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Dlaczego
Weganizm 7

DLA ZWIERZAT!

Wiele 0séb decyduje sie na diete roslinna z powodu empatii do
zwierzat, ktére codziennie przezywaja horror na fermach,

w transporcie i rzezniach. Ponad 90% zwierzat hodowanych

w celach kansumpcyjnych zyje dzi$ na olbrzymich fermach
wielkoprzemystowych, ktorych najwazniejsze zadanie to

przynoszenie zyskow i ciecie kosztéw. Dobrostan zwierzat

jest na ostatnim miejscu. ‘

Warunki panujace na fermach nie sa w stanie zaspokoic
podstawowych potrzeb biologicznych danego

gatunku chocby w minimalnym stopniu.
Zwierzeta zyja w scisku, cierpig na
stereotypie, dochodzi do aktow
wzajemnego okaleczania, wiec
obcinane sg ich dzioby i pazury, aby
temu zapobiec. Chéw przemystowy
sprowadza zycie miliardéw czujacych
istot do bolesnej egzystencji i umierania
na linii produkcyjnej, a z cztowieka czyni
okrutnego oprawce.

DLA ZDROWIA!

Ze stosowaniem zbilansowanych diet roslinnych Dieta wegariska jest
wiaze sie szereg korzysci zdrowotnych, na co wskazuja bezpieczna na kazdym
badania naukowe. Wiele prestizowych organizacji etapie zycia cztowieka,
zajmujacych sie promocja zdrowia, dietetyka takze dla kobiet w cigzy
i zywieniem zaleca diete weganska. i podczas laktacji, dla

dzieci (niemowlat i
starszych),psob starszych
i sportowcow.

Amerykariska Akademia Dietetyki i Zywienia
stwierdza, ze prawidtowo zbilansowana dieta
weganska jest zdrowa i odzywcza i moze nie$¢
korzysci w postaci prewencji wielu chordb (choroby
niedokrwiennej serca, cukrzycy typu 2, nadci i
agi i otytosci, wybranych typéw nowotwor




Obecnie dieta roslinna jest nie tylko uznawana za
wystarczajaco odzywcza, ale tez redukujaca ryzyko
wielu choréb przewlektych. Harvard Medical School

Dlaczego warzywa

Wiecej produktéw roslinnych to obnizone ryzyko
insulinoopornodci, stanu przedcukrzycowego i cukrzycy
typu 2. Zastgpienie ttuszczéw nasyconych ttuszczami
nienasyconymi polepsza wrazliwo$¢ komarek na insuline
oraz wydzielanie insuliny. Przeciwutleniacze obecne

w pokarmie roslinnym hamuja wchtanianie glukozy,
stymuluja wydzielanie insuliny, zmniejszaja produkcje
glukozy w watrobie i zwiekszaja wychwyt glukozy.
Niskie spozycie ttuszczdw nasyconych oraz wysokie spozycie
warzyw, owocow, ziaren, strgczkdw, orzechdw i nasion wptywa

na nizsze wartosci i mniejsza gestosc cholesterolu oraz lepsza
kontrole glikemii.

Dlaczego NIE migso

W praktyce kazde mieso, jakie spozywa cztowiek, jest produktem przetworzonym
w wyniku obrobki termicznej, peklowania czy wedzenia. Podczas tych procesow
powstajg zwigzki N-nitrozowe (NOC), aminy heterocykliczne i wielopierscieniowe
weglowodory aromatyczne.

Integralnym sktadnikiem miesa (nawet nieprzetworzonego) jest zelazo hemowe,
ktére powoduje powstawanie wolnych rodnikéw oraz zwigzkdw N-nitrozowych.

Nisko przetworzone

produk[y ro$linne..

to klucz do
zdrowej diety!
Wazny w diecie jest nie tylko dobdr produktéw,
lecz réwniez ich jakosc. Dobry przyktad to
orzechy arachidowe. W swojej naturalnej
formie sa bardzo zdrowa przekaska, jednak
te same orzechy z dodatkiem soli lub

oleju okaza sie dla nas bardzo
niekorzystne. Kluczem do zdrowia
jest niski stopien przetworzenia
danego produktu. Im blizej mu do 75! 248
nieprzetworzonej formy, tym jest &
dla nas lepszy.



