w codziennym jadtospisie.

ZELAZO

‘ Potrzebne m.in. do prawidtowego transportu tlenu w organizmie.

Zrédta: straczki e tofu e pestki dyni e sezam o produkty petnoziarniste o
zielone warzywa lisciaste
Wskazéwka: tacz je ze zrédtami witaminy C.

WAPN
Wazny dla kos$ci i zebdw oraz prawidtowej pracy miesni.

Zrédta: napoje roslinne wzbogacane w waph  tofu z solami wapnia e tahini
e sezam e jarmuz e brokuty

WITAMINA B12
Niezbedna m.in. do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego i
6 tworzenia czerwonych krwinek.

Zrédta: produkty wzbogacane w BI12 o suplementy
Nalezy pamietaé o regularnym uzupetnianiu witaminy B12!

WITAMINA D
Wspiera m.in. zdrowie kosci i mie$ni oraz prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

Zrédta: produkty wzbogacane e suplementy o synteza skérna pod wptywem
stofica

OMEGA-3

Wazne kwasy ttuszczowe, ktérych zrédtem moga byé produkty roslinne.
Zrédta: siemie Iniane o chia « orzechy wtoskie » olej rzepakowy e nasiona

konopi 8



\/// oSlinne zamienniki
24 RoSI k

Wiele produktéw odzwierzecych ma swoje roslinne odpowiedniki,
dzieki ktérym ulubione dania wcale nie muszg znikng¢ z naszego
menu. W daniach roslinnych mozna zachowa¢ znany smak

i charakter ulubionych potraw, siegajac po odpowiednio dobrane

zamienniki produktow odzwierzecych. g
Nie istnieje jeden uniwersalny zamiennik. Ten sam produkt mozna
zastgpic¢ na rézne sposoby w zaleznosci od tego, jaka funkcje petni

w danym daniu. Innego zamiennika potrzebujemy, gdy zalezy nam
na kremowej konsystencji, innego do pieczenia, a jeszcze innego,

gdy chcemy uzyskac¢ konkretny smak lub strukture.

Sprawdz, czym mozesz zastgpi¢ najczesciej wykorzystywane
produkty i jak wykorzystac je w kuchni.

MLEKO ROSLINNE

Na rynku znajdziemy wiele rodzajéw napojéw roslinnych,
m.in. sojowe, owsiane, migdatowe, ryzowe i kokosowe. R6znig

sie smakiem i konsystencjg — owsiane jest tagodne i kremowe,
sojowe zawiera wigcej biatka, migdatowe ma delikatnie
orzechowy smak, a kokosowe jest bardziej stodkie i dobrze
pasuje do deserow. Wybierajgc nap6j do codziennego spozycia,
warto zwréci¢ uwage na wersje niestodzong oraz fortyfikacje
w wapn, witamine B12 i witamine D.

W®  ROSLINNE JOGURTY | SMIETANKI
Roslinne jogurty sg dostepne w wielu wariantach — sojowym,
kokosowym, owsianym czy migdatowym — zaréwno naturalnych,
jak i smakowych. Mozna wykorzystac je do $niadan, deseréow, sosow
i dipéw. W kuchni przydatne sg réwniez Smietanki roslinne,
ktére sprawdzg sie w zupach, sosach czy deserach. W sklepach mozna -
%/ znalez¢ takze wersje przeznaczone do ubijania, a nawet gotowg weganska \
bitg Smietane. Przy wyborze warto sprawdzi¢ sktad oraz zawartos¢ cukru,

& f\a w przypadku jogurtéw réwniez fortyfikacje w wapn i witamine B12.
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b/& "Roslinne zamienniki
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ROSLINNE ZAMIENNIKI MIESA

W sklepach znajdziemy coraz wigcej gotowych zamiennikéw migsa —
burgerow, kietbasek, klopsikow, ,migsa” mielonego czy produktéw na grilla.
Warto jednak pamietad, ze nie trzeba ogranicza¢ si¢ do gotowych
produktéw. Tofu i seitan mozna przygotowac na wiele sposoboéw, dobierajac
marynaty i przyprawy do konkretnego dania. Swietna baza sa réwniez
soczewica, fasola i ciecierzyca, ktére mozna wykorzystac¢ do przygotowania
burgerow, kotletéw, farszow, gulaszy czy soséw. Dzigki réznym sposobom
przygotowania ten sam produkt moze sprawdzi¢ sie w zupetnie réznych
daniach.

WEGANSKIE SERY

L P/‘,-&

ﬂ m‘». 7‘

"1..&&3?

Weganiskie sery sg dzi§ dostepne w wielu formach — w plastrach,
kawatkach, wiérkach czy jako produkty do smarowania. Mozna znalezé

e

zaréwno tagodne sery do kanapek, jak i wersje o bardziej wyrazistym
| smaku, a takze produkty przeznaczone do topienia, np. na pizze.

