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O TransferHUB

wazamy, ze praca jest wartoscia. Dlatego pracujemy na rzecz podnoszenia jakosci edukacji i miejsc pracy
w Polsce. Z takiego przekonania zrodzit sie TransferHUB - Inkubator innowacji spotecznych - dobra
przestrzen na eksperyment, ktory daje poczatek zmianie. Mamy przyjemnosc pracowac z wieloma
osobami, ktore sa ekspertami w swoich dziedzinach, a jednoczesnie nie boja sie testowac, szukac lepszych,
bardziej efektywnych rozwigzan znanych im problemoéw. Takimi osobami sg Dorota i Tomasz Ryglowie, ktorzy
wprowadzaja w szkotach rolniczych temat kuchni weganskiej. Innowacja spoteczna ,,Eko-logika. Sztuka roslinnego
gotowania” powstata, zeby taczy¢ wiodace trendy zywieniowe z szansa dla mtodych ludzi na dobre zatrudnienie
i zmniejszenie zagrozenia pracy ponizej kwalifikacji. Mamy nadzieje, ze uzupetnienie systemu edukacji uczniow, o aspekt
zapotrzebowania rynku, przetozy sie na ich lepszy start zawodowy w przysztosci.

Inkubator TransferHUB jest jedna z odpowiedzi na konkurs ogtoszony przez Ministerstwo Inwestycji i Rozwoju,
w ramach pilotazowego programu poszukiwania innowacji w roznych obszarach, a jednoczes$nie najbardziej
efektywnego sposobu inkubowania innowacji spotecznych. Najpierw pomagamy stworzy¢ nowe rozwiazanie
problemu, potem testujemy je w skali mikro, a jesli okaze sie Swietne staramy sie zakorzenic je w systemie.

Inkubator TransferHUB prowadzi Fundacja Inicjatyw Spoteczno-Ekonomicznych, ktdra od blisko trzydziestu lat dziata
na rzecz poprawy warunkow pracy w Polsce. Wiemy, ze warto wdrazac sprawdzone i efektywne rozwigzania w tym
zakresie, ale chcemy tez szuka¢ nowych, innowacyjnych pomystow, dlatego zdecydowalismy sie na stworzenie
Inkubatora Innowacji Spotecznych TransferHUB, ktory prowadzimy od 2016 roku. Nasz Inkubator dedykowany

jest poszukiwaniu nowych rozwigzan w temacie przechodzenia z edukacji do zatrudnienia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem potrzeb os6b mtodych.

Mamy nadzieje, ze wypracowane i przetestowane przez naszych spotecznych innowatoréw i innowatorki rozwigzania,
trafig do osob, ktdre ich potrzebuja.

Zespot TransferHUB

Wiecej na www.transferhub.pl



http://www.transferhub.pl/
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Wprowadzenie

Przygotowany przez nas skrypt powstat jako materiat
edukacyjny uzywany w czasie warsztatow kuchni weganskiej
w szkotach gastronomicznych. Zawiera informacje, ktore
przekazaliSmy uczniom w czasie prowadzonych zajec

w Zespole Szkot Centrum Ksztatcenia Rolniczego w Starym
Lubiejewie oraz Zespole Szkét im. St. Staszica w Mafkini
Gornej. Odbywaty sie one w ramach testowania pomystu na
mikroinnowacje w ramach inkubatora innowacji spotecznych
TransferHUB, prowadzonego przez Fundacje Inicjatyw

Spoteczno-Ekonomicznych.

czniowie, ktdrzy brali udziat
w warsztatach zdobyli
praktyczne umiejetnosci
stosowania weganskich
przepisow kulinarnych i wykorzystywa-
nia technik kulinarnych stosowanych
w kuchni roslinnej. Pogtebili tez wiedze
na temat zasad zdrowego odzywiania
oraz wptywu wyboréow konsumenckich
na stan srodowiska naturalnego.

Gwattownie rosnaca w ostatnich
latach popularnosc diety weganskiej
skutkuje rozwijajaca sie siecia
weganskich barow i restauracji.

Rosnie tez zapotrzebowanie na
weganski catering. Proces ten
dotyczy zaréwno Polski jak i - szerzej
patrzac - Europy. W obliczu tych
zmian uczniowie konczacy edukacje
gastronomiczna w zawodzie
»kucharz” oraz ,,technik zywienia

i ustug gastronomicznych” powinni
posiada¢ odpowiednia wiedze

i umiejetnosci, by moc sprostac
oczekiwaniom rynku. Kucharze

z takim przygotowaniem sa
poszukiwanymi pracownikami, gdyz
dotad ksztatcenie w tym zakresie
byto niewystarczajace. o




Co zawiera Poradnik?

oradnik dla eko-kucharzy” sktada sie z czesci

teoretycznej opisujacej zagadnienia zwigzane z wega-

nizmem i wptywem tej diety na zdrowie oraz z czesci

praktycznej, gdzie zawarlismy sprawdzone przepisy na
dania weganskie oraz porady dotyczace ich przygotowania.

Rozdziat pierwszy przedstawia rodzaje kuchni alternatywnych oraz
omawia roznice miedzy nimi. Jest to bardzo wazna wiedza, poniewaz
czesto spotyka sie kucharzy mylacych pojecia takie jak np. wegetaria-
nizm, weganizm, witarianizm itp. Umiejetnos¢ rozrézniania tych diet
jest kluczowa dla kucharza i niezmiernie wazna dla klienta. W rozdziale
tym przedstawiamy rowniez powody, dla ktorych ludzie decyduja sie na
wybor diet roslinnych.

Rozdziat drugi przybliza szereg powiazan miedzy dieta, ktora wybie-
ramy, a stanem srodowiska. Pokazuje jaki wptyw na globalne ocieplenie
i ekosystemy ma hodowla zwierzat.

W rozdziale trzecim prezentujemy wtasciwosci spozywanych roslin
oraz zaleznosci miedzy tym co jemy, a naszym stanem zdrowia.

Rozdziat czwarty zawiera szereg informacji o produktach stosowanych
w kuchni roslinnej, zamiennikach miesa, zrodtach smaku umami oraz
wiele praktycznych porad zwigzanych z przygotowaniem i podawa-
niem dan.

Ostatni rozdziat to zbior wybranych przepisow. StaraliSmy sie zapre-
zentowac tu dania proste do wykonana, czesto stanowiace odpowiedniki
dan klasycznych, opartych na miesie i nabiale. Warto jednak zaznaczy¢,
ze zawarte w Poradniku przepisy stanowia skromny wybor z tysiecy
receptur dostepnych w ksiazkach kucharskich i Internecie. Warto zatem
zachecic uczniéw do szukania i testowania przepisow innych niz te
zawarte w naszym Poradnikue

Weganizm -
- Zywieniowa
rewolucja

egetarianizm i weganizm
staty sie modne i maso-
we. Liczba ,,roslinozercow”
rosnie na catym swiecie,

a co za tym idzie zapotrzebowanie na
wegekucharzy. Kuchnia roslinna to kuchnia
zdrowa i smaczna. Dla wielu osob istotny
jest tez fakt, ze ogranicza ona hodowle

i zwiazane z nig cierpienie zwierzat. Obecnie
spozywanie miesa przez czes¢ naukow-

© cow i $rodowisk uwazane jest za szkodliwe
dla ludzi i planety. Swiatowa Organizacja
Zdrowia [WHO] zaleca ograniczenie spozycia
migsa. @

Dlaczego warto zajrze¢

do Poradnika, ktory
_przygotowalismy?

amy nadzieje, ze Czytelnik
znajdzie tu wiele przydatnych
informacji. To ,,koncentrat”
wiedzy o wege-kuchni. Liczymy,

- e wiedza tu zawarta stanie sig inspiracja do
- dalszych poszukiwan, ,linkiem” do ksiazek czy
internetowych portali na temat weganskiego
. gotowania i jedzeniaa

1 : e
YFot. Agence Producteurs Locaux Damien Kiihn on Unsplash
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ROZDZIAL 1.