Od czeqo

zaczac

Zacznij od prostych
przepisow

Kuchnia roslinna daje ogromne
mozliwosci. Od weganskich
»schabowych” w idealnej panierce po
wysmienity tort bezowy. Nie rzucaj sie
od razu na gteboka wode. Najlepiej
zaczad od prostych przepisow takich
jak pieczone warzywa, ryze i kasze z
warzywami, Zupy czy pasty warzywne.
Odkrywaj powoli kolejne przepisy, a juz
niedtugo zaczniesz robic rewelacyjne
skrzydetka z kalafiora czy puszyste gofry.

Weganizuj

ulubione przepisy
Uwielbiasz spaghetti bolognese,
lasagne, risotto, burgery czy jajecznice?
Wszystkie te dania i wiele innych mozna
przyrzadzi¢ w wersji roslinnej. Szukaj
inspiracji i sprawdzonych przez innych
przepiséw. Wystarczy, ze wpiszesz w
Google nazwe ulubionego dania ze
stowem weganiski i szybko znajdziesz
wiele przepisdw na zweganizowanie
tradycyjnych dan.




Szukaj
zamiennikow

Dla zwolennikéw tradycyjnych
obiad6w rezygnacja z kotleta moze
by¢ problematyczna. Sa oczywiscie
dostepne gotowe produkty
zastepujace mieso, ale warto

tez samodzielnie przygotowac

taka alternatywe. Do obiadu z
ziemniakami i suréwka nadadza
sie panierowane boczniaki,
smazone paluszki z tofu czy gulasz
z bitek sojowych.

Zaplanuj choé
jeden weganski
dzienn w tygodniu

Jest Ci ciezko zrezygnowac z
produktéw odzwierzecych od razu?
Zaplanuj na poczatek jeden roslinny
dzier w tygodniu. Im wiecej poznasz
przepiséw i przyrzadzisz dan,

tym tatwiej bedzie Ci wprowadzi¢
weganskie positki w inne dni.

Dotacz do naszej grupy
dla oséb poczatkujacych:

https://www.facebook.com/groups/ZostanWege/
kliknij



Witamina B2

Kwas foliowy (ryboflawina) Witamina E
warzywa zielonolisine, produkly petnoziamiste, migdaty, awokado,
migdaty, pomararicze, warzywa zielonolisine, pestki stonecznika,

orzechy wloskie S 5018, fasola, oleje roélinne

’ “ Sliwki, daktyle,

. . morele ) .
Witamina B6 Witamina C
(pirydoksyna) Swieze owoce, warzywa

banany, pestki + zielonolistne, pomidory,

: . apryka, kapusta,
stonecsnika, 'sg]a t;rtl?kuty, ﬁemriﬁak? ‘
Witamina D Witamina A

fortyfikowane mleka g marchew, pieruszka,
roélinne; niezaleinie sz[ainak, pomidor,

od diefy zalecana \. Jarmuz, dynia

suplzmmfac_,ja w okresie
2 jesienno-zimowym
“'.. Witamina B1 (tiamina) Witamina K
produkly petnoziamisle, warzywa natka piefruszki
zielonolisine, soja, fasola, orzechy szpinak, pomidory,

A, s 3%
Co zwitaming PAL 2 '

Osoby na diecie wegetarianskiej i weganskiej podlegaja
bezwzglednej koniecznosci suplementacji tej witaminy.

Witamina B12 petniwazne funkcje w ludzkim organizmieijest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania. Jest wytwarzana wytacznie przez mikroorganizmyitrzebaja dostarczac
w zywnosci lub suplementach diety.