/ Coraz czesciej mozna kupi¢ je w popularnych supermarketach, ale

‘ dostepne sa réwniez rzemieslnicze sery degustacyjne, czesto
[ przygotowywane na bazie orzechdw i przeznaczone do jedzenia

na zimno. Takie produkty mozna znalez¢ m.in. w sklepach z zywnoscia

\\/ roslinng, takich jak Spozyvczak. Wybierajgc ser roélinny, najlepiej

kierowac sie przede wszystkim jego zastosowaniem, poniewaz rézne

produkty sprawdzaja sie w réznych daniach.
WEGANSKIE ZAMIENNIKI JAJEK

Jajka mozna zastagpic na rézne sposoby, w zaleznosci od tego, jaka funkcje
petnig w przepisie. Rozgnieciony banan $wietnie sprawdzi sie w ciastach
i stodkich wypiekach — przyjmuje sig, ze 1 banan moze zastgpi¢ okoto
2 jajka. Aquafaba, czyli zalewa z gotowanej ciecierzycy, moze byc¢ ubijana
podobnie jak biatka jaj i wykorzystana np. do bez czy musoéw. Z kolei kala
namak, czyli indyjska czarna sdél, nadaje potrawom charakterystyczny
jajeczny aromat — szczegdlnie dobrze sprawdza si¢ w tofucznicy. Jej baza
jest tofu, ktére po rozdrobnieniu i odpowiednim doprawieniu $wietnie
zastepuje jajecznice.

10



JAJECZNICA Z TOFU Przygotowanie

Rozgrzej oliwe na patelni. Tofu rozdrobnij
widelcem bezposrednio na patelni.
Smaz kilka minut, mieszajac, az odparuje

* 1 kostka tofu naturalnego
(ok. 180-200 g)
* 1 tyzka oliwy lub oleju

« 2 tyzki ptatkéw drozdzowych nadmiar wody.

Y tyzeczki kurkumy Dodaj ptatki drozdzowe, kurkume i pieprz.

* 2tyzki niestodzonego napoju Wymieszaj i smaz jeszcze 3-5 minut.
roslinnego

Wlej napdj roélinny i doktadnie wymieszaj.
Jesli uzywasz kala namak, dodaj ja pod koniec.
Podawaj od razu, np. ze szczypiorkiem,
pomidorem, awokado lub pieczywem.

« Y tyzeczki kala namak - opcjonalnie
* pieprz do smaku

% Wskazdéwka: Kala namak nadaje
tofu charakterystyczny, jajeczny
aromat. Mozesz jednak przygotowac
jajecznice réwniez bez niego.

SPAGHETTI )
BOLOGNESE Przygotowanie
Posiekaj cebule i czosnek, a marchew zetrzyj
« 200 g spaghetti na tarce. Podsmaz wszystko na oliwie
* 100 g czerwonej soczewicy przez kilka minut.
e 1cebula Dodaj koncentrat pomidorowy i oregano.
* 1 marchew Smaz okoto minute, mieszajac.

¢ 2 zabki czosnku

* 400 g krojonych pomidoréw z puszki
1 tyzka koncentratu pomidorowego
o 1 tyzka oliwy

* 250 ml wody lub bulionu

Wsyp optukang soczewice, dodaj pomidory

oraz wode lub bulion. Dopraw solg i pieprzem.

Gotuj na matym ogniu okoto 15-20 minut,

az soczewica zmigknie, a sos zgestnieje.
warzywnego W tym czasie ugotuj spaghetti.

« 1 tyzeczka oregano Wymieszaj makaron z sosem i podawaj.

o V2 tyzeczki bazylii
o s6l i pieprz do smaku

PLACKI Przygotowanie

ZIEMNIACZANE Ziemniaki i cebule zetrzyj na drobnych oczkach
tarki.

¢ 1 kg obranych ziemniakéw Odci$nij nadmiar wody z masy ziemniaczanej.

¢ 1 mata cebula Dodaj make, posiekany szczypiorek

« 3 ptaskie tyzki maki pszennej oraz przyprawy i doktadnie wymieszaj.

» maty peczek szczypiorku Rozgrzej cienka warstwe oleju na patelni.

* Y2 tyzeczki cukru Naktadaj porcje masy i lekko je sptaszczaj.

* 1 tyzeczka soli Smaz na $rednim ogniu po kilka minut z kazdej

* Y2 tyZzeczki pieprzu strony, az placki beda ztociste i chrupiace.

* olej do smazenia Podawaj od razu, np. z jogurtem rodlinnym,

sosem czosnkowym lub ulubionymi dodatkami.

