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Sposéb  odzywiania to jeden z najwazniejszych czynnikow
wptywajacych na zdrowie, samopoczucie, dtugos¢ oraz jakos¢
zycia - Twojego i Twoich najblizszych, a takze kondycje naszej
planety.

Siegajac po nasz Starter, jeste$ nadobrej drodze, by zaczac czerpac
ze wszystkich korzysci, jakie niesie ze sobg jeden z najzdrowszych
modeli zywieniowych, oparty na niskoprzetworzonych produktach
pochodzenia roslinnego.

Z nastepnych stron dowiesz sie, jak uroslinnia¢ swoja diete, by
maoc jak najdtuzej cieszyc sie dobrym zdrowiem.

Starter stanowi element akgji ,, Roslinne Wyzwanie dla Zdrowia”.
Odwiedz strone roslinnewyzwaniedlazdrowia.pl i dotacz do kilku
tysiecy 0séb, ktére razem z nami sprobowaty juz diety roslinne;j.

Niniejszy materiat powstat w ramach wspotpracy kampanii
RoslinnieJemy i Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia.
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Dlaczego warto?

Czy wiesz, ze zmieniajac swdj sposob odzywiania, mozesz zyskac
nawet 13 lat zycia'? Powodow jest jednak znacznie wiecej!

DBASZ O SWOJE ZDROWIE
Zmniejszasz ryzyko zachorowania:

» 0 ponad 60% - na chorobe otytosciowa?

e 0 blisko 50% - na cukrzyce typu 2°

» 0 nawet 50% - na nowotwor jelita grubego*

» 0 30% - nachoroby uktadu krazenia, w tym zawat serca i udar®
e 0 blisko 20% - na wszystkie nowotwory ogétem?

Dodatkowo wydtuzasz swoje zycie nawet o ponad dekade?!

DBASZ O PLANETE | JEJ MIESZKANCOW

Twoja dieta ma mniejszy slad weglowy. Sektor Zzywnosciowy
odpowiada za blisko 1/3 emisji gazéw cieplarnianych, z czego ponad
2/3 zwigzane jest z produkcja zywnosci pochodzenia zwierzecego’.
Utrzymanie obecnej skali produkcji i spozycia produktéw pochodzenia
zwierzecego uniemozliwia zapewnienie wystarczajacej ilosci

zywnosci dla wszystkich mieszkancow naszej planety.

DBASZ O DOBROSTAN ZWIERZAT

Przemystowy chéw zwierzat wiaze sie z ich ogromnym cierpieniem.
Dodatkowo, przyczynia sie do rosnacego zagrozenia
antybiotykoopornoscia® i skazenia $rodowiska, np. poprzez
zanieczyszczenia wod gruntowych i powietrza odchodami’.

Powyzsze dane pochodzq z badari oceniajqcych wptyw roslinnych modeli zywienia,
w tym: niskoprzetworzonej diety weganskiej, wegetarianskiej i srodziemnomorskiej
Doktadng bibliografie znajdziesz na koricu broszury.



Proporeje na talerzu

Pozarodzajem wybieranych produktéw wazne sg ich
proporcje. Najlepiej oddaje je ilustracja talerza z zaznaczonymi

poszczegolnymi grupami produktow.

warzywa i owoce

Y talerza, z przewaga
warzyw, najlepiej
surowych; im wiecej
kolorow, tym lepiej!

Pami %{(,](

Ttuszcze, chociaz nie maja na talerzu
osobnego  pola, stanowig  wazny
element diety. Najczesciej wystepuja
razem z innymi jej sktadowymi (np.
w orzechach, pestkach i nasionach).
Uzupetnieniem moga tez by¢ niewielkie
ilosci olejow roslinnych, np. olej
rzepakowy ioliwa.

Staraj sie bazowac na produktach o jak
najnizszym stopniu przetworzenia. Im
wieksza réznorodnos¢ produktow, tym
wieksza szansa na pokrycie zapotrzebo-
wania na poszczegolne sktadniki
odzywcze.
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petnoziarniste
produkty zbozowe

Yatalerza, np. kasze, ryz
brazowy, petnoziarniste
pieczywo, maki i makarony,
ptatki zbozowe

Zzrodta biatka*

Y talerza, nasiona roslin
straczkowych, np. fasola,
S0ja, SoCzewica, ciecierzyca,
bob, groch, produkty naich
bazie (np. makarony, maki,
pasty), tofu, tempeh, orze-
chy, pestki i nasiona (patrz:
ramka ,Pamietaj!” po lewej
stronie)

*w diecie, ktora nie wyklucza catkowicie
produktow odzwierzecych, w tej

grupie znalaztyby sie takze mleko i jego
przetwory, jaja, mieso (w tym ryby)



W diecie roslinnej stawiaj
na roslinne zrodla bialka

Niezaleznie od tego, czy zaczniesz ograniczac produkty odzwierzece, czy w petni z nich
zrezygnujesz, dokonujac tych zmian, postaw naroslinne zrédta biatka - przede wszystkim
nasiona roslin straczkowych. To one w duzej mierze odpowiadaja za zdrowotny potencjat
roslinnego modelu zywienia, o ktérym wspomnielismy na samym wstepie. [lo$¢
roslinnych Zrodet biatka to takze jedna z gtownych réznic pomiedzy dieta tradycyjng

aroslinna.

groch, fasola, ciecierzyca,
soczewica
Réznorodne nasiona roslin stragczkowych
to jedne z najbardziej wartosciowych
Zrédet biatka w roslinnym modelu
zywienia.

tofu

To niskokaloryczny twaroég
produkowany z mleka
sojowego. Dzieki swojej
strukturze szybko pochtania
smaki marynat i przypraw.

seitan

To wysokobiatkowy produkt
otrzymywany z glutenu
pszennego. Odpowiednio
przyrzadzony i doprawiony
przypomina smak miesa.