KTOIDLACZEGONIEJEMIESA?

Weganizm to mowiac krotko dieta oparta na surowcach
roslinnych. Wytacznie roslinnych. Dlaczego? No wiasnie, wiele
0sdb zadaje sobie to pytanie. Po co rezygnowaé z miesa,
mleka, jajek, miodu? To duze uproszczenie. Wszelkie produkty
odzwierzece zwigzane s ze $miercia, cierpieniem lub
wykorzystaniem zwierzat, a sama ich hodowla przyczynia sie
zacznie do powstawania niekorzystnych zmian srodowiskowych.

amo stowo wegetarianin pocho-
dzi od tacinskiego stowa vegetus
oznaczajacego ,,krzepki”,
»odporny”, , peten zycia”. Taka
diete wybieraja osoby, ktdre nie chca
przyczyniac sie do Smierci zwierzat,
do ich ,,eksploatacji”, ktdre postrzegaja
zwierzeta jako istoty Swiadome, posia-
dajace prawo do zycia i wolnosci. Coraz
czesciej diete roslinng wybieraja osoby,
ktorym na sercu lezy ochrona srodowi-
ska naturalnego i dobro planety.

Sa jeszcze inne diety z ktorymi pewnie
sie spotkasz i dobrze jest orientowac
sie 0 co w nich chodzi. Bardzo czesto
kucharze nie maja pojecia czym sie
rézni weganin od wegetarianina,
witarianin od frutarianina - a co za tym
idzie, nie wiedza czym nakarmic klienta
swojej restauracji.

Na rynku pracy brakuje kucharzy potra-
fiacych gotowac weganskie potrawy

- ATO JEST SZANSA DLA CIEBIE!

Samo stowo wegetarianin pochodzi od tacinskiego
stowa vegetus oznaczajgcego ,krzepki”, ,odporny”,

.peten zycia”.



KTO CO JE?

Kiedy blizej przyjrzymy sie zwycza-
jom zywieniowym ludzi, okazuje
sie, ze diet jest o wiele wiecej, nizby
sie mogto wydawac. Zeby pewnie
poruszac sie po zagadnieniach
zwiazanych z wege gotowaniem,
warto spojrzec szerzej na to, co
jedza ludzie i odpowiedziec sobie na
pytanie: kto co je?

WEGETARIANIN. Osoba, ktora nie
je migsa zwierzat (ssakow, ptakow
iryb) ani krwi (np. kaszanka), ale je
nabiat. Wegetarianie nie jedza tez
zelatyny (ktora powstaje z mielo-
nych kosci), podpuszczki odzwie-
rzecej i serow na niej wytwarzanych
oraz koszenili (barwnika uzyskiwa-
nego z mielonych owadow). Odpa-
daja tez paczki czy pierogi smazone
na smalcu, skwarki i kostki rosotowe
na miesie, oczywiscie zupy z wywa-
row na kosciach czy miesie réwniez.

LAKTOWEGETARIANIN. To wegeta-
rianin, ktory nie jada jajek - oprocz
produktow pochodzenia roslinnego
spozywa mleko i jego przetwory.

OWOWEGETARIANIN. To wege-
tarianin, ktory z kolei nie spozywa
produktow mlecznych - oprocz
produktow pochodzenia roslinnego
spozywa jajka.

WEGANIN. Osoba, ktoéra nie je
zadnych substancji pochodza-
cych od zwierzat ani takich, ktore
powstaty w wyniku wykorzystywa-
nia zwierzat. | nie chodzi tu tylko
0 mieso i nabiat, ale tez np. o miod
czy jajka. W skrocie: weganin je tylko

produkty roslinne.

PESKATARIANIN. Niegdys nazywa-
ny jaroszem. To osoba niejedzaca
miesa ssakow i ptakow, ale jedzaca
ryby i nabiat. Mozna powiedzie¢, ze
jest to dieta ,,wigilijna”.

FLEXITARIANIN. Elastyczny wege-
tarianin. Osoba, ktora odzywia sie
przez wiekszo$¢ czasu wegetarian-
sko, ale okazjonalnie spozywa positki
zawierajace migeso lub ryby np. poza
domem, na przyjeciach, w domach
przyjaciot lub rodziny.

FRUTARIANIN. Osoba, ktora je tylko
owoce (W sensie biologicznym).

W takim rozumieniu owocem sa tez
np. pomidory czy dynie. Chodzi przy
tym o to, by nie niszczyc¢ rosliny,
jedynie zebrac ich owoc.

WITARIANIN. Osoba jedzaca tylko
surowe produkty roslinne podgrza-
ne do maksymalnie 42 stopni C,
dlatego, ze w temperaturze powyzej
42 stopni w biatkach zawartych

w pokarmie nastepuja nieodwra-
calne zmiany, ktére czasami maja
wptyw na ostateczng wartos¢
odzywcza produktéw. Dieta witaria-
nina nazwana jest tez dieta ,,raw”.

FREEGANIN. Osoba ratujaca jedze-
nie przed marnowaniem sie. Nie
szuka go na sklepowych potkach,
ale sprawdza, co mozna znalez¢
na zapleczach sklepow i marke-
tow, w sklepowych smietnikach.
Szuka produktow wyrzuconych
przez personel sklepowy, uznany za
nienadajacy sie do sprzedazy, prze-
terminowany czy zwiedty i wybiera

to, co nadaje sie do spozycia. Jest
to najtanszy sposob pozyskiwania
jedzenia i zapobiegania marnowa-
niu zywnosci. Freeganizm wiaze

sie z buntem przeciw niegospo-
darnosci. Na swiecie marnuja sie
bowiem ogromne ilosci pozywienia,
do wytworzenia ktorego zuzyto
wode, srodki ochrony roslin, nawozy,
paliwo, prace ludzi. Freeganie nie
sa, poki co, klientami restauracji,
ale chetnie korzystaja z aplikacji
umozliwiajacych ratowanie jedzenia,
ktdrego restauracja nie jest w stanie
sprzedad, a nie chce wyrzucic (np.
Too Good To Go czy Foodsi).

OpisalisSmy powyzej wiele mniej lub
bardziej popularnych sposobow
odzywiania, ale to nie wszystko.
Dochodza do tego jeszcze diety
restrykcyjne i eliminacyjne, wynika-
jacego ze stanu zdrowia poszcze-
golnych osob. Naleza do nich: dieta
bezglutenowa, bez laktozy, dla
alergikow (poniewaz bardzo wiele
produktow moze uczulac, trzeba
poznac indywidualne potrzeby
konkretnego konsumenta), diety
dla osob z chorg watroba, nerkami,
jelitami itp. Przy tym dieta elimi-
nacyjna nie wyklucza sie z byciem
roslinozerng osoba. Ma to na celu
zapewnienie bezpieczenstwa, ale
tez jest wymagane przepisami
prawa (Rozporzadzenie Parlamen-
tu Europejskiego i Rady (UE) nr
1169/2011 z dnia 25 pazdziernika
2011 r. w sprawie przekazywania
konsumentom informacji na temat
zywnosci). W trosce o zdrowie klien-
tow bardzo istotne jest informo-
wanie o zawartosci alergenow we
wszystkich potrawach. Koniecznos¢
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znakowania obejmuje 14 najbardziej
alergennych produktow spozywczych.

WEGANIZM

wybor ludzi wrazliwych
na cierpienie zwierzat

i zniszczenie Srodowiska

Troche historii, czyli kogo i dlaczego
meczyto miesozerstwo

Idea wegetarianizmu i weganizmu
siega czasow starozytnych. Juz wtedy
dostrzegano cierpienie zwierzat.
Platon, Sokrates, Pitagoras, Plutarch,
Diogenes porzucili diete migsna. Mijaty
wieki i pojawiali sie kolejni zwolennicy
takiej diety: Leonardo Da Vinci, Mark
Twain, Lew Totstoj, Albert Einstein,
Karol Darwin, Tomasz Edison, Sir Isaac
Newton, Nikola Tesla, Mahatma
Gandhi. A to tylko najbardziej znani.
Tak naprawde ,,wegepostaci” w historii
Swiata byto o wiele wiecej.