Zrédtem witaminy B12 s3 produkty zwierzece, gtéwnie mieso i jego przetwory, oraz
nabiat. Na diecie roélinnej wymagana jest suplementacja po wczesniejszych badaniach
morfologicznych, ktére okresla poziom witaminy we krwi. Ludzie - i zwierzeta - czerpia

witamine B12 z naturalnych zrodet od setek tysiecy lat, jedzac rosliny, ktére nadal maja
na sobie kawatki ziemi, a takze pijac wode z rzeki, ktéra zawiera wode przeptywajaca
wczesniej przez glebe.

Dzisiaj jednak doktadnie myjemy owoce i warzywa, a nasze ogdlne Srodowisko - w tym
gleba rolnicza - jest tak wysterylizowane, ze nie mamy juz kontaktu z wystarczajaca
iloscig ,brudu”, aby w ten sposéb zapewnic sobie wtasciwg podaz witaminy B12. Wtasnie
dlatego konieczne jest przyjmowanie jej suplementéw. Witamina B12 jest wytwarzana
w prosty sposéb poprzez fermentacje bakteryjna i moze by¢ bezpiecznie wtaczona do
codziennej diety.




Jak powinna wygladac

ZBILANSOWANA DIETA ROSLINNA?

Optymalny dzienny jadtospis powinien sktadac sie z 5 porcji warzyw, 2 porcji roslin
straczkowych i 4 porcji owocéw (1 porcja jagdd i 3 porcje innych owocéw).

Poza tym powinnismy pamietac o petnych ziarnach zbéz. Oczywiscie nie musimy
spedzac catego dnia na mierzeniu swoich porcji. Wystarczy, ze bedziemy pamietac
o codziennym spozywaniu produktdw z wyzej wymienionych grup w réznych
kombinacjach.

Kluczem do zdrowia jest réznorodnosc, a nie matematyczna doktadnos$é, ktéra
powinna stanowi¢ jedynie ogdlna wskazéwke co do zasad odzywiania.

! cs‘[kl stonecznika

rdym m|3daty,
nerkowce, orzechy
wtoskie, ziemne,

brazylijskie

Swieze

5 ; : rbine rodzaje
i mrozonki " dz3j

fasoli,
soczewica,
béb, groch,

ciecizrzyca
PODSTAWE

STANOWI 5 GRUP
POKARMOWYCH

razowe FIC,C?L)!NO razouy
makaron, brazowy ryz,
kaszajasLana,gryczana
_jeczmienna, amaranfus,
Ftatki owsiane

Btonnik wraz z antyoksydantami obecnymi w roslinach zwieksza wrazliwos¢ komdrek
na insuline. Ponadto moduluje popositkowa odpowiedz na glukoze i jest fermento-
wany przez bakterie jelitowe, ktore wytwarzaja krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe,
poprawiajgce odpowiedz komérek na glukoze i ich wrazliwosé na insuline. Btonnik
powoduje uczucie sytosci. Wiaze sie to z utrata wagi, co zmniejsza insulinoopornosc.




Kwasy
ftuszczowe

Thuszcze sg niezbedne do
prawidlowego bilansowania diety.
Weganie jedzg mniej ttuszczéw nasyconych (co
jest korzystne), a wiecej wielonienasyconych
w poréwnaniu do 0séb jedzacych mieso.

| = — —
=% Osoby na diecie roslinnej spozywaja jednak
X . ’ mniej ttuszczéw omega-3 wystepujacych
.q\ > naturalnie w rybach.
N e Kwasy ttuszczowe jednonienasycone sa

bardzo cenne, poniewaz obnizaja ryzyko
rozwoju miazdzycy. Znajdziemy je w oliwie,
oleju rzepakowym, orzechach, awokado i
oliwkach.

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone, czyli

- & om.ega-3 i or.nega-—ﬁ, musimy s:poi}(waff z
\J' & dieta, poniewaz nasz organizm ich nie
g f wytwarza.
a

Zrédtem ttuszczéw n-3 w diecie roélinnej

jest kwas alfalinolenowy (ALA), ktéry
wystepuje w oleju rzepakowym, lnianym,
rydzowym, orzechach wtoskich, nasionach Inu, chia oraz konopi. Niedobér n-3
powoduje, ze ttuszcze nasycone i ttuszcze trans zajmuja ich miejsce w komérkach,
co zwigksza ryzyko chordb o podtozu zapalnym.