Czy wiesz, ze statystyczny Polak zjada ponad
70 kg miesa rocznie i zaledwie 2 kg straczkow?
Sprobujmy odwrocic te proporcje! Z dalszej
lektury dowiesz sie, jak mozesz to zrobic.

tempeh

Powstaje ze sfermentowanych
ziaren soi, kazdemu
daniu nadaje przyjemny,

. ‘ orzechowy aromat

‘ "'
> & .
’ & s algi

i i Zawieraja bardzo duzg ilos¢
" 2 biatka, ktore jest lekkostrawne,
a dzieki intensywnemu rybnemu
aromatowi mozna ich uzywac
w wielu daniach, ktére maja
smakowac jak ryba.
teksturowane
biatko sojowe

Wystepujace w postaci kostki, granulatu
czy kotletéw — to produkty bardzo
uniwersalne, ktére chtong smaki

przypraw i marynat.

Jesli obawiasz sie wzdec¢ i nadmiernych gazéw, przyzwyczajaj swoj
przewdd pokarmowy stopniowo. Zacznij od matych ilosci spozywanych
systematycznie. Na start dobre beda rézne rodzaje soczewicy i straczki

z puszki.



Dlaczego warto jese
mniej miesa?

Weg klasyfikacji Miedzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem (IARC)
i Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) mieso przetworzone (np.
wedliny, kietbasy, paréwki, pasztety itd.) jest kancerogenem. Oznacza to,
Ze sprzyja rozwojowi nowotwordw m.in. jelita grubego, zotadka, trzustki
i prostaty.

Mieso czerwone (np. wotowina, wieprzowina) jest uznawane za
prawdopodobnie kancerogenne. Jego spozycie powigzano m.in.
z nowotworem jelita grubego.

Produkty odzwierzece, w tym mieso, sg takze Zrdodtem kwasow
ttuszczowych nasyconych, ktérych spozycie powigzane jest miedzy
innymi z podwyzszonym stezeniem cholesterolu we krwi. To jeden
z najistotnigjszych czynnikdw ryzyka chordb uktadu sercowo-
naczyniowego.

Czy wiesz, ze...?

e Spozywanie ok. 100 g miesa czerwonego dziennie zwieksza ryzyko
zachorowania na wiele nowotwordw, w tym: jelita grubego o blisko
30%°, prostaty — 0 20%, piersi — o 10%**.

e Spozywanie ok. 50 g miesa przetworzonego dziennie zwieksza
ryzyko zachorowania na nowotwory: jelita grubego o ok. 20%,
trzustki — o ok. 20%, piersi — o 10%, prostaty — o ok. 5%,

e Spozywanie ok. 100 g miesa czerwonego dziennie zwieksza ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 2 o blisko 20%, 50 g miesa przetworzo-
nego — o ok. 50%*2.

¢ Dieta oparta na wysokiej zawartosci czerwonego i przetworzonego
miesa, produktow zbozowych z “biatej” maki oraz positkow bogatych
w cukier zwigzana jest zwyzszym 0 42% ryzykiem dny moczanowe;j .



Co z nabialem?

Mleko i jego przetwory sa popularnym
sktadnikiem modelu odzywiania
charakterystycznego dla naszego regionu.
W zaleceniach Zywieniowych zazwyczaj
wyrdzniane sg jako osobna grupa. Wynika
to przede wszystkim z duzej zawartosci
wapniaorazichtatwejdostepnosci.Mimoto
dieta blisko 80% polskiego spoteczenstwa
jest niedoborowa w ten pierwiastek.

O ile chudy nabiat (np. twardg, jogurt
naturalny) moze byc¢ cennym sktadnikiem
diety, produkty petnottuste (np. sery
70tte, sery pledniowe, ttuste mleko)
charakteryzuja sie wysokg zawartoscig
niekorzystnych dla zdrowia nasyconych
kwasow ttuszczowych.

Dlatego tak wazne jest uwzglednianie
roslinnych ~ Zrodet  wapnia:  zielonych
warzyw lisciastych (jarmuz, szpinak,
kapusta wtoska), roslin stragczkowych,
maku, sezamu, migdatéw, fig, brokutéw,
brukselki czy natki pietruszki, a takze
produktéw wzbogacanych w wapn,
takich jak ,mleka” czy ,jogurty” sojowe
oraz tofu.

Dieta roslinna nie musi oznaczac¢
catkowitej rezygnacji z nabiatu, cho¢
jesli sie na to decydujesz, dbajac
o odpowiednie proporcje na talerzu,
zrealizujesz zapotrzebowanie takze na
wapn. Przedstawiamy tw dalsze] czesc
Startera - w jadtospisie jednodniowym, w
ktorym znajdziesz m.in. napoj sojowy, tofu,
soczewice i zielone warzywa lisciaste.




Zywnos¢ wysokoprzetworzona

Efektem zmiany sposobu wytwarzania
7ywnosci na przestrzeni ostatnich lat
jest rosnaca popularnos¢ produktow
wysokoprzetworzonych, zarowno
pochodzenia zwierzecego, jak i w petni
roslinnych. Zwykle sa one wygodne do
spozycia, tatwo dostepne i tanie.

Roslinne  alternatywy  dla  miesa
i nabiatu moga by¢ pomocne dla 0séb,
ktore rozpoczynaja zmiane modelu
odzywiania, a rezygnacja 7z lubianych
smakow przychodzi im z trudem.