Obecnie rowniez wiele znanych os6b
wybiera diete weganska. Tysigce akto-
row, muzykow, sportowcow sa wegana-
mi. Wystarczy wpisa¢ w wyszukiwarke

Google hasto ,,stawni weganie”, a poja-
wig sie dtugie listy nazwisk.

Wedtug danych ONZ, co roku na mieso
zabija sie 80 miliardow zwierzat. Nie
uwzgledniono w tym wyliczeniu ryb.
Dzi$ blisko 90% $wiatowych zasobow
dziko zyjacych ryb jest przetowionych,
nadmiernie eksploatowanych lub
zagrozonych wyginieciem, a blisko 60
% z nich jest w petni wytawianych, co
oznacza brak mozliwosci zwiekszania
potowow. To niewyobrazalna skala
zniszczenia srodowiska i cierpienia
zwierzat, bo kazde z tych zwierzat jest
zdolne do odczuwania bolu. Naukowcy
nie maja co do tego watpliwosci.

Mamy wyboér

Od kilku lat Warszawa jest w pierw-
szej dziesigtce miast najbardziej
przyjaznym weganom wg rankingu
Happy Cow*. Dania wegetarianskie
i weganskie znajduja coraz czesciej
miejsce w kartach restauracji.

https://www.happycow.net/vegtopics/
travel/top-vegan-friendly-cities

Coraz wiecej mtodych ludzi deklaruje che¢ zmiany
zywieniowego stylu zycia, w tym przejscie na
wegetarianizm i weganizm. Jak podsumowujg autorzy
badania : dwoch na dziesieciu konsumentéw w wieku
25-34 mowi o tym, ze spozywa obecnie wiecej
produktow wegetarianskich niz rok temu.



W Internecie znalez¢ mozna listy firm,
ktore nie testuja swoich kosmetykow
na zwierzetach. Dodatkowo wiele
firm produkuje kosmetyki, ktore nie
zawieraja produktow odzwierzecych
np. lanoliny, zelatyny, mleka czy
miodu. Sa to produkty specjalnie
dedykowane dla wegan i sg ozna-
czone napisem ,vegan” lub ,,vegan
friendly”. Dostepne sa proszki do
prania, ptyny do naczyn posiadajace
takie oznaczenia.

Powoli rosnie liczba sklepow z buta-
mi, torbami i odzieza specjalnie dla
wegan. W sktadzie tych produk-
tow nie ma zadnych dodatkow ze
skory, futer czy pior. Oczywiscie

i w zwyktych sklepach mozna
trafi¢ na weganskie buty czy torby.
W ostatnich latach ogromnie wzrosta
w Polsce ilos¢ weganskich barow

i restauracji. W wiekszych miastach
czesto jest ich kilkadziesiat.

Spotecznos$¢ wegan

Wedtug raportu ,,Jak odzywiaja sie
Polacy? Kukuta Healthy Food 2021”
juz 10 procent Polakow miedzy 18

a 65 rokiem zycia jest wegetarianami,
a 6% - weganami. Najwigecej wegan
jest w grupie wiekowej 25-34 lata,
zas najwieksza grupe wegetarian
stanowig osoby w wieku 18-24 lata.
Podczas pandemii liczba wegan, czyli
osob, ktére catkowicie wykluczyty ze
swojego jadtospisu produkty pocho-
dzenia zwierzecego wzrosta o 2%

i aktualnie juz 6% Polakow deklaruje
catkowite wykluczenie z jadtospisu
produktow pochodzenia zwierze-
cego.Liczba wegetarian, czyli osob,
ktore nie jadaja miesa, ale w menu

% zanotuj
uwzgledniaja np. nabiat, jaja i miod
nie zmienita sie w stosunku do 2020
roku i nadal wynosi 10%. Ponadto az
12% respondentow zamierza wypro-
bowa¢ diete wegetarianska, a 7%.
diete weganska w najblizszym czasie.
Coraz wiecej jest tez grup wegan-
skich i wegetarianskich, ktore mozna
znalez¢ w Internecie.

Weganskie grupy
na Facebooku:

Weganie Polska

Co jedza polscy weganie
Slowly Veggie

Fundacja Czarna Owca
Pana Kota

CIWF Polska
Stowarzyszenie Empatia
Magazyn VEGE
Weganizujemy Polske
Super Vegan
Veganbanda.pl

L 2K 2K 2 4

<>
<>
<>
*
<>
<>

Kanaty na YouTube:

Healthy Omnomnom
Everyday hero
Vegetable

The vegan corner

W Internecie jest oczywiscie duzo
wiecej takich miejsc. Zachecamy do
wtasnych poszukiwan. e
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ZYWIENIE ROSLINNE
A SRODOWISKO

Zywienie roélinne a powierzchnia
Swiatowych upraw

Ludzie czesto nie zdajg sobie sprawy, jak wielki wptyw na
srodowisko ma to, co jemy. Zapominamy, ze jedzenie dostepne
na sklepowych pétkach, powstaje na milionach hektaréw upraw.
Ta ogromna powierzchnia jest wyrwana naturze. Aby powstato
pole - teren nadajacy sie do uprawy, wycina sie lasy, niszczy
réznego rodzaju obszary zamieszkate przez tysigce gatunkow

zwierzat i roslin.

iolodzy bija na alarm od

lat i podkreslaja, ze ginie

bezpowrotnie wiele gatun-

kow zwierzat. Ging, bo traca,
swoje siedliska, bo ponosza smier¢
w czasie wycinek, bo zabija sie je na
plantacjach powstatych w miejscach
gdzie wczesniej zyty, ging zatrute
srodkami chemicznymi rozpylanymi na
uprawach. Problem nie dotyczy tylko
odlegtych krajow.

Oczywiscie potrzebujemy pol,
potrzebujemy pozywienia. Ale wyzy-
winie ludzkosci nie wymaga takiej
ogronej powierzchni jaka jest w tej
chwli uprawiana. Wiekszosc¢ terenow
zajmuja uprawy roslin przeznaczo-
nych na pasze dla zwierzat. Ponad
70% amazonskich lasow deszczo-
wych wycietych zostato na potrzeby

produkcji miesa, czyli na uprawe roslin
przeznaczonych na pasze. 70% zbdz
zbieranych z pol w USA, przezna-
czonych jest na zywienie zwierzat.

| wyglada to podobnie na catym swie-
cie, bo na Ziemi zyje cztery razy wiecej
zwierzat hodowlanych niz ludzi.

Warto tez pamietac, ze uprawy pochta-
niaja ogromne ilosci wody i paliwa
zuzywanego przez maszyny rolnicze.
Do tego dochodza miliony ton Srodkow
ochrony roslin i nawozdéw sztucznych
emitowanych do srodowiska. Maja one
ogromny wptyw na caty ekosystem.
Zabijaja owady, ptaki, gady, ptazy,
drobne ssaki, ryby w rzekach. Nawozy
sptywajace do rzek powoduja gwat-
towny wzrost glonéw, spadek zawar-
tosci tlenu w wodzie, a co za tym idzie
sSmier¢ ryb i organizmoéw wodnych.



Zywienie roslinne a zuzycie
wody

Produkcja jednego kilograma wotowi-
ny wymaga zuzycia od stu do dwustu
razy wiecej wody niz produkcja jedngo
kilograma zywnosci roslinnej. Do
wyprodukowania jedno kilograma biatka
zwierzecego, potrzeba dziesieciu kilo-
gramow biatka roslinnego.