Kwasy omega-6 znajdziemy w olejach: stonecznikowym, kukurydzianymz,

z wiesiotka oraz w nasionach dyni, stonecznika, w wigkszosci orzechéw

oraz w sezamie. Konieczne jest zachowanie rownowagi w diecie miedzy kwasam
omega-3iomega-6.

Kwasy OMEGA 3



Czym, jesli nie niedoborem biatka,

najczesciej straszy sie wegan?

Biatko sktada sie zaminokwaséw. Czeéé z
nich nasz organizm syntezuje sam, czes¢
musimy dostarczy¢ z pozywieniem.

Sa to tzw. aminokwasy egzogenne i jest
ich 8. Wszystkie wystepuja, w réznych
kombinacjach, w produktach roslinnych.
Chcac dostarczy¢ sobie komplet amino-
kwasdw, wystarczy zadbac o réznorodne
zrédta biatka w ciagu dnia (orzechy, pestki,
zboza i straczki).

Biatko roslinne w kazdym produkcie
zawiera wszystkie niezbedne amino-
kwasy. Réznig sie tylko ich proporcje.
Mozemy to samodzielnie sprawdzi,
korzystajac z bezptatnych programéw
dietetycznych takich jak Cron-O-Meter
czy Nutritiondata.

Potaczenie kilku produktéw w jed-
nym positku (np. roslin straczkowych
z ryzem lub kasza) poprawia proporcje
aminokwasdéw i podnosi ogé6lna przy-
swajalnos¢ biatka.

Zapotrzebowanie przecietnej osoby

na biatko waha sie w granicach 1 gna
kilogram masy ciata.

Warto taczy¢ w positkach produkty petnoziar-
niste (Zrédto weglowodandw) z nasionami
roslin straczkowych (Zrddto biatka) i $wie-
zymiwarzywami (zrédto witaminibtonnika).

Pomimo rozwoju badarinad dietg bezmigsna
wciaz wiele osdb utrzymuje, ze biatko
roslinne jest niepetnowartosciowe, zle przy-
swajalne i nie zapewnia wszystkich niezbed-
nych aminokwaséw.

W opinii publicznej nadal krazy wiele mitéw
na temat biatka zwierzecego jako rzekomo
najlepszego do budowania sity i migséni czy
niezbednego do prawidtowej pracy maozgu.

Wskaznik PDCAAS (przyswajalnosci
biatek) dla biatka sojowego wynosi az
91%.

Biatko z komosy ryzowej jest przyswa-
jalne w 86%.

Najwiecej leucyny (jednego z amino-
kwasow egzogennych) znajdziemy w
czZerwonej soczewicy.

Groch zawiera procentowo wiecej
biatka niz fasola.

Positek ztozony ze 100 g soczewicy z
dodatkiem makaronu razowego i z sosem
pomidorowym dostarcza ponad 35 g
biatka w porcji!



Czym zastapic jajko 7

Siemie Iniane ma doskonate wlasciwosci

wigzace, co czyni je wspanialym
skladnikiem gestych koktajli
przypominajacych mleczny shake.
W wypiekach w miejsce kazdego
jaja ubijaj jedna tyzke siemienia z
trzema tyzkami wody, az mikstura
przybierze lepka konsystencje. W
przeciwienstwie do jaj kurzych ,lniane
jaja” sa wolne od cholesterolu, za to
petne rozpuszczalnego btonnika, wiec
obnizaja poziom cholesterolu
zamiast go podwyzszac.