11




NALESNIKI

e 600 ml napoju owsianego
e 240 g maki pszennej

e 4 tyzki oleju rodlinnego

200 g tofu naturalnego
3 tyzki jogurtu sojowego
"2 $wiezego ogdrka

5 rzodkiewek

2 tyzki posiekanego
szczypiorku

sél i pieprz do smaku

CIASTO JABLKOWE

¢ 4 jabtka
¢ 2 szklanki maki pszennej
o % szklanki cukru + 2 tyzki
do posypania
¢ 1szklanka napoju migdatowego
o Y szklanki oleju rodlinnego
e 1tyzka proszku do pieczenia
¢ ltyzka ekstraktu waniliowego
¢ ltyzeczka cynamonu

o skdrka starta z V2 cytryny —

12

opcjonalnie

e szczypta soli

Weganizacja popularnych dan %

Przygotowanie

Do miski wsyp make i stopniowo wlewaj napdj
owsiany, mieszajac trzepaczka, az powstanie
gtadkie ciasto.

Dodaj olej i doktadnie wymieszaj.

Odstaw ciasto na okoto 10-15 minut.

Rozgrzej nieprzywierajaca patelnie.

W razie potrzeby delikatnie posmaruj ja olejem.
Wylewaj cienka warstwe ciasta i rozprowadzaj je
po catej powierzchni patelni.

Smaz okoto 1-2 minuty z kazdej strony,

az nalesnik lekko sie zarumieni.

Podawaj na stodko lub wytrawnie

— np. z owocami i mastem orzechowym

albo z warzywami i tofu.

Przygotowanie

Tofu rozgnieé widelcem na drobne kawatki.
Dodaj jogurt sojowy i wymieszaj, pozostawiajac
lekko grudkowata konsystencije.

Ogoérka i rzodkiewki drobno pokréj lub zetrzyj
na tarce. Jesli puszczajg duzo wody, delikatnie
je odcisnij.

Dodaj warzywa i szczypiorek do tofu. Dopraw
sola i pieprzem.

Wymieszaj i odstaw na kilka minut, aby smaki
sie potaczyty.

Przygotowanie

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Forme do pieczenia
wytéz papierem. W misce wymieszaj napdj
migdatowy, olej, % szklanki cukru, ekstrakt
waniliowy i skérke z cytryny. Dodaj przesiana make,
proszek do pieczenia i sél. Krétko wymieszaj,

tylko do potaczenia sktadnikéw. 3 jabtka obierz

lub pozostaw ze skérka, usun gniazda nasienne

i pokréj w mate kawatki. Dodaj do ciasta i delikatnie
wymieszaj. Przetéz ciasto do formy. Pozostate
jabtka pokrdj w cienkie plasterki i utéz na wierzchu,
lekko je dociskajac. Wymieszaj 2 tyzki cukru

z cynamonem i posyp wierzch ciasta. Piecz okoto
55-60 minut, az patyczek wbity w srodek bedzie
prawie suchy. Po upieczeniu pozostaw ciasto

w formie przez okoto 15 minut, nastepnie wyjmij je

i odstaw do catkowitego wystudzenia.



Jak szuka¢ weganskich \
restauracji?

Nie wiesz, gdzie zjes¢? Dzieki kilku prostym narzedziom szybko znajdziesz
miejsce z catkowicie weganskim menu lub daniami roslinnymi

— zaréwno w Gdansku, jak i podczas podrézy.

i HAPPY cOwW L Fu ey
X g [

HappyCow to aplikacja i strona internetowa, 3 ’gqﬁ e

S % %,

ktéra pomaga znalez¢ restauracje, kawiarnie, lodziarnie : ﬂ;.'“".n’i: t-_‘}-:*;.:

i inne miejsca z jedzeniem weganskim i wegetarianskim. "gtx"".,g‘,x.::u " o
5“'?;&:!}: &

Mozesz: X X B g )

e wyszukiwaé miejsca na mapie,

filtrowaé wyniki wedtug rodzaju lokalu

- np. restauracji, kawiarni, piekarni czy sklepu, n m

o sprawdzi¢, czy miejsce jest w 100% weganiskie, = HappyCOW
wegetarianskie czy oferuje tylko opcje roslinne,

e zobaczy¢ menu, zdjecia i opinie innych

uzytkownikow.

/ ' SZUKAJ TAKZE W GOOGLE MAPS

Nie korzystasz z HappyCow? W Google Maps wpisz:

.vegan” . ,weganskie” « ,vegan restaurant” . ,vegan food”

Nastepnie sprawdz menu — zwrd¢ uwage na oznaczenia dan
wegetarianskich i weganskich oraz liste sktadnikow.

A

Sprawdz tez opinie — bywaja bardzo pomocone w ocenie,
czy lokal rzeczywiscie oferuje dobre opcje roslinne. Najlepiej
wybierac te nowsze, poniewaz menu i oferta lokalu moga sie

m_’|3l

zmieniaé.



