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‘Mini e*b()()'i’ dla tych, ktérzy chcieliby ograniczy¢ mieso, ale nie wiedzg jak sie za to zabrac

Gzesc!

Tu Iza. Jesli czytasz te stowa, znaczy to ze w Twoje rece trafit wiasnie kalendarz kulinarny stwo-
rzony przeze mnie I mojg przyjaciotke Anie. Oprocz tego, ze jest to kalendarz | planer, znajdziesz
w nim roslinne przepisy mojego autorstwa.

Dlaczego roslinne? Bo zalezato mi, zeby byty uniwersalne. Jest wiele odmian wegetarianizmy,
w zaleznosci od tego jakie produkty sg z diety eliminowane. Dlatego tez przepisy przygotowa-
tam tak, zeby bazowaty na warzywach i owocach, roslinnych ttuszczach i strgczkach, a nie byto
w nich nabiatu i jaj. Dzieki temu korzystac z nich moze kazdy, niezaleznie od stopnia wege wta-
jemniczenia - doswiadczony wegetarianin, poczgtkujgca weganka, kulinarny tradycjonalista
lub ktos, kto po prostu chciatby w jaokims stopniu ograniczy¢ w swojej diecie mieso.

Od ponad 10 lat jestem wegetariankg. W ostatnich miesigcach ze wzgleddw zdrowotnych
musiatam na jakis czas wyeliminowac¢ z mojej diety rowniez inne produkty odzwierzece, jem
wiec gtownie wegansko. Nazewnictwo nie ma jednak dla mnie wielkiego znaczenia, nie jestem
zwolenniczkq szufladkowania i metkowania.

Pamietam za to swoje trudne poczgtki, kulinarne rozterki i wiele btedow, ktore popetnitam.
Dlatego tez planujqc jakie dania i sktadniki powinny znalez¢ sie w kalendarzu, gdzies z tytu
gtowy miatam osoby poczgtkujgce, zainteresowane bardziej roslinnym sposobem odzywiania.
Eksperymentujgce | moze troche w tym wszystkim zagubione.

Witasnie z myslg o Was postanowitam przygotowac tego krotkiego e-booka 1 podzieli¢ sie
kilkoma moimi przemysleniami. Mam nadzieje, ze okazg sie pomocne!
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‘Warto byc wege

Za dietq roslinng przemawia wiele korzysci, najczesciej jednak wymienia sie trzy gtowne argu-
menty.

Po pierwsze - empatia. Aspekt etyczny | zmniejszenie cierpienia zwierzgt hodowlanych jest dla
wielu jedng z najwaznigjszych przestanek sktaniajgcych do ograniczenia spozycia miesa
(a w nastepnej kolejnosci rowniez nabiatu i jaj).

Po drugie - $rodowisko. Dieta roslinna to ogromna ulga dla naszej planety. Hodowla przemy-
stowa wigze sie z duzo wyzszg emisjg dwutlenku wegla do atmosfery oraz zanieczyszczeniem
wody i gruntu niz przy produkcji zywnosci pochodzenia roslinnego.

Po trzecie - zdrowie. Dobrze zbilansowana dieta roslinna jest o wiele zdrowsza od diety trady-
cyjnej, bazujgcej na duzej ilosci miesa | jego pochodnych. Logiczne wiec, ze im bardziej roslinny
jadtospis, tym nizsze jest ryzyko wystgpienia chorob cywilizacyjnych.

Od siebie dodatabym rowniez po czwarte - finanse. Nie ma co ukrywac, dieta roslinna jest
bardzo atrakcyjna pod wzgledem ekonomicznym. Dieta wegetarianska i weganska, bazujgca
na prostych, nieprzetworzonych sktadnikach i sezonowych warzywach jest o wiele tansza od
diety opierajgcej sie na produktach miesnych.

Oraz po pigte - pasja. Od kiedy zostatam wege... zaczetam gotowac! Mimo Ze zawsze lubitam
pomagac w kuchni, to dopiero rezygnacja z miesa sktonita mnie do poszukiwan nowych
smakéw. Zaczetam bardziej interesowad sie sezonowosciq i pochodzeniem sktadnikéw, pozna-
tam wiele nowych przypraw i potgczen smakowych. Dzieki temu, ze pare lat temu zdecydowa-
tam sie na ten krok, odkrytam swojg wielkg pasjel Moze bedzie tak i w Twoim przypadku?