Maslo

Maka
Aquafaba Orathowo
2 tyzki zastepuja 1tyzka maki N
jedno biatko + 3 tyzki wody 3tyzki
= =
1jajko

+ 3 tyzki wody
=
1jajko

1jajko

Puree z Dyni

Len 0,25 szklanki

Banan e puree z dyni,

lyzkasiemienia [ . piek lub bardzo
0,5 Banana + 3 tyzki wody dojrzatego
avocado
= =
=
1jajko

1jajko

Czym jest aquafaba?
Cieciorke kupujemy najczesciej w puszce

- w zalewie, ktéra wiekszos¢ z nas wylewa

do zlewu. Odkrycie francuskiego kucharza
pozwolito jednak na poznanie wtasciwosci
tego ptynu. Poznaj aquafabe, czyli wode po
ciecierzycy, ktdra stata hitem wsréd wegan,
0s6b z alergig na jajka oraz wielbicieli zdrowego
odzywiania. Okazuje sie, ze ptynu po cieciorce
mozna uzywac do pieczenia weganskiej bezy,
poniewaz przy ubijaniu nabiera konsystencji
ubitych na sztywno jajek czy Smietany.

Jak to mozliwe? Zalewa po ciecierzycy zawiera mieszanke biatka i skrobi. Zastgpienie
jajka aquafaba we wszelkich przepisach jest banalnie proste: wystarczy
jedna tyzka zawiesiny jako zamiennik zottka, dwie tyzki, by

zastapic biatko, a trzy - jesli chodzi o cate jajko. .

Kietki tatwo wyhodowac

samodzielnie w domu.

To znacznie tansza

i wygodniejsza opcja niz te
ze sklepu. Dodatkowo unika
sie kolejnych plastikowych
opakowan. Kietki mozna
dorzucad do wszystkiego
satatek, kanapek czy
gotowych dan.

To bogactwo witamin,
aminokwasow i sktadni-
kow mineralnych, a takze
zrodto enzymow utatwia-
jacych trawienie, flawo-
noidéw, saponin wspoma-
gajacych prace limfocytéw
T, kwasdw ttuszczowych
omega-3, btonnika
i innych waznych substancji.



Brokuly

Bogate w witaminy C, Ai K. Dobre
Zrodto wapnia, styna z wtasciwosci
przeciwnowotworowych.

Pestki slonecznika

Te niepozorne ziarna zawieraja wiele réznych witamin
i soli mineralnych. 100 g zapewnia ponad 150%
dziennego zapotrzebowania na witamine E, niemal
cate dzienne zapotrzebowanie na witamine B1, 70%
zapotrzebowania na miedz, magnez i selen. Do tego
duzo zdrowych ttuszczy i ponad 20 g biatka.

Siemie Iniane

To przede wszystkim bardzo dobre zrédto kwasow
omega-3. W 100 g siemienia znajdziemy tez dzienna
dawke witaminy B1, witamine B6, bardzo duzo i
magnezu, ponad 60% dziennego zapotrzebowania .z
na potas, do tego takze cynk, selen i wapn. -

Natka pietruszki

Warto dodawac ja do dania gtéwnego ze wzgledu
na wysoka zawarto$¢ witaminy C, co pomoze w
przyswojeniu zelaza pochodzenia roslinnego.
Poza tym natka ma mnéstwo witamin A oraz K.

Tofu

Tofu odznacza sie wysoka zawartoscia biatka
sojowego i zelaza. Sprawdzi sie do roslinnego
twarozku, pasty bezjajecznej oraz do dan obiadowych.

Fortyfikowane napoje roslinne

Niektérzy weganie moga borykac sie z problemem
zbilansowania diety pod katem odpowiedniego spozycia
witamin i mineratéw, dlatego wazne jest, by kupujac napoje
rodlinne, wybierac te fortyfikowane witaminami i wapniem.