Wsrad gotowe] do spozycia zywnosci weganskiej mozna znalez¢ produkty,
ktére warto wprowadzi¢ do codziennego menu | ktére z pewnoscig
urozmaicg jadtospis. Sg to np. pasty z nasion roslin straczkowych i warzyw
o prostym sktadzie, batony

7 suszonych owocow i orzechow, zupy warzywne bez zbednych dodatkdw
czy napoj sojowy wzbogacony w wapn.

Na potkach sklepowych mamy do wyboru takze zywnos¢ o roslinnym
sktadzie imitujaca wysokoprzetworzone produkty odzwierzece, np. wege
kietbaski, pardwki, burgery, niektére zastepniki miesa i serow czy
smarowidta do pieczywa. Podobnie jak miesne odpowiedniki maja one
w sktadzie bardzo duzo dodanej soli i cukru, niekorzystnych dla zdrowia
nasyconych kwasow ttuszczowych (np. oleju kokosowego czy palmowego)
oraz dodatkow smakowych, konserwujacych i teksturotwaorczych.

Oznacza to, ze wysokoprzetworzone produkty roslinne mogg byc¢, ale nie
zawsze sg, korzystniejsze dla naszego zdrowia.

Tym wazniejsza jest umiejetnosc
czytania i interpretacji etykiet
oraz pamietanie, ze produkty
wysokoprzetworzone moga
stanowi¢ dodatek, a nie podstawe
naszego odzywiania.




Szczegolnie wazne skladniki
i suplementacja

Wiasciwie zbilansowana dieta roslinna jest bezpieczna na kazdym etapie zycia'* i moze
niesc za soba szereg dodatkowych korzysci zdrowotnych. Jak kazdy inny model odzywiania
powinna dostarcza¢ niezbednych dla organizmu mikro- i makrosktadnikow. Dostarczenie
niektérych z nich (np. btonnika, antyoksydantéw, witaminy C czy potasu) jest tatwiejsze
na diecie roslinnej niz na diecie tradycyjnej, natomiast innych (np. B12, kwaséw omega-3,
selenu czy wapnia) moze wymagac nieco wiecej pracy i wiedzy. Wsparciem moze okazac sie
odpowiednio, indywidualnie dobrana suplementacja, ktora warto skonsultowac z lekarzem,
dietetykiem lub farmaceuta.

Dieta roslinna wiaze sie z wiekszym ryzykiem niedoboru witaminy B12, kwaséw
ttuszczowych z grupy omega-3, jodu, selenu, wapnia, Zzelaza i cynku. Wymagaja one
szczegoblnej uwagi podczas komponowania positkow.

B12

. to jedyny sktadnik, ktorego suplementacja jest niezbedna, gdy z diety wyeliminowane
zostana: mieso, nabiat i jaja, stanowiace jego zrodta

. niedobory witaminy B12 czesto dotycza 0séb stosujacych roslinny model zywienia -
zarowno wegetarianski, jak i weganski

»  abyzadbac¢ owfasciwe stezenie tego sktadnika i regularnosc jego przyjmowania, zwykle
rekomenduje sie zazywanie 50-100 mcg (ug) dziennie - zaréwno wegetarianom, jak
i weganom?®

witamina D

. tak jak w przypadku diety tradycyjnej, roslinny model zywienia rowniez wymaga
suplementacji witaming D

. w okresie jesienno-zimowym (lub przez caty rok) rekomendowana dawka dla osoby
dorostej to 800-2000 j.m. (20-50 pg) dziennie

e W sezonie wiosenno-letnim u o0séb przebywajacych na stoncu z odkrytymi
przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut w godzinach od 10.00 do
15.00, niestosujacych kremow z filtrem, suplementacja witamina D nie jest konieczna,
chociaz jest zalecana i bezpieczna

. nalezy pamietac, ze jej nadmiar jest szkodliwy dla zdrowia

niezbedne wielonienasycone kwasy ttuszczowe z grupy omega-3: EPAi DHA

o gtownym Zrodfem EPA | DHA w diecie sa ttuste ryby morskie i niektére algi

. EPA I DHA moga by¢ wytwarzane w organizmie z innego kwasu ttuszczowego z grupy
omega-3 - kwasu ALA, ktéry znajduje sie m.in. siemieniu lub oleju Inianym, orzechach
wtoskich, nasionach chia oraz oleju rzepakowym; proces ten ma jednak dos¢ niska
wydajnos¢

. osobom niespozywajacym wyzej wymienionych produktéw rekomenduje  sie
suplementacje EPA+DHA w dawce 250 mg dziennie (np. w formie tranu lub oleju
Z mikroalg)



wapn

. niedobory tego pierwiastka, zwiazane z niewtasciwym bilansowaniem diety, obserwuje
sie u ogotu spoteczenstwa

. w przypadku ograniczenia lub catkowitej eliminacji przetworow mlecznych nalezy
zadbac¢ o to, by ich roslinne odpowiedniki byty wzbogacone w wapn oraz pamietac
o regularnym spozyciu innych naturalnych Zrédet wapnia, o czym piszemy wiecej na
stronie po$wieconej nabiatowi

. nalezy pamietac, ze nadmiar wapnia jest szkodliwy dla zdrowia

selen

e jest pierwiastkiem, ktory w najwiekszym stezeniu znajduje sie w glebie, co sprawia,
Ze jego zawartosc w produktach zywnosciowych jest zalezna od miejsca pochodzenia
(w Polsce jego zawartosc jest dos¢ niska)

. gtéwne Zrodta pokarmowe selenu to produkty pochodzenia zwierzecego - stosujac
roslinny model zywienia, warto regularnie uwzglednia¢ w positkach jego inne zrédta:
orzechy brazylijskie i produkty petnoziarniste