Jezeli chcesz zgtebic¢ wiedze:

« 0 etycznych aspektach diety tradycyjnej poczytaj na stronie Stowarzyszenia Otwarte
Klatki www.otwarteklatki.pl, ogdlnopolskie] organizacji zrzeszajgcej osoby, ktdre chcg zmienic
los zwierzgt hodowlanych,

« 0 zagadnieniach zwigzanych z wptywem diety roslinnej na zdrowie - poczytaj na
blogach www.damianparol.com oraz www.dietetykanienazarty.pl
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Jak sie za to zabraé?

Jestem zdania, ze niezaleznie od tego jaka jest Twoja motywacja i jok bardzo jeste$ zdeterminowany/-a,
to nawet drobne kroki w kierunku diety roslinnej majg znaczenie.

Niejednokrotnie spotkatam sie z osobami, ktére bardzo chciaty przejs¢ na wegetarianizm, ale nie
vv\edzmy jak sie za to zabrac. Catkowite przestawienie sie na diete bezmiesng na poczgtku moze byc..
zwyczajnie ciezkie. Nie zowsze sg na to zasoby - nie kazdy umie gotowad, nie kazdy ma no to czas,
czasami sytuacja rodzinna lub finansowa skutecznie nam to uniemozliwia. Koniec koncow jednak wszyst-
kie nawet drobne zmiany jakie uda Ci sie wprowadzi¢, sprowadzajg sie do... mniejszego spoZde miesa,
a co za tym idzie i mnigjszej jego produkgji. Tak trzymad!

Mozesz sprébowad przejs¢ na wegetarionizm stopnlowo Najpierw zrezygnuj w swojej diecie z miesa
ssakow i drobiu, za jakis czas sprobuj wyeliminowac rowniez mieso ryb i owoce morza. Byc moze kolejnym
krokiem bedzie rezygngqo z nabiatu i jajek, ale nie musisz przeciez od razu stawiac wszystkiego na jedng
karte. Daj sobie czaos.

Nie masz zupetnie pomystu jak gotowac | komponowac wege positki? Skorzystaj z pomocy dietetyka lub
gotowego, sprawdzonego jadtospisu. Swietnym sposobem na rozpoczgcwe roslinne] przygody jest
rowniez wziecie udziatu w jednej z bezptatnych kampanii wspierajgcej w przejsciu no d\ete roslinng:

« Roslinne Wyzwanie Stowarzyszemg Otwarte Klatki https://roslinnewyzwanie.pl,

« Zostar wege na 30 dni Fundacji Vival Akcja Dla Zwierzat https://viva.org.pl/30-dni/.
Dotgczajgc do wyzwan otrzymasz darmowe jadtospisy, mnostwo praktycznych porad i ciekawostek
zywieniowych!

Co, jesli bardzo chcesz ograniczy¢ mieso, a jednak nadal masz na nie ochote? W tym wypadku pomocne
mogg okazac sie zamienniki miesa, dostepne no sklepowych pdtkach. Na poczgtek mozesz tez sprobo-
wac ograniczyc sie do 1 positku miesnego dziennie, potem 1 tygodniowo. Po pewnym czasie, gdy coraz
lepiej poznasz tajniki wegetarianskiego gotowania, moze okazac sie, ze 1 positek miesny w miesigcu
bedzie vvystarcqucy Jestem zdania, ze cel uswieca srodki i lepiej ograniczy¢ spozycie miesal do 12 dni
w roku, niz jesc je CodZ|emme niezmiennie przez caty rok. Podobnie moze by¢ tez z nabiatem i jajkami, jesli
je rowniez Chcesz ze swojej diety wyeliminowac.