Omlet

ciasto:

0,5 szklanki maki z ciecierzycy
0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta czarnej soli (lub bez)

szczypta pieprzu

0,25 tyzeczki kurkumy
tyzka ptatéw drozdzowych
0,3-0,5 szklanki wody

dodatki:
pomidor/¢wiartka papryki/
p6t cebuli/szczypiorek/
hummus/guacamole/
garsc szpinaku/rukola

wykonanie

* Wymieszaj make, proszek do pieczenia, wybrane pokrojone warzywa, szpinak,
sol, pieprz i ptatki drozdzowe. Ja uzywam do tego trzepaczki.

* Dodaj najpierw 0,3 szklanki wody, wymieszaj i sprawdz konsystencje.
Ciasto nie powinno by¢ za geste. W razie potrzeby dolej jeszcze troche wody.

* Na patelni rozgrzej tyzke oleju lub oliwy i wlej ciasto. Smaz 3-5 minut
na nieduzym ogniu. Aby tadnie obréci¢ omlet, warto go zsunaé na talerz
i obracajac, przetozy¢ z powrotem na patelnie.

* Nastepnie smazyc kolejne 3-5 minut, az sie zarumieni.

* Mozesz posmarowac omlet hummusem lub guacamole, posypac rukolg
lub szczypiorkiem.

pomyst na
sniadanie



Wypasione nalesniki

ciasto:

2-2,5 szklanki maki

2,5 szklanki mleka roslinnego
tyzka octu

0,5 tyzeczki sody

olej

dodatki:

mleko kokosowe

masto orzechowe
owoce

syrop z agawy/klonowy/
cukier puder/ dzem

wykonanie

* Do miski wsyp make i dodaj wszystkie sktadniki na ciasto. Wymieszaj doktadnie
trzepaczka lub zblenduj i zostaw na 5-10 min.

* Porzadnie rozgrzej patelnie i przed smazeniem kazdego nalesnika posmaruj patelnie
olejem. Ja uzywam do tego pedzelka kuchennego.

* Po rozgrzaniu oleju wlej porcje ciasta i po 1-2 minutach obréc na druga strone.
Smaz, az sie lekko zarumieni.

» Posmaruj nalesniki dzemem, zawin jak lubisz, dodaj masto orzechowe, owoce
i polej mlekiem.

* Jezeli chcesz zrobi¢ bitg Smietanke z mleka kokosowego, nalezy je witozyc¢ do
lodéwki na kilka godzin. Najbardziej nadaje sie do tego mleko kokosowe w puszce
z wysoka zawartoscia kokosa i ttuszczu np. Real Thai. Jego twarda czes¢ nalezy
przetozy¢ do miski, dodac tyzke soku z cytryny i tyzke cukru pudru i ubi¢ blenderem
lub mikserem.

3-4 porcje

sniadanie



Prosta lazania

sktadniki:

na duza foremke

makaron na lazanie

0,5 szklanki soczewicy czerwonej
(ewentualnie zielonej)

1 tofu

szczypta papryki wedzonej
2 tyzki sosu sojowego

maty baktazan

mata cukinia

700 ml passaty

2 zabki czosnku

ziota prowansalskie

130 g sera weganskiego
jogurt sojowy do podania

wykonanie

* Wlej do garnka 1,5 szklanki wody, dodaj szczypte soli i soczewice. Gotuj do
miekkosci przez 15-20 minut.

* Na patelni rozgrzej 2 tyzki oleju, rozkrusz tofu w palcach i smaz przez 2 minuty.
Dodaj papryke wedzona, sos sojowy, sol i pieprz. Smaz jeszcze 3-5 minut.

» Pokrdj baktazana i cukinie wzdtuz w dosy¢ cienkie kawatki. Na patelni rozgrzej
odrobine oliwy i podsmaz wszystkie kawatki z obu stron z odrobina soli.

« W miedzyczasie w wysokim naczyniu wymieszaj passate, sol, pieprz, ziota
prowansalskie i pokrojone drobno zabki czosnku.

* Rozgrzej piekarnik do 1800C. W naczyniu zaroodpornym uktadaj naprzemiennie
makaron, warzywa, soczewice, tofu. Pamietaj, zeby kazda warstwe posmarowac
sosem pomidorowym. Ostatnig warstwe pokryj sosem i nastepnie startym na tarce
serem.