Zywienie roslinne a efekt
cieplarniany

Zmieni¢ tekst w zwiazku

z niejednoznacznymi na : ,, ONZ

i naukowcy z Uniwersytetu w Oxfordzie
wskazuja diete roslinng jako sposob na
powstrzymanie szybko postepujacych
zmian klimatycznych. Naukowcy wsrod

Wybierajgc diete roslinng ograniczamy emisje

gazow cieplarnianych.

korzysci dla klimatu wynikajacych

Z ograniczenia przemystu

hodowlanego wymieniaja: ograniczenie
emisji dwutlenku wegla i metanu,
odzyskiwanie i ponowne zalesianie
terenow obecnie wykorzystywanych
pod farmy, ubojnie i zaktady
przetworstwa miesnego, czy uprawe
»paszy.”

Dlaczego ekologiczne produkty
sg lepsze dla nas i dla Ziemi?

Uprawy konwencjonalne

Konwencjonalne, czyli zwykte uprawy,
opieraja sie na stosowaniu chemicz-
nych nawozow i srodkow ochrony roslin.
Srodki te sa niezbedne, by z eksplo-
atowanego bez przerwy kawatka ziemi
zebrac duzy plon. W gospodarstwach
konwencjonalnych czesto nastepuje
specjalizacja i na ogromnych terenach
uprawia sie jeden gatunek rosliny przez
wiele lat. Prowadzi to do wyjatowienia
ziemi z substancji mineralnych.

W naturalnych warunkach rosliny
pobieraja je z gleby, by sie rozwijac,
a po skonczonym okresie wegetacji

ging i cata zgromadzona materia wraca
ponownie do ziemi. Cykl si¢ zamyka.

W uprawach konwencjonalnych rosliny,
zamiast wrdci¢ do obiegu materii na
danym terenie, sa zbierane i wywozone.
Czes¢ zjadaja ludzie, czesé zwierzeta,
ale odpady z procesu trawienia zwykle
nie trafiaja w miejsca, gdzie dana
Zywnos¢ powstata. Dlatego, aby przez
wiele lat zbierac plon, stosuje sie nawo-
zy. Niestety nie zawieraja one tak wielu
substancji, jak zdrowa, niewyeksplo-
atowana ziemia. Ich sktad opiera sie na
kilku zwiazkach niezbednym roslinom
do wzrostu. Problem tkwi w tym, ze
naturalna gleba ma ich znacznie wiecej,

% zanotuj
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Wybierajgc diete roslinng ograniczamy emisje gazéw

cieplarnianych.

Dlatego plony z takich upraw sa uboz-
sze o te substancje. Inaczej méwiac,
nie dostarczaja nam niezbednych dla
naszego zdrowia mineratow w takiej
ilosci, jak rosliny z upraw naturalnych
i ekologicznych.

Dodatkowo takie uprawy sprzyjaja
masowemu pojawianiu sie szkodnikow,
dlatego stosuje sie opryski z substancji
trujacych owady. Przy okazji opryskow
ging tez miliony owadow pozytecznych,
ale tez ptaki i inne drobne stworzenia.
Kolejnym problemem sa herbicydy
niszczace chwasty, poniewaz ich stoso-
wanie jest tansze niz pielenie. Czesto
sg tez wykorzystywane do zabicia

i wysuszenia roslin na polu, by szybciej
i tatwiej zebrac ziarno. Tymi srodkami
opryskuje sie przed zebraniem proso,
rzepak, gryke. Sa one szkodliwe dla
srodowiska i dla ludzi. Rosliny zaatako-
wane chorobami grzybowymi opryskuje
sie natomiast fungicydami. | tak plony
nie dos¢, ze sa ubogie w substancje
odzywcze, to jeszcze zawieraja wiele
dodatkowych chemicznych i szkodli-
wych substancji.

Uprawy ekologiczne

Uprawy ekologiczne opieraja sie na
wykorzystaniu naturalnych metod
nawozenia i ochrony roslin. Jako nawoz
wykorzystuje sie kompost lub specjalnie

fermentowane rosliny np. pokrzywy.
Zamiast chemicznych opryskow stosuje
sie preparaty biologiczne, oparte na
roslinach o wtasciwosciach odstra-
szajacych lub niszczacych szkodniki

i grzyby. Stosuje sie EM-y czyli pozy-
teczne bakterie wzmacniajace rosli-
ny. Wykorzystuje sig np. biedronki do
ochrony przed mszycami, przyciaga

sie ptaki, naturalnych wrogow wielu
szkodnikow. Wykorzystuje sie site
innych roslin, by odstraszy¢ szkodniki,
np. sadzi sie aksamitki miedzy rzedami
roslin. Pieli sie recznie lub mechanicz-
nie. Produkty uzyskane w ten sposob sa
znacznie zdrowsze dla ludzi i Srodowi-
ska. Pracujac z ekologicznymi produk-
tami trzeba uwzgledni¢, ze faza ich
dojrzatosci i przydatnosci do spozycia
jest krotsza niz w przypadku zywnosci
sztucznie konserwowanej. Wszystkie
procesy odbywaja sie w przypadku
takiej zywnosci w sposob naturalny.
Wybierajac natomiast produkty zabez-
pieczane przed naturalnymi procesami
dojrzewania i gnicia, nalezy pogodzi¢
sie z faktem spozywania pewnych ilosci
substancji konserwujacych.

Uprawy biodynamiczne

Istnieja jeszcze uprawy biodyna-
miczne, choc s zjawiskiem dos¢
niszowym w Polsce. To rodzaj ekolo-
gicznych upraw, oparty o obserwacje



oddziatywania ksiezyca na wszyst-
kie zywe organizmy. Powszechnie
wiadomo, ze ksiezyc powoduje
morskie ptywy, okazuje sig, ze
oddziatuje tez na wode zawarta
w roslinach.

W czasie od nowiu do petni rosliny

lepiej rosna. Czas po petni to okres
spoczynku, spowolnienia, w ktorym
substancje odzywcze cofaja sie

do korzeni. Wszystkie prace w ogro-
dach biodynamicznych uzaleznione
sg od faz ksiezyca. Wedtug tego
podejscia prowadzi to do lepszych
i zdrowszych zbioréow.

Dodatkowo bardzo wazne w tej
metodzie jest sasiedztwo roslin,
czyli jak wzajemnie na siebie
oddziatuja. Jedne rosliny sie ,,lubig”,
ainne nie. Ogrodnik biodynamiczny
wykorzystuje te zaleznosci.

Dlaczego zywno$¢ GMO (genetycznie modyfikowana)
budzi kontrowersje?

Obecnie $cieraja sie dwa pogla-

dy dotyczace bezpieczenstwa
spozywania roslin modyfikowanych
genetycznie. Czes¢ naukowcow
zapewnia, ze spozywanie takich
roslin lub miesa zwierzat karmio-
nych paszami GMO jest bezpieczne,
inni dowodza, ze taka zywnosc
moze prowadzic¢ do wielu chorob,
Z nowotworami wtacznie. Prawdo-
podobnie dopiero po latach obser-
wacji oddziatywania zywnosci GMO
na zdrowie, bedzie mozna ocenié
kto miat racje.

Przepisy dotyczace oznaczania
takiej zywnosci sa nieprecyzyj-

ne i czesto artykuty zawierajace

w swoim sktadzie niewielkga ilos¢
produktow GMO, nie posiadaja
oznaczen informujacych o tym
fakcie. Dlatego trudno ocenic, ile
takiej zywnosci zjadamy. Oznacze-
nia ,,bio” na opakowaniach stanowia

gwarancje, ze towary sa wolne
od GMO.

Innym aspektem w tym kontek-
Scie jest bezpieczenstwo samych
upraw. Teoretycznie organizmy
GMO nie powinny krzyzowac sie

z roslinami dzikimi lub uprawami
wolnymi od GMO. Takie sytuacje sa
jednak obserwowane.