A moze w przejsciu na wegetarianizm blokuje Cie brak wsparcia w najblizszych? Nie musisz ich do nicze-
go przekonywad. Bgdz pewien/-na swoich racjii po prostu... rob swoje. Dawaj przyktad, gotuj dla siebie,
czestuj swoimi positkami. Jesli na Twoich barkach spoczywa wyzywienie catej rodziny, ale spotykasz z ich
strony wyrazny opor w kwestii wegetarianizmu, gotuj uniwersalnie. Gotuj dania, ktére same w sobie bedg
swietng bazg dla Twojego wegetarianskiego positku, a jednoczesnie bez trudu bedzie mozna dostoso-
wac je do preferencji miesozernych cztonkow rodziny np. bezmiesne leczo lub fasolka po bretonsku.
W moim domu swietnie sie to sprawdzal

No | przede wszystkim: nie zniechecaj sie. Jesli cos Ci nie wyjdzie, trudno! Kazdemu zdarzajg sie btedy, po
prostu staraj sie wyciggac z nich wnioski na przysztosc. Dasz rade.
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Jak zdrowq jesc,
Jak komponowacé posilki?

Jedz roznorodnie

Im bardziej réznorodne produkty pojawiajg sie w Twojej diecie, tym wieksza szansa, ze natural-
nie zaspokoq one zapotrzebowanie organizmu na poszczegolne sktadniki odzywcze. Dbaj
0 to, zeby na Twoim talerzu regularnie goscity sezonowe warzywa | owoce, zboza (kosze,
ptatki), ttuszcze (oleje, pestki, nasiona, orzechy) oraz rosliny strgczkowe.

O tym kiedy jest sezon na dane warzywa i owoce, wspomniatam na kartach kalendarza kulinarnego. Na pewno
utatwi Ci to zakupy i gotowanie.

Nie bgj sie¢ straczkow

Rosliny strgczkowe to zdrowe | tanie zrodto biatka w diecie roslinnej, ale ich spozycie moze
wigzac sie z... nieprzyjemnq reakcjq ze strony przewodu pokarmowego.

Dlatego dbaj o odpowiednie ich przygotowanie. Samodzielnie ugotowane strgczki bedg
IZejsze od tych z puszki. Koniecznie namocz je przed gotowaniem - idealnie bytoby zalac je na
noc, ale nawet zalanie wrzgtkiem | odstawienie na podt godziny powinno zrobic roznice. Potem
porzgdnie je wyptucz | ugotuj w swieze] wodzie z dodatkiem np. kminku, czosnku lub liscia
laurowego. Ale jesli nie masz na to czasu - siegnij po strgczki w formie konserwowej. Pamieta;
tylko, zeby przed uzyciem doktadnie przeptukac je pod biezgcg wodg.

Namaczania wymagajg: fasola, ciecierzyca i soja. Namaczania nie wymagajg: groch, bob oraz soczewica, pamieta;
jednak, zeby przed uzyciem suche ziarna porzqdnie optukad.

Jesli mogesz, planyj posilki

Planujgc positki tatwie] zadbac o to, by jadtospis byt réznorodny. Chociaz wstepnie zaplano-
wane menu na kilka nastepnych dni pozwala na duzg oszczednos¢ czasu i pieniedzy. Lista
zokupovv oparta o sezonowe warzywa | owoce, uwzgledniajgca produkty, ktére masz juz
w swojej lodowce i zamrazarce, pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze i ograniczy¢ marnowanie
edzema ktore Juz masz.

ACOZ z’g\ywnoéciq w\ysokoprzetworzonq?

Obecnie w sklepach znalez¢ mozna catq game wegetarianskich i weganskich produktow, ana-
logicznych do produktow miesnych np. paroweki, kotlety czy pasztety. Na pewno dzieki tego typu
gotowcom dieta roslinna jest bardzie] przystepna | wydaje sie tatwiejsza w obstudze. Sg one
tez swietnym utatwieniem dla poczgtkujgcych. Pamietaj jednak, ze sg to produkty wysokoprze-
tworzone | nie powinny stanowi¢ podstawy Twojej codziennej diety.