. nalezy pamietac, ze nadmiar selenu jest szkodliwy dla zdrowia

jod

. zbyt niska podaz jodu czesto dotyczy takze oséb odzywiajacych sie w sposéb
tradycyjny i jest problemem globalnym

e jego zawartos¢ w produktach spozywczych zalezy m.in. od stezenia w glebie,
a zrodtem w diecie roslinnej jest sél jodowana oraz glony (np. nori, wakame)

. nalezy pamietac, ze nadmiar jodu jest szkodliwy dla zdrowia

zelazo

. u 0sob wybierajacych roélinny model zywienia obserwuje sie wyzsze spozycie tego
pierwiastka, lecz ze wzgledu na jego inna forme (w poréwnaniu do zelaza ze zrédet
odzwierzecych) ryzyko niedoboréw (w tym anemii) w tej grupie jest wyzsze

. do najlepszych roslinnych Zrodet Zelaza naleza: nasiona roslin straczkowych, produkty
petnoziarniste, orzechy i zielone warzywa lisciaste

. poza odpowiednim doborem produktéw, biodostepnosc zelaza z roslinnych Zrédet
zwieksza obecnosc witaminy C w jednym positku (czyli obecnos$¢ warzyw i owocow)
oraz unikanie spozycia kawy/herbaty w okresie okotopositkowym

. nalezy pamietac, ze nadmiar zelaza jest szkodliwy dla zdrowia, a decyzje o ewentualnym
rozpoczeciu suplementacji nalezy podja¢ wspolnie z lekarzem na podstawie wynikow
badan laboratoryjnych

cynk

. do Zrédet pokarmowych tego sktadnika nalezy wiele produktow pochodzenia
zwierzecego oraz w mniejszym stopniu roslinnego (produkty zbozowe, soja, orzechy
i pestki)

. osoby wybierajace roslinny model zywienia maja wieksze ryzyko niedoboru cynku ze
wzgledu na jego mniejsza biodostepnosc z roslinnych Zrédet

. nalezy pamietac, ze nadmiar cynku jest szkodliwy dla zdrowia



Roslinna z(a)miana

Zastanawiasz sie, czy mozliwe jest przygotowanie Twoich ulubionych potraw
w wersji roslinnej? Ponizej znajdziesz liste najpopularniejszych zamiennikéw dla

znanych Ci smakéw i sktadnikow.

jajka

W wielu przepisach zastapisz je
Swiezo  zmielonym  siemieniem
Inianym, tofu lub maka z ciecierzycy.
W wypiekach i deserach doskonale
sprawdza sie natomiast rézne puree,
np. z daktyli, dojrzatych banandw,
upieczonej dyni lub batatéw oraz
mus jabtkowy. Czasem jaja mozna po
prostu pomina¢ - jak w przypadku
ciasta kruchego.

Biatko jaja doskonale zastepuje
aquafaba, czyli zalewa ze stoika lub
puszkiz ciecierzycy, ktora z tatwoscia
ubijesz na sztywna piane.

W przypadku potraw wytrawnych
sekretem jajecznego smaku jest
dodatek niewielkiej ilosci czarnej
soli Kala Namak, ktora swdj jajeczny
posmak  zawdziecza  zawartosci
siarki. Z kolei charakterystyczny
kolor zéttka mozesz uzyskac dzieki
kurkumie.

smak wedzonki

Papryka wedzona to ogdinodostepna
przyprawa, z ktéra doprawisz
fasolke  po  bretonsku, leczo
i osiagniesz petnie smaku roslinnych
przysmakéw na grilla. W wielu
wytrawnych daniach mozesz

wykorzysta¢ takze wedzone sliwki
lub gruszki.




ser

Serowego aromatu w sosach, zupach czy
pastach do chleba dodadzg nieaktywne
ptatkidrozdzowe. Zichpomocauzyskasz
posypke konkurencyjng dla tartego
parmezanu i serowy dip z ziemniaka
(przepisy znajdziesz na nastepnych
stronach). Mozesz tez sprobowacd

Sniadaniowego twarozku z tofu i wody
7 kiszonych ogérkéw, a stodkie nalesniki
posmarowac serkiem z namoczonych
orzechéw nerkowca.

masto

Pieczywo posmaruj dojrzatym awokado,
pastg z nasion roslin straczkowych lub
mastem orzechowym. W przepisach
(w tym w wypiekach), ktére wymagaja
uzycia masta lub smalcu, wykorzystaj
ttuszcze roslinne — olej rzepakowy
i oliwe. Jesli potrzebujesz ttuszczu
o statej konsystencji, siegnij po tzw.
miekkie margaryny kubkowe — postaraj
sie jednak wybiera¢ te bez oleju
palmowego.




Zapraszamy do kuchni

nasze sprawdzone i lubiane roslinne przepisy

Ekspresowa pasta z czerwonej fasoli,

suszonych pomidorow i koperku

o 1 puszkaczerwonejfasoli

5 suszonych pomidorow z oleju, delikatnie odcisnietych
(opcjonalnie) 1 tyzeczka koncentratu pomidorowego
1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/2 tyzeczki mielonej papryki stodkiej

1/4tyzeczki papryki wedzonej (opcjonalnie)

1 maty zabek czosnku

Wedzona pasta bezrybna

1 kostka tofu wedzonego (190-200 g)

1 arkusz glonéw nori

1tyzka sosu sojowego

1tyzeczka musztardy

1/2 zabka czosnku

opcjonalnie: 1 tyzeczka syropu klonowego lub
innego stodzidta (np. syropu z agawy, miodu)

2 tyzki oleju rzepakowego lub oliwy

sOl, pieprz, sok z cytryny do smaku

Pieczona ciecierzyca

przekaska

e 2 puszkiciecierzycy

4tyzkioleju rzepakowego

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki syropu klonowego lub innego stodzidta
(np. syropu z agawy lub 1 tyzka miodu)
1tyzeczka papryki wedzonej stodkiej
1tyzeczka mielonej stodkiej papryki
1/4tyzeczki mielonej ostrej papryki

1/4 tyzeczki soli

Fasole odsacz, optucz na sicie pod biezaca woda i przetédz
do naczynia blendera. Dodaj suszone pomidory i pozostate
sktadniki oprécz koperku. Zmiksuj na gtadka paste. Na
koniec wymieszaj z koperkiem. Dopraw sola, pieprzem.
Zjedz z pieczywem i ulubionymi warzywami lub uzyj jako
farsz do nalesnikow.