Gdansk - skad czerpac ﬂ\
informacje?

Oferta lokali potrafi sie szybko zmieniaé. Oprécz map i aplikacji warto
korzystaé z lokalnych spotecznosci, gdzie pojawiaja sie informacje o nowych

miejscach, promocjach, wydarzeniach i zmianach w menu.

Grupa na Facebooku skupiajaca

osoby weganskie z Gdanska,
Gdyni, Sopotu i okolic, a takze
z catego wojewddztwa

pomorskiego.

Mozna tu znalez¢ informacje Weganie Tréjmiasto
i . . @ Grupa Prywatna - 3,3 tys. cztonkéw
i dyskusje dotyczace weganizmu A Udosteprij 2 Dofaczono v v
oraz wymienia¢ sie lokalnymi
Informacje  Dyskusja ~ Czlonkowie ~ Wydarzenia  Multimedia  Pliki Q

poleceniami i doswiadczeniami.

Lokalna grupa na Facebooku
zrzeszajgca wegan,
wegetarian i osoby
zainteresowane kuchniag
roslinng w Tréjmiescie.

To miejsce wymiany
rekomendac;ji, informacji

Wege Tréjmiasto ua
o lokalach, produktach, & Grupa Prywatna 93 tys, calonknw

wydarzeniach i inicjatywach (U] § ESEELEmD O § <

zwigzanych z dieta roslinna.
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~ Gdansk - gdzie

na zakupy?

Jesli szukasz weganskich produktéw w Gdarisku, warto
wybrac sie w okolice Wajdeloty i Grazyny we Wrzeszczu.
W niewielkiej odlegtosci od siebie znajdziesz dwa sklepy,

w ktérych mozna zrobi¢ zaréwno codzienne zakupy,
jak i znalez¢ co$ nowego do wyprébowania.

SPOZYVCZAK, ul. Grazyny 12

SpozyVczak to w petni wegariski sklep z duzym wyborem produktéw roslinnych. Znajdziesz tu
m.in. zamienniki migsa i nabiatu, tofu i tempeh, stodycze, produkty sypkie, przyprawy, pieczywo,
produkty kuchni §wiata oraz gotowe dania. Sklep dziata we Wrzeszczu od 2014 roku i jest
najstarszym w petni wegariskim stacjonarnym sklepem w Tréjmiescie.

To miejsce nie tylko na zakupy. Warto zajrze¢ tu réwniez po inspiracjg i nowe produkty,

ktérych nie znajdziemy w zwyktym supermarkecie. Latem mozna trafi¢ takze na wegariskie lody

@/ AVOCADO VEGAN SHOP, ul. Wajdeloty 24

Avocado Vegan Shop to sklep z zywnoscig roslinng, produktami ekologicznymi oraz artykutami
w duchu less waste. W ofercie sg m.in. nabiat roslinny, zamienniki miesa, produkty do pieczenia,
stodycze, napoje, pasty, produkty sypkie i kosmetyki. Cze$¢ produktéw mozna kupic¢ na wage i
zapakowac do wtasnych pojemnikéw i torebek.

Warto zajrze¢ tu réwniez wtedy, gdy nie szukasz konkretnego produktu — asortyment moze
by¢ dobrym Zrédtem inspiracji do gotowania i odkrywania nowych sktadnikow.

. " TIP: Zabierz wtasne torby i pojemniki — szczegdlnie jesli planujesz zakupy produktéw

- sprzedawanych na wage.

Wajdeloty - raj dla wegan

+

Lang.fuhr Q E

% o SpozyVczak wegariski
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Kawiarnia & Cukiernia... "™ Avocado Vegan Shop
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= Gdansk - roslinne

miejsca, ktore warto znac
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Manna 68 to propozycja dla oséb, ktére szukaja bardziej
eleganckiego miejsca i nowoczesnej kuchni roslinnej.
Restauracja znajduje sie na Starym Miescie, a w menu
manna pojawiaja sie ciekawe i warte sprébowania dania,
w tym stek 3D. W poprzednich latach z okazji Walentynek
RESTAURAC|A WEGANSKA mozna byto réwniez sprobowaé specjalnego menu

degustacyjnego. To dobre miejsce, jesli chcesz zobaczyd,
jak réznorodna i kreatywna moze by¢ kuchnia roslinna.