Coto jest FAIR TRADE?

Okreslenie to oznacza sprawiedliwy
handel. To migdzynarodowy ruch
konsumentow, dostawcow i produ-
centow, majacy na celu pomoc

w rozwoju drobnym wytworcom

i rolnikom. Dazy do wyeliminowania
ubostwa i wykorzystywania ludzi
pracujacych w najbiedniejszych
rejonach swiata, przez wielkie
koncerny. System ten opiera sie na
trosce o cztowieka i o Srodowisko.

Kupujacy towary ,,Fair Trade” zapew-
nia producentowi sprawiedliwe
wynagrodzenie za jego prace.

Na rynku pojawia sie coraz wiecej
towarow ,,Fair Trade”, sa drozsze
niz inne, ale kupujac je mozemy
miec nadzieje, ze wytworca danego
towaru otrzymat uczciwe wynagro-
dzenie.

Wiecej na www.fairtrade.org.pl e

% zanotuj
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ROZDZIAL 3.
Rézne kultury, rézne
kuchnieiich wptyw
na zdrowie

Ludzie od wiekdw dostrzegali uzdrawiajacg moc roslin, ktére
spozywali. Wspoétczesna nauka bada zawartos¢ witamin

i mineratéw w roslinach. Niedobér tych substancji w naszym
organizmie na poczatku objawia sie niewinnie: tapig nas skurcze,
pojawiaja sie zajady, zaczynajg wypadac wiosy. Z czasem
pogtebiajace sie niedobory moga prowadzi¢ do takich choréb jak
osteoporoza, zaburzenia pracy serca, anemia.

edycyna chinska na zawartych w potrawach, ale o ich
przyktad opiera sie w duzej energii zwiazanej z ich gotowaniem.
mierze na odpowiednio Z ich perspektywy choroby sa wynikiem
przygotowanych potra- zaburzenia rownowagi energetycz-
wach. Tu liczy sie co, kiedy i z czym nej w organizmie. Upraszczajac, jezeli
taczymy, jak dtugo gotujemy. Znawcy organizm jest wychtodzony, np. prze-
medycyny chinskiej nie mysla i nie marznieciem albo jedzeniem wychta-
mowia o mineratach i witaminach dzajacych potraw, zalecaja spozywac

Nasza, europejskatradycyjna wiedza na temat roslin
tez byta ogromna. W czasach gdy nie byto aptek,
ziota, zwykte owoce i warzywa stanowity lekarstwo na
wiele dolegliwosci. Do dzis doceniamy np. czosnek,
pamietamy o jego antybiotycznym dziataniu.



dania rozgrzewajace, nie tylko dtugo
gotowane, ale tez oparte o sktadniki

przyprawy i oczywiscie wszystkie produkty z przekreslonym ktosem
(znakiem umieszczanym na produktach bezglutenowych).

pobudzajace, np. imbir.

Ale nasza, europejska tradycyjna
wiedza na temat roslin tez byta ogrom-
na. W czasach gdy nie byto aptek, ziota,
zwykte owoce i warzywa stanowity
lekarstwo na wiele dolegliwosci. Do dzis
doceniamy np. czosnek, pamietamy

0 jego antybiotycznym dziataniu.

Co to jest gluten i dlaczego
niektorzy nie moga go jesé?

Gluten to biatko roslinne zawar-

te w niektorych zbozach: pszenicy,
orkiszu, zycie, jeczmieniu, samopszy,
krzycy i ptaskurce. Pewna grupa ludzi
ma silng alergie na to biatko. Trwa-

ta i najciezsza forma nietolerancji na
gluten to celiakia. Osoby z tg choro-
ba musza catkowicie wyeliminowac
gluten ze swojej diety, gluten powoduje
u nich zanikanie kosmkow jelitowych.
Niestety nie jest to tatwe, bo gluten jest
dodawany do wielu produktow. Mozna
go znalez¢ np. w proszku do piecze-
nia, przyprawach, gotowych sosach,
kawach zbozowych, serach, jogurtach
i wedlinach. Oczywiscie najwiecej
zawieraja go makarony pszenne, zytnie,
pieczywo, butka tarta czy ciastka.

Jest na szczescie wiele produktow,
ktore glutenu nie zawieraja: owies
(chociaz czesto jest mocno zanie-
czyszczony glutenem, co moze byc
powaznym zagrozeniem dla os6b

z celiakia), gryka, proso (kasza jaglana),
ryz, kukurydza, tapioka (maka z manio-
ku), komosa ryzowa (quinoa), amaran-
tus, warzywa i owoce, ryby, mieso,
jaja, przetwory mleczne, oleje roslinne,
nasiona straczkowe, orzechy, naturalne

»Stownik roslin” stosowanych
w kuchni i ich wtasciwosci

ARBUZ. Miazsz moze wspomagac leczenie podagry, leczy
niedokrwistos¢, choroby uktadu krazenia, watroby i uktadu moczo-
wego. Ma silne dziatanie moczopedne. Obniza goraczke i orzezwia.
Btonnik zawarty w arbuzie sprzyja wydalaniu cholesterolu:

BAKLAZAN. Obniza poziom cholesterolu we krwi; sok z surowych
i gotowanych owocow ma dziatanie antybiotyczne, wspiera lecze-
nie miazdzycy tetnic, chordb watroby i podagry.

BURAK. Kobalt w nim zawarty jest wykorzystywany przez mikro-
flore jelitowa do syntezy witaminy B12. Ma ona znaczenie w proce-
sach krwiotwdrczych. Pektyny hamuja procesy gnilne w-jelitach.
Zaleca sie spozywanie burakéw przy nadcisnieniu, otytosci, zapar-
ciach, chorobach watroby i nerek. Swiezy lub kiszony sok.zakra-
plany do nosa pomaga leczyc katar. Przyktadany w formie miazgi
pomaga na owrzodzenia.

BROKUL. Wspiera ochrone organizmu przed nowotworami m.in.
chtoniakiem, rakiem prostaty, sutka. Pomaga zapobiega¢ zwiaza-
nemu z wiekiem zwyrodnieniu plamki zoéttej oka.

CEBULA. Dziata pobudzajaco na prace jelit, gruczotow trawien-
nych i na uktad sercowo-naczyniowy. Sok z cebuli wspiera leczenie
schorzen drog oddechowych, anginy, trudno gojacych sie, ropie-
jacych ran. Wdychanie olejkow wydzielajacych sie z pokrojonej
cebuli pomaga tez leczyc grype i krztusiec.

CZOSNEK. Fitoncydy z czosnku dziataja zabojczo na bakterie
(nawet tyfusu, cholery, czerwonki i wielu innych), przeciwwirusowo
(np. przeciw grypie). Czosnek hamuje wzrost poziomu cholesterolu
we krwi, zapobiega odktadaniu sie blaszek miazdzycowych na
Scianach tetnic, obniza cisnienie krwi. Dziata leczniczo w zatru-
ciach otowiem, przeciwpasozytniczo, przyspiesza gojenie sie ran
i owrzodzen.



Coto jest laktoza
i komu szkodzi?

sg rowniez roslinne zamienniki mleka takie jak napoje sojowe, ryzowe,
migdatowe, kokosowe, owsiane i inne, ktore zazwyczaj s fortyfikowane
w wapn, witamine D i B12.

Laktoza, czyli cukier mleczny, to
dwucukier sktadajacy sie z glukozy

i galaktozy. Mleko ssakow jest jedynym
jej naturalnym zrodtem - cukier mleczny
znajdziemy jednak rowniez w wielu
innych produktach, takich jak serwat-
ka, maslanka, sery, twarogi, masto,
budynie, lody. Cukier ten moze by¢
réwniez dodawany do sosow, pieczywa,
ciast, czy czekolady. Zawartosc w tych
produktach zwykle sie zmienia, lecz
dobrze jest wiedzie¢, ze najlepiej tolero-
wane sa te, ktore poddano fermentacji,
takie jak jogurty czy niektore rodza-

je sera.