Pokrojone w kostke tofu i podarty na drobne kawatki
arkusz nori przetdz do naczynia blendera. Dodaj pozostate
sktadniki. Zmiksuj na gtadka paste, dopraw do smaku sola,
pieprzem i sokiem z cytryny. Zjedz z pieczywem i ogorkiem
kiszonym lub innymi ulubionymi warzywami.

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. Duza, ptaska blache
z piekarnika wytéz papierem do pieczenia. Ciecierzyce
optucz na sicie pod biezaca woda i osusz na reczniku
papierowym.

W sporej misce doktadnie potacz olej, sos sojowy, syrop
klonowy i przyprawy. Dodaj ciecierzyce i doktadnie
wymieszaj. Przetdz na blache wytozona papierem. Jesli
w misce pozostat ptyn, polej nim ciecierzyce. Blache
wstaw do piekarnika i piecz ok. 30-40 minut. W czasie
pieczenia przemieszaj ciecierzyce 1-2 razy. Ciecierzyca
po zakonczeniu pieczenia powinna by¢ chrupka, gotowa
do podania.



Cudownie ciagnacy sie ser z ziemniaka

Zupa ogorkowa zabielana fasolg

2-3srednie ugotowane ziemniaki

1 ugotowana marchewka

1/2 szklanki ptatkow drozdzowych

kilka tyzek wody lub bulionu warzywnego
1/4 szklankioleju

1 zabek czosnku

1/2 tyzeczki zwyktej stodkiej papryki w proszku
1/3 tyzeczki wedzonej stodkiej papryki (lub tacznie

1tyzeczka stodkiej papryki)

1/2 tyzeczki cebuliw proszku (niekoniecznie)

56l do smaku

4 porcje

1 matacebula

1 zabek czosnku

1 marchewka

niewielki kawatek selera korzeniowego
4 ziemniaki

1tyzkaoliwy

1 puszka biate] fasoli, najlepiej drobnej
(lub szklanka ugotowanej)

4 $rednie ogorki kiszone

1 szklanka zalewy po kiszeniu ogérkéw
(mniej lub wiecej - do smaku)

3-4 szklanki wody

4 liscie laurowe

4 zielaangielskie

pieprz do smaku

Ziemniaki i marchewke obierz i pokroj na mniejsze kawatki.
Ugotujwarzywaw lekko osolonejwodzie ,a nastepnie odcedz
i przenies do kielicha blendera. Dodaj ptatki drozdzowe,
czosnek, przyprawy i olej, zacznij miksowa¢ do momentu
uzyskania gtadkiej konsystencji. W razie potrzeby dodaj
troche wody lub bulionu. Sprébuj i dodaj sél do smaku. Jesli
chcesz, by serek miat ostrzejszy smak, dodaj ostra papryke.
Mozesz takze eksperymentowac z innymi przyprawami:
kurkuma, wedzong solg czy kolorowym pieprzem. Serek
przelej do pojemniczka, mozna jes¢ go od razu. Przechowu;j
w lodéwce. Po stezeniu mozna go rozsmarowac np. na
kanapce. Jesli chcesz uzy¢ na pizzy, wtdz kawatek sera do
zamrazania, a po 10-15 minutach bedzie mozna go zetrzec
natarce lub pokroic¢ w plastry.

Na dnie garnka rozgrzej oliwe. Poddus drobno pokrojona
cebule, przecisniety przez praske czosnek oraz starte na
tarce o grubych oczkach marchewke i seler przez okoto
5 minut. Wlej wode, dodaj lis¢ laurowy i ziele angielskie.
Gotuj przez okoto 5 minut. W tym czasie pokroéj ziemniaki
w kostke, dodaj do garnka i gotuj przez okoto 10 minut.
Zetrzyj ogorki na tarce o grubych oczkach. Dodaj do
gotujacej sie zupy wraz z zalewa (zacznij od potowy szklanki
i sprawdz kwasowos¢ zupy) i gotuj przez kilka minut.

W miedzyczasie fasole odsacz na sitku i przeptucz woda,
aby pozby¢ sie stonej zalewy.

Potowe przetdz do oddzielnego naczynia wraz z dwiema
chochlami zupy i zblenduj. Dodaj do garnka z zupa razem
z pozostata fasolka i dobrze wymieszaj. Sprobuj i dopraw
do smaku pieprzem.