Avocado to szczegdlne miejsce na roslinnej mapie Gdariska
— na Wajdeloty znajdziemy trzy powigzane ze soba
miejsca: Vegan Shop, Bistro i Spot. Sklep zostat juz opisany

wczesniej, a Bistro zaprasza na wegariskie, domowe obiady,
G codziennie z innym jadtospisem, a takze roslinne desery
i lemoniade. Spot to z kolei miejsce na kawe speciality,
AVOCADO weganskie desery i dania inspirowane street foodem,
VEGAMN-B15THD a w karcie znajdziemy réwniez bezalkoholowe drinki. Kazde
z tych miejsc ma nieco inny charakter, dlatego na
Wajdeloty mozna znalezé co$ zaréwno na szybki lunch,
kawe i deser, jak i na spokojne spotkanie z bliskimi.

Faloviec to miejsce na Przymorzu, w ktérym mozna
sprébowac m.in. wegariskiego de volaille. Oprécz dan
serwowanych na miejscu dostepne sg rowniez potrawy
w stoiczkach oraz pakowane prézniowo, ktére mozna
zabra¢ do domu i przygotowa¢ samodzielnie. To ciekawa
opcja, jesli chcesz zjes¢ na miejscu albo zaopatrzy¢ sie
w roslinne danie na pdzniej.

0\1.& \.

KUCHNIA ROSLINNA

16
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Gdansk - roslinne
miejsca, ktore warto znac
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Warzywina to roslinny street food — idealny adres,
jesli szukasz czegos roslinnego na szybko. Lokal
znajduje sie niedaleko dworca we Wrzeszczu
i specjalizuje sie w kebabach z wysokobiatkowego
seitana. To propozycja na konkretny positek,
szczegdlnie jesli jeste$ w drodze albo masz ochote
na lunch.

Fukafe to w petni wegariska kawiarnia, do ktérej
warto zajrze¢ na dobra kawe i co$ stodkiego.
Znajdziemy tu duzy wybdr roslinnych ciast, a takze
wytrawna focaccie. W sezonie warto wypatrywac
réwniez jagodzianek — jednego z najbardziej
charakterystycznych letnich wypiekow.

Bez Cukrzenia to kolejna opcja w okolicy dworca
we Wrzeszczu. Cukiernia ma réwniez lokal
w Kolbudach i oferuje wegariskie, bezglutenowe
i naturalne wypieki bez dodatku cukru. W ofercie
znajdziemy zaréwno gotowe stodkos$ci, jak i wypieki
przygotowywane na zamdwienie.

WEGANSKIE, NATURALNE
WYPIEKI BEZ CUKRU

17
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'+ Gdansk - gdzie na pizze? o

W Gdansku weganska pizze mozna znalezé w wielu miejscach.
Na szczegdlng uwage zastuguja dwa lokale, ktére oferujg osobne weganskie
menu i wyrdzniajg sie odmiennym charakterem — jeden znajduje sie
w otoczeniu zieleni, a drugi w centrum miasta, we wtoskim klimacie.

PIZZA PARK
al. Hallera 105

Jak sama nazwa wskazuje, Pizza Park znajduje sie w parku przy al. Hallera.

To dobre miejsce na pizze podczas spaceru, wycieczki rowerowej czy po prostu
odpoczynku na swiezym powietrzu. Mozna usig$¢ na zewnatrz i cieszy¢ sie
zielonym otoczeniem.

Lokal ma osobne menu weganskie, wiec wybor nie konczy sie na jednej pizzy
bez sera. To propozycja szczegdlnie dla tych, ktorzy chca potaczyc jedzenie

z czasem spedzonym na Swiezym powietrzu.

RISTORANTE | PAZZI
ul. Garncarska 4/6

Jesli masz ochote na pizze w wtoskim klimacie, warto zajrze¢ do | Pazzi

w centrum Gdanska. Restauracja oferuje osobne menu wegarniskie,

w ktérym znajdziemy nie tylko kilka rodzajow pizzy, ale rowniez kilka innych dan
kuchni wtoskiej.

Wsréd dan znajdziemy m.in. pizze z weganska mozzarella, tofu czy roslinng
kietbaska, a takze gnocchi alla sorrentina i kilka darh z makaronem.

€
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Podréz na diecie roslinnej

Podréz warto zaplanowac¢ z wyprzedzeniem — szczegdlnie jedli zalezy Ci na diecie roslinne;j.
W miejscu docelowym moze sie okazad, ze w poblizu nie ma restauraciji ani sklepu z produktami,
ktére odpowiadaja Twoim potrzebom. Dlatego dobrze mie¢ ze soba co$ do jedzenia na droge
i niewielki zapas na wszelki wypadek. Dzieki temu nie musisz szuka¢ czegokolwiek na ostatnia chwile,
kiedy dopadnie Cie gtdd.

ws NADROGE

Kanapki e wrapy e butki

Przygotuj wczesniej co$, co mozesz
zjes¢ bez dostepu do kuchni. Dobrze
sprawdza sie kanapki lub wrapy z pasta,
tofu i warzywami.