Do prawidtowego przetrawienia laktozy
potrzebna jest laktaza, enzym rozktada-
jacy laktoze na cukry proste. Nieto-
lerancja laktozy to zaburzenie, ktore
polega na tym, ze ludzki organizm nie
moze w petni rozktada¢ oraz wchtaniac
laktozy. Ta dysfunkcja jest zwiaza-

na z wytwarzaniem nieodpowiedniej
dla organizmy ilosci laktazy. Stad tez
objawy w postaci wzdec, bolu brzucha,
nudnosci, wymiotow. W przypadku,
gdy produkcja laktazy jest zbyt niska,
laktoza w catosci jest transportowana
do jelita grubego. Laktoza, ktora w cato-
sci trafia do jelita grubego jest idealng
pozywka dla flory bakteryjnej. Poprzez
dziatanie flory bakteryjnej dochodzi

do wydzielania wodoru i dwutlen-

ku wegla oraz krotkotancuchowych
kwasow organicznych.

Jest na szczescie juz spora oferta
produktow bez laktozy, tzw. lactose
free. W sklepach mozna znalez¢ nisko-
laktozowe mleko czy lody. Bezpieczne

DYNIA. Pomagaja leczy¢ choroby nerek i pecherza moczowego
(dziataja moczopednie), choroby przewodu pokarmowego oraz
zaparcia. Odwar z kwiatow dyni leczy trudno gojace sie rany.
Mieszkancy Tybetu stosuja dynie do leczenia zapalenia zotadka,
nadkwasoty, owrzodzen zotadka i dwunastnicy.

FASOLA. Wyciag z fasoli obniza poziom cukru we krwi, .odwar.ze
strakow stosuje sie przy reumatyzmie, jako srodek moczopedny
przy obrzekach zwiazanych z chorobami nerek i serca araz przy
zapaleniu pecherza moczowego i tuszczycy.

GROCH. Odwar z nasion i ziela dziata moczopednie.

GRUSZA. Poprawia perystaltyke jelit, dziata moczopednie i z6tcio-
pednie.

GRYKA. Polecana jest przy schorzeniach przewodu pokarmowego,
niedokrwistosci, chorobach nerek. Rutyna wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie naczyh krwionosnych. Swieze liscie gryki przykta-
da sie na ropnie i ropiejace rany, a suszone, mielone liscie mozna
stosowac jako zasypke na odparzenia dla dzieci. Liscie i kwiaty sa
toksyczne i nie nalezy ich spozywac.

JECZMIEN. Odwar z ziaren tagodzi stany zapalne przewodu pokar-
mowego i oddechowego. Z jeczmienia produkuje sie antybiotyk:
hordecyne.

KUKURYDZA. Najczesciej stosowane jako surowiec leczniczy
jest tak zwane znamie kukurydzy. To peczki nitkowatych_gwtosow”
zwisajacych z kolb kukurydzy, ktore zbiera sie je we wczesnej fazie
rozwoju kolby. Kukurydza zwieksza wydzielanie zétci, zmniejsza jej
lepkos¢, tamuje krwawienia przy chorobach narzadéow kobiecych,
leczy zaburzenia krzepliwosci krwi, zmniejszaja obrzeki, dziataja
moczopednie, uspokajajaco, zwieksza apetyt, dziata tez‘przeciw-
pasozytniczo. Olej kukurydziany stosowany jest przy miazdzycy
tetnic, poniewaz obniza poziom ztego cholesterolu.Z kukurydzy
uzyskuje sie rowniez kwas glutaminowy stosowany w przemy-
sle spozywczym.



KAPUSTA . Sok z kapusty wspiera leczenie owrzodzenia zotad-
ka, dwunastnicy i jelita grubego, dziata wykrztusnie i ostaniajaco
w zapaleniu oskrzeli, pomaga leczy¢ zottaczke i szkorbut. Stosuje
sie, jako oktady na trudno gojace sie rany i oparzenia.

LEN. Pochodzi z Egiptu. Nasiona lnu stosowane zewnetrznie
pomagaja leczy¢ zapalnie skory, rany i oparzenia, a stosowane
wewnetrznie dziataja jak srodek lekko przeczyszczajacy. Kleik z lnu
wspiera leczenie owrzodzenia zotadka i dwunastnicy, miazdzycy,
cukrzycy oraz zapar¢, kamicy nerkowej i zapalenia oskrzeli.

MALINA. Dziata napotnie przy przeziebieniach, wykrztusnie,
przeciwmiazdzycowo, obniza cisnienie krwi. Napar z lisci i pedow
pomaga leczyc nerwobdle, wagry i opryszczke.

MARCHEW. Wystepujacy w marchwi karoten, pod wptywem
enzymow watrobowych, przeksztatca sie w witamine A, ktora jest
niezbedna do normalnej przemiany materii, prawidtowego funkcjo-
nowania wzroku i uktadu odpornosciowego. Zaleca sig'stosowanie
marchwi w pierwszych dniach po zawale. Leczy niedokrwistasc
i ostabienie, zalecana jest chorym na zottaczke. Tarta marchew
przyktada sie na miejsca oparzone, trudno gojace sig rany i wrzody
(dziata przeciwbolowo i przeciwzapalnie).

MORELA. Pobudza apetyt, wspomaga uktad krazenia i procesy
krwiotworcze, obniza cisnienie krwi.

ORKISZ. To przodek naszej pszenicy. Byt przez wiele stuleci
najczesciej spozywanym zbozem w S$redniowiecznej Europie.
Zawiera mniej glutenu niz wspotczesne odmiany pszenicy i tatwiej
sie go trawi. Zawiera duzo kwasu linolenowego, korzystnie wpty-
wajacego na uktad nerwowy oraz wiele mineratow i witamin, dziata
krwiotworczo, wzmacniajaco na caty organizm. Zawierasnatural-
ny antybiotyk (rodanid), wspomagajacy leczenie infekcji sprzyja
tez prawidtowemu przebiegowi ciazy. Substancja ta/dziata takze
przeciwnowotworowo.

ORZECH WLOSKI. Z niedojrzatych owocow orzecha przygotowuje
sie preparaty witaminowe, bakteriobdjcze, przeciwzapalne, prze-
ciwkrwotoczne. Orzechy wtoskie sa polecane chorym na cukrzyce,
miazdzyce (obnizaja poziom cholesterolu), reguluja prace przewo-
du pokarmowego, pomagaja leczyc biegunki, niezyty jelit, zotadka.

Co to jest kuchnia sezonowa?

Czy zdarzyto sie Wam kupic zima
pomidora, ktory wygladat na dojrzaty
owoc ale nie miat smaku ani zapachu?
Truskawki w marketowych lodéwkach
dostepne sa przez caty rok, chociaz
nie ma na nie sezonu. Jak sie w tym
nie pogubic¢? Na szczescie z pomoca
przychodza kalendarze sezonowo-

sci - znajdziemy je w sieci. To spis
warzyw i owocow, ktore polecane sa
do spozycia w okreslonym czasie -
porze roku, a nawet z podziatem na
miesigce. Okreslony jest w nich czas,
w ktorym mamy do czynienia z natu-
ralnym cyklem wzrostu produktu i jego
dojrzewaniem. Produkty, na ktore jest
sezon, maja najwiecej witamin i sktad-
nikow mineralnych, sa najsmaczniejsze
i pieknie pachna. Kierowanie sie sezo-
nowoscia pozwala cieszyc sie najlep-
szym smakiem potraw, ale i prowadzi
do zdrowej, zbilansowanej diety.