Pasztet rewolucyjny

przepis Jadtonomii z niewielkimi modyfikacjami

. 1 szklanka orzechow wtoskich (110 g)

. 1 cebula

. 11is¢ laurowy

. 1/2 tyzeczki majeranku, suszonego

. 1/4 tyzeczki tymianku, suszonego

. szczypta papryki wedzonej

. 3-4tyzkioleju

. 3 tyzki whiskey, dowolnego wina lub bulionu
warzywnego

. 1/2 szklankiwody

. 2 tyzki sosu sojowego

. 21 1/2 tyzki maki ziemniaczanej

. 11 1/2 tyzki ptatkéw drozdzowych

. gatka muszkatotowa

. séliczarny pieprz

Snickersowe trufle

. 1/2 szklanki daktyli

. szklanka orzechéw ziemnych nieso-
lonych

. szczypta soli

. opcjonalnie 25 g gorzkiej czekolady

Rozgrze] duza patelnie (bez oleju). Wsyp orzechy
wtoskie i praz je przez 1-2 minuty, az beda porzadnie
zarumienione. Przesyp do matego pojemnika lub blendera
z ostrzem S’ dodaj spora szczypte soli i blenduj przez
2-3 minuty, az orzechy zmienig sie w grudkowate masto
orzechowe. Cebule przekréj na pot i pokréj w grube
plasterki. Na tej samej patelni rozgrzej olej, wrzu¢ cebule,
lis¢ laurowy, majeranek, tymianek oraz papryke wedzona.
Smaz na wiekszym ogniu przez 4-5 minut lub az cebula
zacznie sie ztoci¢ na brzegach. Wtedy wilej alkohol
i podgrzewaj ostatnig minute, az sie wygotuje. Wyjmij lis¢
laurowy, reszte przetéz wraz z aromatycznym ttuszczem
do blendera z orzechami. Dodaj wode, sos sojowy, make
ziemniaczana, ptatki drozdzowe,gatke muszkatotowa,
sol, pieprz i zblenduj na ptynny krem. Tak przygotowany
krem wlej z powrotem na patelnie, na ktorej smazyta sie
cebula. Podgrzewaj przez 4-5 minut, czesto i szybko
mieszajac silikonowa szpatutka. Z czasem krem zmieni sie
w elastyczng mase. Pasztet bedzie gotowy, gdy zacznie
btyszcze¢ i zauwazysz oddzielajacy sie ttuszcz. Mase
przetdz do stoika lub pudetka i przechowuj w loddwce do
trzech tygodni. Smakuje Swietnie po prostu ze wszystkim.

Daktyle zalej ciepta woda i odstaw na kwadrans.

W tym czasie mozesz zmieli¢ orzechy blenderem z
ostrzem typu ,S” lub w mtynku do kawy. Stopien zmielenia
dopasuj do swoich preferencji.

Namoczone daktyle odsacz, zachowujac kilka tyzek ptynu.
Dodaj je do naczynia z orzechami wraz ze szczypta soli i
blenduj jeszcze przez kilka chwil. W razie potrzeby dodaj
odrobine ptynu. Jesli chcesz, do masy mozesz wmieszac
startg natarce czekolade.

Trufle wielkosci orzecha wtoskiego formuj zwilzonymi
zimna woda dtonmi. Przed podaniem wtdz do lodowki na
minimum godzine.



Mie¢jsce na Twoje notatki




Jadlospis na jeden dzien

Zastanawiasz sig, jak w praktyce wyglada dieta roslinna?

Przygotowalismy dla Ciebie przyktadowy, w petni roslinny jadtospis na jeden dzier, zbilansowany pod
katem sktadnikéw odzywczych oraz opierajacy sie na ogélnodostepnych produktach. Zadbalismy
takze o'to, by czas przygotowania positkdw nie byt dtuzszy niz kilkanascie minut.

Zachecamy Cie dowyprébowania gow catosci, ajesli masz apetyt na wiecej, zeskanuj kod QR po prawej
stronie i pobierz bezptatny Roslinny Jadtospis na caty tydzien.

SNIADANIE Owsianka z jabtkiem, rodzynkami i orzechami

6 tyzek ptatkow owsianych (60 g)

1 tyzka orzechéw wtoskich (15 g)

1 szklanka napoju roslinnego wzbogacanego w wapn (240 ml)
1jabtko (180 ¢g)

opcjonalnie: szczypta cynamonu

Ptatki i rodzynki zalej goracym napojem roslinnym i odstaw na kwadrans lub zagotuj. Jabtko
pokroj w kostke lub zetrzyj na tarce o duzych oczkach, a nastepnie wymieszaj z ptatkami. Przed
podaniem posyp posiekanymi orzechamii cynamonem.

11 SNIADANIE Kanapki z hummusem

. chleb zytni razowy (70 g)

. 2 tyzki hummusu (40 g) — jesli korzystasz z gotowego produktu,
wybieraj taki z krétka lista sktadnikéw, ktoére sa Ci znane

. 1 maty pomidor lub gars$¢ pomidorkéw (120 g)

. 1 garsérukoli (20 g)

. 1/4 papryki z6ttej (70 g)

Chleb posmaruj hummusem i zjedz z warzywami.
OBIAD Tofu z ryzem i pieczarkami

1/2 woreczka ryzu brazowego (50 g)

1/2 kostki tofu wedzonego (90 g)

4—5 $rednich pieczarek (120 g)

1/2 cukinii (150 g)

1/2 czerwonej cebuli (50 g)

1 tyzka oleju rzepakowego (10 g)

1 zabek czosnku (5 g)

1 tyzka posiekanej natki pietruszki (10 g)
sol, pieprz do smaku

Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Pieczarki pokréj w plastry, cukinie w pottalarki,
czosnek w plasterki a cebule i tofu w kostke. Grzyby i warzywa podsmazaj na rozgrzanym oleju
rzepakowym przez 2-3 minuty. Dodaj wedzone tofu i catos$¢ podsmazaj na matym ogniu przez
kolejne 2 minuty. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Danie podawaj z brazowym ryzem, catos¢
posyp natka pietruszki.



PODWIECZOREK Koktajl zowocéw sezonowych i banana

1banan (120 g)

1 szklanka mieszanki owocéw mrozonych lub $wiezych (100 g)
1 szklanka napoju roslinnego wzbogacanego w wapn (240 ml)
1 tyzeczka siemienia Inianego

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera kielichowego i zmiksuj na koktajl.