* Przykryj catosé folig aluminiowa i piecz przez 40 minut. Mozesz podaé lazanie
Z jogurtem sojowym i bazylia.

pomyst na



Dobrze jest tez zostawi¢ tofu
na noc w marynacie z sosu
sojowego, tyzki syropu

z agawy i wody.

Tofu w panko

kotlety:

paczka tofu

panierka panko (jezeli nie macie,
moze by¢ butka tarta lub ptatki
owsiane)

3 tyzki maki pszennej
przyprawa do kurczaka
papryka wedzona lub inne
ulubione przyprawy

tyzeczka dymu wedzarniczego
(opcjonalnie)

s6l

pieprz

mizeria:

2 ogorki

0,5 opakowania jogurtu sojowego
tyzeczka syropu z agawy

s6l

koperek

$wiezo zmielony pieprz

+ ugotowane ziemniaki

pomyst na



2 tofu

panierka panko (lub ptatki
owsiane, lub nic)

1 batat

1 baktazan

oliwa

papryka wedzona

ptatki drozdzowe

1 awokado

szczypta czarnej soli (lub zwyktej)
0,75 szklanki komosy ryzowej
1,5 szklanki wody

spora szczypta soli

kietki (u mnie groszku)
szczypiorek

Swiezo mielony pieprz
tyzeczka oleju sezamowego

wykonanie

tofu: Na talerz wysyp make, dodaj
przyprawy, dym wedzarniczy i dolej
okoto 9 tyzek wody. Mieszaj i w razie
potrzeby dodaj wiecej wody lub maki.
Mieszanka nie moze by¢ za gesta.

Na drugi talerz wysyp panko. Przekrdj

tofu na pdt, zeby otrzymac dwa kotlety.

Jezeli chcesz, pokréj je jeszcze na 4
mniejsze prostokaty. Kawatki tofu
zamocz w mace z woda i przetdz

na talerz z panko. Obracaj tak, aby
panierka przykleita sie z kazdej strony.

Porzadnie rozgrzej sporo oleju na

patelni. Smaz tofu, az panierka sie
zeztoci.

omyst na
lfolgcjg

dodatki: Rozgrzej piekarnik do 220
stopni. Batata i baktazana pokrdj

na talarki i utéz na papierze do
pieczenia. Polej wszystko oliwa, posdl
i posyp papryka wedzona i ptatkami
drozdzowymi.

Piecz przez 15-20 min, az warzywa sie
zarumienia.

Komose ryzowa wsyp do garnka, dodaj
50l i zalej woda. Gotuj okoto 15 min, az
pojawia sie biate kietki.

Buddha Bowl: Ut6z w misce wszystkie
sktadniki, pokrdj tofu, komose polej
olejem sezamowym, awokado posdl
czarna sola. Dodaj kietki, szczypiorek
lub inna zielenine. Wszystko posyp
pieprzem.

3-4 porcje



Orzechowy ryz z tofu

1 szklanka ryzu bragzowego
(zdrowszy) lub basmati

1 paczka tofu

1 marchewka

1 mata papryka

2 tyzki oleju

sos:

duza tyzka masta orzechowego
2 tyzki syropu z agawy

3 tyzki sosu sojowego

0,5 tyzki oleju sezamowego

2 tyzki wody

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka papryki gochugaru
lub ostrej papryki

szczypta soli

wykonanie

* Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na
opakowaniu.

¢ Wszystkie sktadniki sosu dobrze
wymieszaj.

* Warzywa pokrdj w paski, a tofu w duze

kostki.

* Nawoku rozgrzej olej i wrzué warzywa.

Smaz na mocnym ogniu 3-4 minuty
i dodaj sos. Wymieszaj tak, aby
wszystkie kawatki pokryty sie sosem.

* Smaz kolejne 3 minuty. Podawaj
Zryzem.