Istotna zaleta sezonowych produk-
tow jest cena - s tansze, poniewaz

w sezonie takich produktow jest najwie-
cej. Ponadto polskie surowce sezonowe
pozyskujemy od lokalnych dostawcow,
nie musza pokonywac tysiecy kilo-
metrow zanim trafig do naszej kuchni.
Kazdy zespot zarzadzajacy restauracja
zwraca szczeg6lng uwage na ceny
surowcow, ktore maja bezposredni
wptyw na food cost - warto pamie-
tac o sezonowych zakupach planu-

jac menu.

Szefowie kuchni zwracaja uwage na
trend sezonowosci. Karta zmienia
sie wraz z pora roku, a zonglowanie

sktadnikami sezonowymi sprawia, ze wizyty w restauracji sa jak catoroczna opowiesc¢. Wizerunek restauracji staje sie

wiarygodny i przyjazny.



Coto jest Kuchnia
Zero Waste?*

Szacuje sig, ze blisko jedna trzecia
wyprodukowanej na $wiecie zywnosci
zamiast na talerzu, laduje w koszu.
Wyrzucanie jedzenia to strata czasu

i przede wszystkim pieniedzy. Przeciet-
na restauracja marnuje rocznie 70000
kg produktow spozywczych, za ktore
wczesniej zaptacita i ktore w mniejszym
lub wiekszym stopniu przetworzyta.
Zero waste to nie tylko moda na ekolo-
giczne rozwigzania, ale rowniez sposob
na lepsze zarzadzanie restauracja

W Helsinkach w petnej zgodzie z filozo-
fig zero waste dziata restauracja Nolla
(,zero” w jezyku finskim). Zostata zato-
zona przez Carlosa Henriquesa, Luke
Balaca i Alberta Franch Sunyera, ktorzy
bardzo starannie przemysleli zasady
gospodarki odpadami. Zdecydowali sie
dziatac zgodnie z zasadami: ,,refuse,
reduce, reuse and on last instances,
recycle and rot” (,,odmawiaj, ograniczaj,
uzywaj ponownie, a w ostatecznosci
przetwarzaj i kompostuj”). Wspotpra-
cuja z lokalnymi dostawcami, by moc
otrzymywac produkty bez opakowan,

a resztki jedzenia trafiaja do kompo-
stownika.

Gotowanie w zgodzie z ideg zero waste
wcale nie oznacza przygotowywania
potraw z resztek! To gospodarowanie
kuchnig w taki sposob, by tych resz-
tek nie byto wcale lub byto ich bardzo
mato. Restauratorzy, ktorym bliska jest
ta filozofia, staraja sie tez nie kupowac
produktow opakowanych w plastik. Ich
dostawcami sa lokalni rolnicy i przed-
siebiorcy, ktorzy towar moga przywozic
m.in. w skrzynkach.

Przyktad restauracji Nolla pokazuje, ze wykorzystanie najnowszych
trendow proekologicznych moze by¢ skutecznym dziataniem marketin-
gowym. Filozofia zero waste jest szansg nie tylko na zmniejszenie food
cost’u, ale takze na przyciagniecie duzej rzeszy klientow.

OWIES. Dziata ostaniajaco przy zapaleniach przewodu pokarmo-
wego, ale tez moczopednie, wzmacniajaco, zotciopednie. Obniza
przy tym poziom cholesterolu we krwi (dzieki zawartosci beta gluka-
now) i jej cisnienie. Dziata oczyszczajaco przy zatruciu otowiem.
Zewnetrznie stosowany na odmrozenia, sttuczenia, nerwobole.
Kapiele i napoje owsiane wzmacniaja i regeneruja organizm.

PAPRYKA. Jej ostre odmiany zawieraja kapsaicyne, substancje
o silnym dziataniu bakteriobojczym, zwiekszajacym apetyt i utatwia-
jacym trawienie. Nalewke z ostrej papryki stosuje sie do nacie-
ran przy nerwobolach, bolach miesni i stawow. Kapsaicyna jest
substancja rozgrzewajaca, powodujaca miejscowe przekrwienie,
stosowana do produkcji plastrow naklejanych np. na plecy przy
bolach korzonkow nerwowych, ale tez w masciach na odmrozenia.
Stodka papryka wzmacnia chorych z ostabieniem ogolnym, awitami-
noza, niedokrwistoscia. Stymuluje wydzielanie sokow zotadkowych
i zotci, co sprzyja trawieniu. Nalezy jednak pamietac, ze stosowanie
ostrej papryki nie jest zalecane u osob z choroba wrzodowa zotad-
ka, dwunastnicy i jelit poniewaz dziata drazniaco. Zbyt intensywne
stosowanie jej na skore moze prowadzi¢ do poparzen.

PIETRUSZKA. Wzmacnia napiecie miesni gtadkich macicy, jelit
i pecherza moczowego, dziata moczopednie, zotciopednie, wzmac-
nia dziasta i chroni wzrok. Odwary z korzeni przyktada si¢ na miejsca
po ukaszeniu owadow.

POMIDOR. Spozywanie go wzmacnia uktad sercowo-naczynio-
wy i zotadkowo-jelitowy. Stosowany przy zaburzeniach‘przemiany
materii, rownowagi mineralnej oraz przy otytosci. Obniza poziom
cholesterolu we krwi, hamuje rozwoj drobnoustrojow (dziata anty-
biotycznie). Beta karoten i likopen w nim zawarty dziata przeciw-
nowotworowo. Warto wiedzie¢, ze ketchup zawiera wigcej likopenu
niz Swieze pomidory.

PORZECZKA CZARNA. Ma dziatanie moczopedne, napotne,
przeciwzapalne, przeciwbiegunkowe. Wspiera leczenie zapalenia
pecherza oraz krztusiec i choroby gardta. Liscie stosuje sie przy
reumatyzmie, chorobach watroby i kamicy nerkowej.
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PROSO. Pochodzi z Euroazji, zawiera 10-14% biatka. Kasza jaglana, pochodzaca
z tuskanego ziarna prosa, wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy, watrobe,
dziata tez krwiotworczo i przeciwzapalnie.

POZIOMKA. Poprawia apetyt i trawienie. Stosowana jest w chorobach nerek,
watroby, przy przezigbieniach. Przyspiesza tez gojenie sie ran, dziata prze-
ciwzapalnie, napotnie, moczopednie i krwiotworczo.

RYZ. Kleik ryzowy hamuje perystaltyke jelit (stosuje sie go przy biegunkach
i czerwonce). Stosowany jest tez w kosmetyce, do produkcji masci i kremow

RZEPA. Przeciwdziata zaparciom, sok z rzepy z cukrem pomaga leczy¢ suchy
kaszel. Rzepa wzmacnia tez uktad krazenia.

RABARBAR. Dziata antyseptycznie, wspiera prawidtowa perystaltyke jelit.
Zalecany jest tez przy niedokwasnosci zotadka oraz niedokrwistoscii gruzlicy
ptuc, zottaczce, niestrawnosci i przy braku apetytu.

SELER. Dziata moczopednie (zwtaszcza przy kamicy nerkowej), uspokajajaco
i przeciwbolowo. Wzmacnia trawienie i apetyt.

SEZAM. Wspiera prawidtowa krzepliwosc krwi.

SELONECZNIK. Pochodzi z Ameryki Potudniowej. Nasiona zawieraja ok. 20%
biatka. Wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego, wzmacnia kosci, zapo-
biega anemii. Obniza poziom cholesterolu.

SOJA. Zawiera 36-40% biatka (dwa razy wiecej niz migso kurze i cztery
razy wiecej niz jajka). Stymuluje uktad nerwowy, wspiera leczenie cukrzycy
i choroby popromiennej. Mleko sojowe prawie dorownuje pod wzgledem
wartosci odzywczych mleku krowiemu, a do jego trawienia wydziela.sie
mniej soku zotadkowego, dlatego jest polecane osobom z owrzodzeniami
zotadka, nadkwasnoscia. Dodatkowo obniza temperature ciata.i cisnie-
nie krwi.