KOLACJA Zupa z soczewicy

3 tyzki czerwonej soczewicy (45 g)

1/2 cebuli (50 g)

2 marchewki starte na tarce o grubych oczkach (120 g)
1/3 stoiczka koncentratu pomidorowego (60 g)

1 tyzka oleju rzepakowego (10 g)

1 tyzka stoneczka prazonego na patelni (10 g)

1 kromka chleba zytniego razowego (35 g)

sol, pieprz, papryka stodka, curry lub kurkuma do smaku
opcjonalnie: natka pietruszki lub inne ziota do posypania

Na dnie garnka rozgrzej olej. Poddus$ na nim cebulke i marchewke starta na tarce o grubych
oczkach. Dodaj optukang na sicie soczewice i ok. 1,5 szklanki wody (zeby byto szybciej, uzyj
wrzatku z czajnika). Catos¢ gotuj przez ok. 15-20 minut (do momentu az warzywa i soczewica
beda miekkie). Nastepnie dodaj koncentrat pomidorowy i przyprawy. Zagotuj. Dopraw do
smaku solg i pieprzem. Zupe podawaj z podprazonymi na suchej patelni nasionami stonecznika,
grzankami lub kromka chleba i ulubionymi $wiezymi ziotami.

Wartos¢ energetyczna: 1999,3 kcal
Biatko: 77,9 g (15,58 %)

Ttuszcz: 70,1 g (31,52%)
Weglowodany ogotem: 264,4 g (52,9%)
Btonnik pokarmowy: 51,4 g




Jakie produkiy warto miee¢
zawsze w kuehni?

Ponizej znajdziesz liste przydatnych sktadnikow, ktore utatwig Ci
komponowanie petnowartosciowych i smacznych roslinnych positkéw.

Produkty podstawowe:

[J Nasiona roslin straczkowych (w stoiku, puszce lub suche),
np.: fasola biata, czerwona itd., soja, soczewica czerwona,
brazowa, czarnaitd., ciecierzyca, bob, groch, produkty naich
bazie (np. makarony, maki, pasty), tofu, tempeh

J Produkty zbozowe i pseudozboza, np.: kasze (gryczana,
jeczmienna, jaglana), ryz (brazowy, czarny, czerwony),
makarony petnoziarniste, naturalne ptatki zbozowe (np.
owsiane, gryczane), amarantus, komosa ryzowa (quinoa),
dziki ryz, maki (np. pszenna, orkiszowa lub zytnia —
petnoziarnista, typ 2000 lub razowa)

[J Warzywa i owoce (réwniez mrozone, jednosktadnikowe
lub gotowe mieszanki), np.: warzywa krzyzowe (np. brokut,
kalafior, brukselka, kapusty), zielone warzywa lisciaste
(np. satata, roszponka, szpinak), warzywa korzeniowe
(np. marchew, pietruszka, burak), owoce jagodowe (np.
truskawka, malina, borowka, porzeczki)

[ Orzechy, nasiona, pestki, np.. orzechy witoskie, siemie
Iniane, migdaty, pestki dyni, chia, orzechy brazylijskie, masto
orzechowe, tahini

[J Oleje. np.: oliwa, olej rzepakowy

Przyprawy i dodatki:

O napoj sojowy wzbogacany w wapn
O sos sojowy (bez cukru)

O ptatki drozdzowe

[ paprykawedzona

[ czarnasol




Teraz Twoja kolej!

Nie wiesz, od czego zaczac? Moze sprébujesz witaczy¢ nasiona roslin
stragczkowych do swojego codziennego menu?

Zaplanuj po jednym positku ze straczkami na kazdy dzien najblizszego
tygodnia. Mozesz zainspirowac sie przepisami przedstawionymi na
poprzednich stronach.

Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota

Niedziela
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SUPLEMENT DIETY: VEGE wspierajacych osoby

na diecie roslinnej.
Vegan”

A bez cukru i Laktozy, bezglutenowy

30 KAPSULEK WEGANSKICH

Metylokobalamina ' Weganska : Jod ' Selen Cyni(
~ (witaminaB,,) witamina D, zalg ~organiczny organiczny
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Wygoda kompleksowego, Czysty sktad* Jakos¢ sktadnikow Bez cukru i laktozy,
celowanego produktu Bez zbednych Postawilismy na aktywne, bezglutenowy
Tylko 1 kapsutka dodatkéw metylowane, organiczne
z kluczowymi sktadnikami i roslinne sktadniki**
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*Czysty sktad - bez substancji wypetniajacych, barwnikow, konserwantow syntetycznego pochodzenia.

“*Naturell Kompleks Vege zawiera aktywng, metylowana witaming B, , w postaci metylokobalaminy,

organiczny cynk i selen naturalnego pochodzenia w formie organicznej. W produkcie znajduje si¢ wegarska
witamina E; naturalnego pochodzenia z porostu — chrobotka reniferowego oraz jod pozyskany z alg. SUPLEMENT DIETY
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pochodlerjla ZWierzecego — spozycie pokarméw zwierzecych moga
Prélktyt:?m'_E nie wystepuje byc bardziej narazeni na niskie poziomy
w Swiecie roslinnym. witaminy D i wapnia w diecie niz osoby

jedzgce mieso, szczegblnie zima!2.
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omega- 3 Jest szeroko dostepny
Ze wzgledu na czeste ‘ e ‘ w zywnosci pochodzenia

wykluczenie z diety O roélinnego, ale nie jest tatwo
ryb_l OWOCOW MOrza, u przyswajalny. Sugeruje sie,
podaz kwasow omega-3 ze wegetarianie moga
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Czynnikiem utatwiajagcym
przyswajanie selenu z pozywienia
jest m.in. biatko (metionina),
Jod stad dostepnosc selenu z diety
w warunkach niedoboréw biatka
spada®. Badania sugeruja, ze istnieje
wieksza tendencja do niskiego
spozycia selenu u wegan*®.