Pamielgj o suplementagji

Na diecie roslinnej suplementacji wymaga jedynie witamina B,., ktore] nie ma w produktach
pochodzenia roslinnego, a dodatkowo w okresie jesienno-zimowym rowniez witaminy D..
Suplementacje wskazane jest skonsultowac z lekarzem w oparciu o aktualne wyniki badan.
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‘Wegdetarianiska spizarnia,

Tak jak juz wspomniatam, Twoja dieta powinna opierac sie na sezonowych warzywach | owo-
cach, zbozach, ttuszczach i roslinach strgczkowych. W wegetarianskich | weganskich przepi-
sach spotkasz sie jednak dosc czesto z bardziej niecodziennymi sktadnikami. Ptatki drozdzowe,
czarna sol? Gotujgc tradycyjnie mogtes/-as nie miec z nimi do czynienia. Nie zrazaj sie jednak,
warto je poznad, bo potrafig naprawde wzbogaci¢ smak Twoich dan (réwniez tych miesnych).
Kiedys wiekszos¢ z nich byta dosc trudno dostepna, obecnie kupisz je nie tylko w sklepach ze
zdrowg zywnoscig, ale i w popularnych dyskontach typu Lidl czy Biedronka. Ponizej przygoto-
watam dla Ciebie krotki przewodnik po ciekawych produktach, ktore warto poznac i miec
w swojej spizarce (choc¢ nie sg w niej niezbedne).

Kupujgc przyprawy czy produkty sypkie, pomysl o zakupach internetowych. Z ekonomicznego punktu widzenia kupo-
wanie duzych opakowan kasz, strgczkow, pestek, czy nasion przez Internet (np. na allegro) jest najbardziej optacal-
ne.
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W\

Skladniki warite poznania,

Czarna sél (kala namak) /

To po prostu chlorek sodu o jajecznym posmaku, ktory zawdziecza domieszkom siarki. Swietnie
sprawdzi sie wszedzie tam, gdzie chcemy uzyskac smak jajka np. w pascie bezjajecznej, wegan-
skim majonezie czy sniadaniowe] tofucznicy. Tip: nie musisz kupowac jej za kazdym razem.
Jedno opakowanie czarnej soli prowdopodobnie wystarczy Ci na kilka dtugich miesiecy, jesli
nie lat weganskiego gotowania. Tak byto w moim przypadku )

Sos sojowy

Jestjednq z najwazniejszych przypraw kuchni azjatyckie). Wytwarzany jest z ziaren sol, pszenicy,
wody | soli. Peten jest umami, czyli pigtego smaku, ktorego zrodtem jest kwas glutaminowy
(wystepujgcy m.in. w miesie, serach, pomidorach, wodorostach i grzybach). Sos sojowy mozesz
uzy¢ np. do marynowania tofu czy warzyw, ale tez po prostu “dosoli¢” nim potrawe. Roznego
rodzaju sosy sojowe mozna dostac w wiekszosci sklepow, warto jednak zwrocic uwage na ich
sktad - im prostszy (czyli bez konserwantow), tym lepszy.

Sprawdz przepis na Soczewicowke z kalendarza kulinarnego

Ptatki drozdzowe (nieaktywne)

To po prostu nieaktywna, niefermentujgca forma drozdzy. Charakteryzujq sig przyjemnym, deli-
katnie serowo-orzechowym smakiem, petnym umami. Swietnie sprawdzg sie dzieki temu do dan
‘serowych’, pasztetow, warzywnych past i makaronoéw, ale tez jako zagestnik do zup i SOSOW.

Sprawdz przepis na Spaghetti w sosie dyniowym z kalendarza kulinarnego

Papryka wedzona

Jest wprost niezbedna, gdy chcemy odtworzy¢ dymny smak | aromat tradycyjnych dan. Wytwa-
rzana jest z suszonych, a nastepnie wedzonych owocow papryki, ktére nabierajg dzieki temu
wyjgtkowego aromatu. Wedzona papryka idealnie sprawdzi sie do dan kuchni polskiej, wegier-
skiej, czy meksykanskiej.

Innymi zrodtami dymnego posmaku w daniach mogg byc¢ tez wedzona sél, dym wedzarniczy
w ptynie czy wedzona herbata.