é co$ $WIEZEGO

Owoce ¢ warzywa

Wybierz produkty, ktére dobrze
znosza transport — np. jabtka, banany,
marchewki czy papryke. Mozesz
przygotowacé je wczesniej albo zabraé
w catosci.

// DO PLECAKA

Orzechy e pestki o batony e
suszone owoce

Mate, trwate i tatwe do spakowania.
Moga byé przekaska miedzy positkami
albo zapasem na wypadek, gdy podréz
sie przedtuzy.

«» PLANB

Kuskus e owsianka e zupka instant e
gotowe danie

Na wyjazd warto mie¢ cos, co mozna
przygotowad nawet przy ograniczonym
dostepie do kuchni. Kuskus czy owsianke
wystarczy zala¢ goraca woda, a gotowe
danie moze byé rozwiazaniem awaryjnym.

Projekt "Sprébuj diety dla planety” realizowany przez
Gmine Miasta Gdanska finansowany jest ze sSrodkéw
Fundacji ORLEN dla Pomorza w ramach | edycji
/ programu grantowego "Adaptacja Klimatyczna dla

Pétnocnej Polski"
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	ROŚLINNY
	GDAŃSK
	CZYM JEST „ROŚLINNY GDAŃSK”?
	Praktyczny przewodnik po kuchni roślinnej. Najważniejsze informacje, wskazówki i inspiracje dla osób, które chcą jeść bardziej roślinnie, z myślą o zdrowiu, planecie i zwierzętach.
	JAK KORZYSTAĆ Z TEGO PRZEWODNIKA?

	Spis treści
	WPROWADZENIE
	ROŚLINNIE NA CO DZIEŃ
	9–10
	11–12

	ROŚLINNY GDAŃSK
	16–17

	POZA DOMEM

	DIETA PLANETARNA
	DIETA WEGAŃSKA
	Czy dieta wegańska jest kosztowna?
	Dieta wegańska nie musi oznaczać większych wydatków na żywność.
	Jej koszt zależy przede wszystkim od rodzaju wybieranych produktów, sposobu robienia zakupów oraz tego, jak często sięgamy po gotowe produkty.
	BAZUJ NA PROSTYCH PRODUKTACH
	CO MOŻE PODNOSIĆ KOSZT?
	Niektóre produkty roślinne są wyraźnie droższe od podstawowych produktów spożywczych. Dotyczy to szczególnie:
	zamienników mięsa • serów roślinnych • gotowych dań • przekąsek
	• produktów ekologicznych • produktów importowanych
	Nie oznacza to, że trzeba z nich rezygnować. Warto po prostu traktować je jako
	dodatek do codziennej diety, a nie jej podstawę.

	OD CZEGO ZALEŻY KOSZT DIETY?
	CO KUPUJESZ
	Produkty podstawowe czy gotowe zamienniki?

	JAK CZĘSTO GOTUJESZ
	Samodzielne przygotowywanie posiłków zwykle daje większą kontrolę
	nad wydatkami.

	KIEDY I GDZIE ROBISZ ZAKUPY
	Sezonowość, promocje i wielkość opakowań mogą wpływać na cenę.

	ILE WYRZUCASZ
	Planowanie posiłków i wykorzystywanie produktów do końca pomaga ograniczyć marnowanie żywności.



	Co powinno znaleźć się na talerzu?
	Białko
	10-20% energii z całodziennej diety
	Znajdziesz je w:


	Tłuszcze
	20-35% energii z całodziennej diety
	Znajdziesz je w:


	Węglowodany
	45-65% energii z całodziennej diety
	Znajdziesz je w:



	NA TE SKŁADNIKI ZWRÓĆ SZCZEGÓLNĄ UWAGĘ
	Dobrze zaplanowana dieta roślinna może dostarczać wszystkich potrzebnych składników odżywczych. Niektórym z nich warto jednak poświęcić szczególną uwagę i regularnie uwzględniać ich źródła
	w codziennym jadłospisie.
	ŻELAZO
	WAPŃ
	WITAMINA B12
	WITAMINA D
	OMEGA-3