3-4 porcje

N

| omyst na
obiad



Niebianski mus
czekoladowy

mus:

70 g gorzkiej czekolady

440 g tofu

stoiczek kremu orzechowo-
kakaowego od Super Krowki
0,75 szklanki mleka roslinnego
6 tyzek kakao

3 tyzki cukru pudru

szczypta soli

6 tyzek soku z cytryny

$mietanka:

1 puszka mleka kokosowego, ktéra
byta kilka godzin w lodéwce
(polecam Real Thai)

tyzka cukru pudru

dodatki:

$wieze lub mrozone owoce/granola

wykonanie

» czekolada: Rozpusc czekolade w kapieli wodnej. Aby to zrobic, zagotuj wode
w garnku i ustaw ogieri na najmniejszy. Na garnku potdz miske i wrzu¢ do niej
kawatki czekolady. Czesto mieszajac, rozpusc czekolade. Odstaw do lekkiego
ostygniecia.

¢ mus: W wysokim naczyniu zblenduj wszystkie sktadniki na mus. W razie potrzeby
dodaj wiecej soku z cytryny lub cukru. Na koniec dodaj rozpuszczona czekolade
i wymieszaj catosc. Wstaw do loddwki.

* Smietanka: Ubij stata czes¢ mleka kokosowego z cukrem pudrem (blenderem tez
sie da). Pozostata czes¢ mleka z puszki dodaj do musu i wymieszaj.

» mus czekoladowy: Do pucharkdw natéz mus czekoladowy, na gore poto6z
Smietanke i owoce. Mus najlepiej smakuje na drugi dzien.

(zawsze mozesz podzieli¢ sktadniki

4-6 duzych porcji PO mrst na
na pot lub zamrozic czesc) de Se r



Pity z weganskim
miesem

pity:

8 g $wiezych drozdzy

0,5 szklanki cieptej wody

1 szklanka + 1 tyzka maki pszennej +
1 tyzka cukru

(mozesz uzyé¢ kupnych PIT, ale te s3
o wiele pyszniejsze)

dodatki:

50 g kotletow sojowych

1 tyzka przyprawy kebab-gyros

2 tyzki oleju

wykonanie sos:
2 tyzki tahini
4 tyzki wody

» pity: Rozpusc drozdze w cieptej szezypidisoll

wodzie, dodaj tyzke maki i cukru.
Przykryj wilgotna Scierka i odstaw na

10-15 minut. dogatkl:
1 ogorek
. . . . 0,75 tyzki oleju sezamowego
* Potym czasie dodaj make i wyrabiaj tyzeczka papryki gochugaru/
ciasto przez minumum 10 minut. ostrej papryki
Odstaw do wyrosniecia na 30 min pod 0,5 tyzeczki syropu z agawy
wilgotna Sciereczka. szczypta soli
satata/mix satat
* Potym czasie podziel ciasto na 3 hummus

kawatki i rozciagnij palcami w ksztatt

kota. Odstaw przykryte na kolejne 20- dodatki: Pokréj ogorka, dodaj olej,

30 minut. papryke, syrop z agawy i sol.
W kubeczku wymieszaj tahini
» gyros: W miedzyczasie zagotuj wode zwoda isolg.
w garnku, wrzu¢ kotlety sojowe
i przykryj. Gotuj na najmniejszym * Rozgrzej porzadnie sucha patelnie
ogniu przez 7-10 minut, az kolety i wrzu¢ chlebek pita. Smaz z kazdej
zrobig sie miekkie. Wyjmij je z wody strony po 3 minuty. Przekrdj pity
i pokrdj w paski. na pot i w razie potrzeby zréb dziury
w $rodku.
* Rozgrzej olej na patelni i wrzud kawatki
kotletéw. Dodaj przyprawe kebab- * Do $rodka naktadaj hummus, satate,
gyros i smaz, az sie zarumienia. W razie tahini, ogdrki i gyros.

potrzeby dopraw do smaku. Uwaga, 2 porcje

zazwyczaj te mieszanki przypraw maja Po myst na
|

| kolacje
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