Sprawdz przepis na Mtodq kapuste w sosie pomidorowym z kalendarza kulinarnego
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Zamienniki miesa

Tofu, tempeh, granulat to produkty sojowe, ktore swietnie sprawdzg sie w roli roslinnego miesa.
Tofu to rodzaj prasowanego sojowego twarogu. Tempeh powstaje ze sfermentowanych ziaren
sol. Granulat, kotlety sojowe (teksturat sojowy) produkuje sie z maki sojowe].

Sejtan to wysokobiatkowy, weganski produkt spozywczy otrzymywany z glutenu pszennego.
Owoc chlebowca (jackfruit) ma konsystencje podobng do wtdkien miesa, mozna go smazyc
I dusi¢ jak mieso, ktas¢ na kanapki, dodawad do curry. W Polsce kupisz go w formie konserwo-
wej (w puszce).

Obecnie na rynku dostepnych jest rowniez mnostwo gotowych produktow wysokobiatkowych
na bazie np. biatka grochu, bobu czy pszenicy.

Sprawdz przepis na Tofu w sosie cebulowym z kalendarza kulinarnego

Maka z ciecierzycy

Jak sama nazwa wskazuje powstaje z drobno zmielonych ziaren ciecierzycy. Przed obrobkg
termiczng jej smak zblizony jest do grochu. Nie zawiera glutenu, wiec nie bedzie dobrym
zamiennikiem dla maki pszennej, jest za to Swietnym sklejaczem do wszelkich kotletow i plackow
oraz podstawg wielu dan kuchni bliskowschodniej, indyjskiej i wtoskiej.

Sprawdz przepis na Ziotowe placki z cukinii z kalendarza kulinarnego

Chia

To mate, czarne nasiona szatwii hiszpanskie). Po dodaniu do ptynu delikatnie zelujg, podobnie
jak siemie Iniane. Dzieki temu swietnie sprawdzg sie w deserach, puddingach i koktajlach.
Mozna je zjadac w catosci lub zmielone.

Sprawdz przepis na Dwusktadnikowe gofry z truskawkowym dzemem chia z kalendarza kulinarnego

Mleko kokosowe

To najprostszy, roslinny zamiennik smietany. Mozna je zastosowad do dan wytrawnych, ale tez
deserdw 1 koktajli. Po schtodzeniu w lodowce mleko rozwarstwi sie - powstatqg gestg mase
mozesz ubi¢ jak smietane albo wykorzystac do przygotowania kremu do tortu. Wybierajgc
mleko kokosowe koniecznie sprawdz sktad, najlepiej, zeby nie byto w nim zbednych konserwan-
tow I stabilizatorow.

Masta (pasty) orzechowe

Najpopularniejsze masto z orzeszkow ziemnych sprawdzi sie nie tylko w deserach, ale i daniach
wytrawnych. Dla urozmaicenia siegaj rowniez po pasty z innych orzechow - laskowych, nerkow-
coOw, czy migdatow.

Agar (lub agar-agar)

To roslinny odpowiednik zelatyny wytwarzany z alg morskich. Przyda sie do weganskiej galaret-
ki owocowe] lub serniczka na zimno, ale i wytrawnych galaretek w stylu tradycyjnych zimnych
nozek.
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«:d OPProcs 1€go w spigarni warto miec:

« /boza (kasze, ryz, petnoziarniste makarony, ptatki zobozowe, pieczywo),

« Pestki (dyni, stonecznika), nasiona (siemie Iniane) | orzechy (migdaty, nerkowce, orzechy
laskowe, wtoskie),

» Oleje do smazenia (np. rzepakowy, oliwa z oliwek) | do spozycia na zimno (np. Iniany,
konopny),

« Rosliny strgczkowe, zardwno w postaci suchej jak i konserwowe),

« Ziota, przyprawy jednosktadnikowe (np. kolendra, kmin rzymski) i mieszanki przypraw

(np. do kurczaka czy gyrosa, wybieraj jednak te z nojprostszym sktadem, bez konserwantow),

» Makarony strgczkowe,

« Pomidory w puszce, przecier pomidorowy, koncentrat,

« Napoje | nabiat roslinny.