	Roślinne zamienniki
	Wiele produktów odzwierzęcych ma swoje roślinne odpowiedniki, dzięki którym ulubione dania wcale nie muszą zniknąć z naszego menu. W daniach roślinnych można zachować znany smak
	i charakter ulubionych potraw, sięgając po odpowiednio dobrane zamienniki produktów odzwierzęcych.
	MLEKO ROŚLINNE
	Na rynku znajdziemy wiele rodzajów napojów roślinnych,
	m.in. sojowe, owsiane, migdałowe, ryżowe i kokosowe. Różnią się smakiem i konsystencją — owsiane jest łagodne i kremowe, sojowe zawiera więcej białka, migdałowe ma delikatnie orzechowy smak, a kokosowe jest bardziej słodkie i dobrze pasuje do deserów. Wybierając napój do codziennego spożycia, warto zwrócić uwagę na wersję niesłodzoną oraz fortyfikację
	w wapń, witaminę B12 i witaminę D.
	ROŚLINNE JOGURTY I ŚMIETANKI
	Roślinne jogurty są dostępne w wielu wariantach — sojowym, kokosowym, owsianym czy migdałowym — zarówno naturalnych,
	jak i smakowych. Można wykorzystać je do śniadań, deserów, sosów
	i dipów. W kuchni przydatne są również śmietanki roślinne,
	które sprawdzą się w zupach, sosach czy deserach. W sklepach można znaleźć także wersje przeznaczone do ubijania, a nawet gotową wegańską bitą śmietanę. Przy wyborze warto sprawdzić skład oraz zawartość cukru, a w przypadku jogurtów również fortyfikację w wapń i witaminę B12.



	Roślinne zamienniki
	ROŚLINNE ZAMIENNIKI MIĘSA
	WEGAŃSKIE SERY
	WEGAŃSKIE ZAMIENNIKI JAJEK

	Weganizacja popularnych dań
	Przygotowanie
	Rozgrzej oliwę na patelni. Tofu rozdrobnij widelcem bezpośrednio na patelni.
	Smaż kilka minut, mieszając, aż odparuje nadmiar wody.
	Dodaj płatki drożdżowe, kurkumę i pieprz. Wymieszaj i smaż jeszcze 3–5 minut.
	Wlej napój roślinny i dokładnie wymieszaj.
	Jeśli używasz kala namak, dodaj ją pod koniec.
	Podawaj od razu, np. ze szczypiorkiem, pomidorem, awokado lub pieczywem.

	JAJECZNICA Z TOFU
	Przygotowanie
	Posiekaj cebulę i czosnek, a marchew zetrzyj na tarce. Podsmaż wszystko na oliwie
	przez kilka minut.
	Dodaj koncentrat pomidorowy i oregano.
	Smaż około minutę, mieszając.
	Wsyp opłukaną soczewicę, dodaj pomidory oraz wodę lub bulion. Dopraw solą i pieprzem.
	Gotuj na małym ogniu około 15–20 minut,
	aż soczewica zmięknie, a sos zgęstnieje.
	W tym czasie ugotuj spaghetti.
	Wymieszaj makaron z sosem i podawaj.

	SPAGHETTI BOLOGNESE
	Przygotowanie
	Ziemniaki i cebulę zetrzyj na drobnych oczkach tarki.
	Odciśnij nadmiar wody z masy ziemniaczanej. Dodaj mąkę, posiekany szczypiorek
	oraz przyprawy i dokładnie wymieszaj.
	Rozgrzej cienką warstwę oleju na patelni. Nakładaj porcje masy i lekko je spłaszczaj.
	Smaż na średnim ogniu po kilka minut z każdej strony, aż placki będą złociste i chrupiące.
	Podawaj od razu, np. z jogurtem roślinnym, sosem czosnkowym lub ulubionymi dodatkami.
	PLACKI ZIEMNIACZANE
	1 kg obranych ziemniaków
	1 mała cebula
	3 płaskie łyżki mąki pszennej
	mały pęczek szczypiorku
	½ łyżeczki cukru
	1 łyżeczka soli
	½ łyżeczki pieprzu
	olej do smażenia



	Weganizacja popularnych dań
	Do miski wsyp mąkę i stopniowo wlewaj napój owsiany, mieszając trzepaczką, aż powstanie gładkie ciasto.
	Dodaj olej i dokładnie wymieszaj.
	Odstaw ciasto na około 10–15 minut.
	Rozgrzej nieprzywierającą patelnię.
	W razie potrzeby delikatnie posmaruj ją olejem.
	Wylewaj cienką warstwę ciasta i rozprowadzaj je po całej powierzchni patelni.
	Smaż około 1–2 minuty z każdej strony,
	aż naleśnik lekko się zarumieni.
	Podawaj na słodko lub wytrawnie
	— np. z owocami i masłem orzechowym
	albo z warzywami i tofu.
	NALEŚNIKI
	600 ml napoju owsianego
	240 g mąki pszennej
	4 łyżki oleju roślinnego
	Tofu rozgnieć widelcem na drobne kawałki.
	Dodaj jogurt sojowy i wymieszaj, pozostawiając lekko grudkowatą konsystencję.
	Ogórka i rzodkiewki drobno pokrój lub zetrzyj na tarce. Jeśli puszczają dużo wody, delikatnie je odciśnij.
	Dodaj warzywa i szczypiorek do tofu. Dopraw solą i pieprzem.
	Wymieszaj i odstaw na kilka minut, aby smaki
	się połączyły.
	TWAROŻEK ŚNIADANIOWY