Pokarmy roslinne cechuje niska
zawartos¢ jodu ze wzgledu na jego
niskie stezenie w glebie w wielu
krajach?.
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*Witamina D wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
*Czysty sktad — bez substancji wypetniajgcych, barwnikow, konserwantéw syntetycznego pochodzenia. W 100% zréwnowazony
iidentyfikowalny proces lancucha dostaw, z pelng kontrolg jakosci i czystoéci witaminy D. Olej MCT z ewocow kokosa - bez oleju palmowego.
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Regularna ekspozycja na storice stanowi istotne Zrédto witaminy D,.

Dieta pokrywa maksymalnie do 20% dziennego zapotrzebowania
- jej zrédtem sg produkty odzwierzece (ttuste ryby, mleko etc.).*

Wyniki kilku badan wykazaty, ze weganie ze wzgledu na ograniczone spozycie
pokarméw zwierzecych s3 bardziej narazeni na niskie poziomy witaminy D i wapnia
w diecie niz osoby jedzace migso, szczegélnie w miesigcach zimowych.

Dl bog?
© 06 O

Osoby chcgcej zadbac Osoby na diecie roslinnej: Rodzica szukajacego
o wtasciwy poziom wegetarianina, weganina, smacznej i jakosciowej
witaminy D w organizmie. osoby ograniczajgcej produkty witaminy D.

odzwierzece w diecie.

*Rusiriska A. i wsp.: Zasady suplementacji i leczenia witaming D - nowelizacja 2018. Postepy w neonatologii 2018, 24(1).

**Crowe, F.L; Steur, M.; Allen, N.E.; Appleby, P.N.; Travis, R.C; Key, T.J. Plasma concentrations of 25-hydroxyvitamin D in meat eaters, fish eaters,
vegetarians and vegans: Results from the EPIC-Oxford study. Public Health Nutr. 2011, 14, 340-346, doi:10.1017/51368980010002454.
DeLuca HF (2004) Overview of general physiologic features and functions of vitamin D. Am ] Clin Nutr 80, 16895-16965.
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Terpmy

Na kwasy omega-3 trzeba zwrdcic szczegblng uwage w przypadku diet eliminacyjnych np. wegariskiej czy wegetarianskiej.
Ze wzgledu na czeste wykluczenie z diety ryb i owocéw morza, kwasy omega-3 (w tym gtownie DHA) moga by¢ zagrozone
niska podaza w diecie roslinnej.

Popularny olej z wiesiotka, podobnie jak olej stonecznikowy, to zrédto gtéwnie szeroko dostepnych w diecie kwaséw
omega-6, nie omega-3. Wsréd kwaséw omega-3 najbardziej pozadane s EPA i DHA, ale jesli beda pochodzi¢ z ryb lub kryla,
to nie zostang zaakceptowane przez wegan. Jednoczesnie kwasy omega-3 pochodzenia roslinnego (np. z oleju lnianego)
to zazwyczaj kwas alfa-linolenowy (ALA), ktéry jest tatwo dostepny w diecie i zazwyczaj nie wymaga suplementacji.
Dlatego racjonalnym rozwigzaniem jest suplementacja EPA i DHA pochodzjcych z alg morskich.

Dl bo?

I
Dla dorostych, niezaleznie Dla wegan, wegetarian Dla oséb, ktére chcg Dla kobiet w cigzy
od rodzaju stosowanej oraz 0s6b ograniczajacych uzupetniac diete i karmigcych piersig*
diety, ktérzy chcg zadbac mieso i produkty w kwasy omega-3
o wtasciwy poziom kwaséw odzwierzece w diecie z odnawialnych Zrédet

omega-3 w organizmie
oraz 0s6b chcacych zadbaé
o uktad nerwowy
i krwionosny*

pochodzenia roslinnego —
bez udziatu ryb

*Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania mézgu. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg DHA dziennie.
Spozywanie DHA przez matke wspomaga prawidtowy rozwéj oczu u ptodu i niemowlat karmionych piersia. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 200 mg DHA
dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwasow ttuszczowych omega-3 dla dorostych, tj.: 250 mg DHA i kwasu eikozapentaenowego (EPA). Kwas eikozapentaenowy (EPA)

i kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania serca. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie.
“*Pozyskiwanie surowca w poszanowaniu zasobow morskich: przestrzegany protokét Nagoya przeciwko morskiemu bio-piractwu, bez negatywnego wptywu na bio-mase.
.Zielony” proces przetwarzania: bez chemicznego wzbogacenia (EE, molekularna destylacja, wytragcanie mocznika).




Potrzebujesz wsparcia w uroslinnianiu
swojego jadtospisu?

Dolaez
do Roslinnego
Wyzwania!

www.roslinnewyzwaniedlazdrowia.pl

Roslinne Wyzwanie dla Zdrowia to miesieczny, bezptatny
newsletter, w ktérym otrzymasz jeszcze wiecej porad

i informacji na temat diety roslinne;j.

Kazdy, nawet najmniejszy krok w kierunku zwiekszania udziatu
w Twojej diecie niskoprzetworzonych produktow pochodzenia
roslinnego, takich jak rosliny strqgczkowe, warzywa, owoce, produkty
petnoziarniste czy orzechy, jest wazny i w kazdym z nich Ci kibicujemy!
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