/ takimi produktami, z dodatkiem swiezych lub mrozonych warzyw i owocow jestes w stanie bez
problemu stworzy¢ zdrowe, pozywne i przede wszystkim smaczne menu na caty dzien.



‘Mini e*bO()’i, dla tych, ktérzy chcieliby ograniczy¢ mieso, ale nie wiedzqg jak sie za to zabrad

Sprzetly kuchenne
- ‘moja subiekywna lisia,

| na koniec stow kilka o zapleczu technicznym. Rozpoczynajgc swojq przygode z wegetarian-
skim gotowaniem, warto zaopatrzy¢ swoja kuchnie w kilka podstawowych sprzetow. Wiekszosc¢
z nich zapewne juz masz - N6z | obieraczke do warzyw, tarke, wiekszg miske, garnki | patelnie,
forme do ciasta, blache do pieczenia. Warto pomyslec rowniez o:

 Blenderze recznym, moim zdaniem urzgdzeniu niezbednym. Najlepiej takim z metalowg
koncowkg 1 o wiekszej mocy np. 750 W. Blender bedzie niezbedny do przygotowania wielu past
(cho¢ z niektorymi poradzi sobie widelec), majonezu, czasem rowniez ciast | deserow. Czesto
blendery reczne dodatkowo zaopatrzone sg w pojemnik do siekania z ostrzem w ksztatcie litery
S. Bywa on catkiem przydatny do przygotowania pesto, chociaz ja osobiscie siegam po niego
bardzo rzadko.

« Blender kielichowy to fajny | wygodny sprzet, gdy lubisz pi¢ koktajle | smoothies. Nie jest
jednak niezbedny, bo blenderem recznym tez bez problemu poradzisz sobie z ich przygotowa-
niem.

« Maszynka do miesa to moze niecodzienne, ale naprowde uzyteczne urzgdzenie. Nic tak nie
zmieli masy na falafele czy wege kotlety (chocioz tutaj rowniez blender reczny poradzi sobie
znakomicie).

« Mtynka do kawy uzyjesz tez do mielenia... siemienia Inianego, ptatkow owsianych | orze-
chow. Najlepiej sprawdzajq sie tutaj tansze, elektryczne mtynki nozowe. Mtynki zarnowe z requ-
lacja grubosci przydadzg sie bardzie] wielbicielom kawy.

« Wagi kuchennej uzywam w swojej kuchni bardzo czesto, zwtaszcza korzystajgce z przepisow
zagranicznych. Dla mnie jest ogromnym utatwieniem. Zamiast wagi, na poczgtku mozna wspo-
magac sie np. bazg www.ilewazy.pl, w ktorej] zgromadzono mnostwo produktow w przeliczeniu
na jednostki wagi i objetoscl.

Co jeszcze? Watek, siekacz, mozdzierz, patelnia grillowa, mandolina (krojalnica), spiralizer to
fajne sprzety, ale na poczgtku inwestycja w nie moze troche przerazac. Decyzje o ich zakupie
spokojnie mozesz odtozy¢ na pdzniej, gdy poczujesz sie w kuchni troche pewniej.



‘Mini e*b()()'i, dla tych, ktérzy chcieliby ograniczy¢ mieso, ale nie wiedzq jak sie za to zabrad

Dzicki za wwage,
‘mam nadsieje, Se pomoglam,!

Jesli masz jokies pytania, uwagi lub potrzebujesz
stow otuchy, odezwij sie do mnie.

@

Napisz na maila kontakt.pozielonemu@gmail.com
albo odwiedZ moje profile na Facebooku i Instagramie.

Wpadaj takze na bloga www.pozielonemu.pl,

gdzie znajdziesz mnostwo kulinarnych inspiracji
oraz wegetarianskich i weganskich przepisdw na caty rok.

Raz jeszcze wielkie dzieki
za zakup kalendarza kulinarnego!
Mam nadzieje, ze przygotowane przeze mnie przepisy
sprawig Ci mnoOstwo przyjemnosci.

Tzabella Zabierek

autorka tekstu i zdjec

Jishartka,
STUDIO KREATYWNE

sktad, oprawa graficzna, korekta
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