	200 g tofu naturalnego
	3 łyżki jogurtu sojowego
	½ świeżego ogórka
	5 rzodkiewek
	2 łyżki posiekanego szczypiorku
	sól i pieprz do smaku
	Piekarnik rozgrzej do 180°C. Formę do pieczenia wyłóż papierem. W misce wymieszaj napój migdałowy, olej, ¾ szklanki cukru, ekstrakt waniliowy i skórkę z cytryny. Dodaj przesianą mąkę, proszek do pieczenia i sól. Krótko wymieszaj,
	tylko do połączenia składników. 3 jabłka obierz
	lub pozostaw ze skórką, usuń gniazda nasienne
	i pokrój w małe kawałki. Dodaj do ciasta i delikatnie wymieszaj. Przełóż ciasto do formy. Pozostałe jabłka pokrój w cienkie plasterki i ułóż na wierzchu, lekko je dociskając. Wymieszaj 2 łyżki cukru
	z cynamonem i posyp wierzch ciasta. Piecz około 55–60 minut, aż patyczek wbity w środek będzie prawie suchy. Po upieczeniu pozostaw ciasto
	w formie przez około 15 minut, następnie wyjmij je
	i odstaw do całkowitego wystudzenia.
	CIASTO JABŁKOWE

	4 jabłka
	2 szklanki mąki pszennej
	¾ szklanki cukru + 2 łyżki
	do posypania
	1 szklanka napoju migdałowego
	¼ szklanki oleju roślinnego
	1 łyżka proszku do pieczenia
	1 łyżka ekstraktu waniliowego
	1 łyżeczka cynamonu
	skórka starta z ½ cytryny – opcjonalnie
	szczypta soli


	Jak szukać wegańskich restauracji?
	Nie wiesz, gdzie zjeść? Dzięki kilku prostym narzędziom szybko znajdziesz miejsce z całkowicie wegańskim menu lub daniami roślinnymi
	— zarówno w Gdańsku, jak i podczas podróży.
	HAPPY COW
	wyszukiwać miejsca na mapie,
	filtrować wyniki według rodzaju lokalu
	- np. restauracji, kawiarni, piekarni czy sklepu,
	sprawdzić, czy miejsce jest w 100% wegańskie, wegetariańskie czy oferuje tylko opcje roślinne,
	zobaczyć menu, zdjęcia i opinie innych użytkowników.


	HappyCow
	SZUKAJ TAKŻE W GOOGLE MAPS


	Gdańsk - skąd czerpać informacje?
	Oferta lokali potrafi się szybko zmieniać. Oprócz map i aplikacji warto korzystać z lokalnych społeczności, gdzie pojawiają się informacje o nowych miejscach, promocjach, wydarzeniach i zmianach w menu.
	Grupa na Facebooku skupiająca osoby wegańskie z Gdańska, Gdyni, Sopotu i okolic, a także
	z całego województwa pomorskiego.
	Można tu znaleźć informacje
	i dyskusje dotyczące weganizmu oraz wymieniać się lokalnymi poleceniami i doświadczeniami.

	Gdańsk - gdzie
	na zakupy?
	Jeśli szukasz wegańskich produktów w Gdańsku, warto wybrać się w okolice Wajdeloty i Grażyny we Wrzeszczu.
	W niewielkiej odległości od siebie znajdziesz dwa sklepy,
	w których można zrobić zarówno codzienne zakupy,
	jak i znaleźć coś nowego do wypróbowania.
	SPOŻYVCZAK, ul. Grażyny 12
	AVOCADO VEGAN SHOP, ul. Wajdeloty 24
	Wajdeloty - raj dla wegan

	Gdańsk - roślinne miejsca, które warto znać
	Gdańsk - roślinne miejsca, które warto znać
	Gdańsk - gdzie na pizzę?
	W Gdańsku wegańską pizzę można znaleźć w wielu miejscach.
	Na szczególną uwagę zasługują dwa lokale, które oferują osobne wegańskie menu i wyróżniają się odmiennym charakterem — jeden znajduje się
	w otoczeniu zieleni, a drugi w centrum miasta, we włoskim klimacie.
	PIZZA PARK
	RISTORANTE I PAZZI
	ul. Garncarska 4/6


	Podróż na diecie roślinnej
	NA DROGĘ
	Kanapki • wrapy • bułki

	DO PLECAKA
	Orzechy • pestki • batony • suszone owoce
	COŚ ŚWIEŻEGO

	PLAN B
	Kuskus • owsianka • zupka instant • gotowe danie
	Projekt "Spróbuj diety dla planety" realizowany przez Gminę Miasta Gdańska finansowany jest ze środków Fundacji ORLEN dla Pomorza w ramach I edycji programu grantowego "Adaptacja Klimatyczna dla Północnej Polski"