SZCZAW. Stosowany przy niedokrwistosci oraz schorzeniach sercowo-na-
czyniowych. Wysoka zawartos¢ kwasu szczawiowego sprawia, ze nie jest on
polecany osobom ze schorzeniami nerek, watroby, trzustki, zotadka i jelit.

SZPARAGI. Wptywaja na zachowanie prawidtowego cisnienia krwi i rozsze-
rzenie naczyn wiencowych, wzmacniaja skurcze miesnia sercowego,
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spowalniaja jego rytm. Stosowane przy bdlach sercowych, bolach nerek
i pecherza moczowego. Dziataja moczopednie (przy obrzekach, problemach
z wydalaniem moczu i kamicy nerkowej). Dodatkowo poprawiaja nastroj.

SZPINAK. Mimo duzej zawartosci biatka (pottora raza wiecej niz w mleku,
w przeliczeniu na sucha mase) i duzej zawartosci witamin, nie jest polecany
dla osob cierpiacych na kamice nerkowa, podagre, zapalenie jelita grubego,
watroby, zotadka, pecherzyka zotciowego i trzustki z powodu wysokiej zawar-
tosci kwasu szczawiowego.

SLIWKA. Zawiera sorbitol i spozywana w nadmiernych iloéciach moze wyka-
zywac dziatanie przeczyszczajace.

TRUSKAWKA. Wzmacnia uktad krwionosny, podnosi odpornos¢ i zwigksza
elastycznos¢ naczyn krwionosnych. Wspomaga tez usuwanie odpadow prze-
miany materii z organizmu. Zawiera fitoncydy - substancje hamujace wzrost
mikroorganizmow. Dziata takze dezynfekujaco na jame ustng i caty przewod
pokarmowy. Zawarte w truskawkach zelazo chroni przed anemia, a wapn i fosfor
wzmacniaja kosci, natomiast witamina C podnosi odpornos¢, reguluje prze-
miane materii i obniza poziom cholesterolu. Truskawki dziataja moczopednie,
przyspieszaja prace jelit i przemiane materii.

WINOGRONO. Dziata moczopednie, zotciopednie, przeczyszczajaco, wzmac-
niajaco, obniza kwasowos¢ soku zotadkowego, poprawia przemiane materii,
uspokaja. Nie nalezy spozywac duzej ilosci winogron przy cukrzycy, wrzodach
zotadka, schorzeniach serca oraz przy nadcisnieniu.

ZIEMNIAK. Nalewka na kwiatach ziemniaka obniza cisnienie krwi. Nalezy
pamietac, ze zielone czesci tej rosliny, rowniez bulwy, ktore sa zabarwione
na zielono, zawieraja solanine, ktora niewielkich ilosciach wzmacnia migsien
sercowy, w duzych moze spowodowac ciezkie zatrucie.

ZYTO. Pochodzi z Azji. Wzmacnia perystaltyke jelit. Napary i odwary z ktosow;
sa pomocne w zapaleniach uktadu oddechowego.
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»Stownik ziot” stosowanych w kuchni
i ich wtasciwosci

BAZYLIA. Dziata przeciwgoraczkowo, przeciwbakteryjnie;=putatwia
trawienie, wzmaga laktacje. Stosowana przy zapaleniu nerek, /pecherza
moczowego, uktadu oddechowego, do przemywania ran. Sok ze| swiezych
lisci stosowany jest w ropnych zapaleniach ucha srodkowego. Dziata
rozkurczowo przy kolce jelitowej.

CHRZAN. Pobudza apetyt i trawienie, stymuluje wydzielanie kwasu
zotadkowego. Stosuje sie go przy podagrze i reumatyzmie. Dziata.prze-
ciwbakteryjnie, przeciwwirusowo. Niszczy lamblie, obniza cisniénie krwi.
Stosowany zewnetrznie w postaci oktadow z miazgi rozcienczonej woda,
stosowany jest przy zapaleniu korzonkéw nerwowych, ranach, wrzo-
dach, zapaleniu uszu, piegach i wagrach. Ze wzgledu na jego draznigce
dziatanie powinny go unika¢ osoby z zapaleniem Zotadka, jelit i ktebkow
nerkowych.

KMINEK. Hamuje procesy gnicia i fermentacji w jelitach, dziata prze-
ciwskurczowo na miesnie gtadkie jelit, macicy i przewodow moczowych.
Dziata wykrztusnie i mlekopednie. Olejek ma dziatanie antyseptycz-
ne i przeciwpasozytnicze. Stosowany jest tez przy wzdeciach, kamicy
zotciowej, nerkowej, zapaleniu watroby. Dziata tez uspokajajaco w choro-
bach uktadu krazenia.

KOLENDRA. Pobudza apetyt, trawienie, wzmaga wydzielanie zotci
w chorobach watroby, usuwa wzdecia. Dziata wykrztusnie, przeciw-
bakteryjnie, przeciwpasozytniczo. Przyspiesza tez gojenie ran; zwieksza
lepkos¢ krwi i dlatego powinny jej unika¢ osoby z chorobami uktadu
krazenia.

KOPER OGRODOWY. Obniza cisnienie krwi, rozszerza naczynia krwio-
nosne, zmniejsza napiecie miesni gtadkich jelit, dziata moczopednie,
wykrztusnie, wiatropednie, poprawia trawienie. Zewnetrznie stosuje sie
go do przemywania ropiejacych oczu i przy zakazeniach skory.

KOPER WLOSKI. Pobudza apetyt, poprawia trawienie, dziata rozkur-
czowo, uspokajajaco, mlekopednie, przeciwwymiotnie, antybakteryjnie.
Stosowany jest przy schorzeniach przewodu pokarmowego, zapaleniach
watroby i pecherzyka zotciowego, niezytach oskrzeli oraz przy krzustcu
i schorzeniach skory.
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LEBIODKA (OREGANO). Wzmacnia perystaltyke jelit, jednoczesnie dziatajac
uspokajajaco. Stosowana jest przy infekcjach drog oddechowych, rozstro-
ju nerwowym, zapaleniu pecherzyka zotciowego, zotadka, jelit oraz przy
wzdeciach, miazdzycy i zbyt niskim cisnieniu. Olejek dziata przeciwbélowo.
Napar z ziela stosuje sie na owrzodzenia i obrzeki. Tamuje krwawienia przy
chorobach kobiecych i po porodzie.

LUBCZYK. Dziata moczopednie i przeciwpasozytniczo, stymuluje tez
wydzielanie zotci, tonizuje przewod pokarmowy, uspokaja, dziata wykrztu-
$nie i napotnie.

MELISA. Dziata przeciwskurczowo, bakteriobojczo, przeciwbolowo, naser-
cowo, nasennie, wiatropednie, moczopednie i rozwalniajaco. Przeciwdziata
tez bolom miesigczkowym oraz migrenie. Stosowana jest tez zewnetrznie
na wysypki.

MIETA. Ma dziatanie wiatropedne, przeciwwymiotne, utatwia tez trawie-
nie. Ma réowniez dziatanie antybakteryjne, rozkurczowe, obniza cishienie
krwi, rozszerza naczynia wiencowe (bywa stosowana w wielu preparatach
nasercowych), dziata tez przeciwastmatycznie. Stosowana jest w kamicy
pecherzyka zotciowego i kamicy nerek oraz bolach zotadkowo-jelitowych,
neuralgicznych, migrenie, bolu zebow i niezytach drég oddechowych. Ma
wtasciwosci przeciwkrwotoczne, stosowana bywa przy krwotokach ptucnych
i nadmiernym krwawieniu miesigczkowym.

SZALWIA. Ma wtasciwosci dezynfekujace, przeciwzapalne, $Sciggajace,
tamujace krwawienie. Stosuje sie ja do ptukania jamy ustnej, gardta, przy
niezycie drog oddechowych, schorzeniach przewodu pokarmowego, kamiecy
pecherzyka zotciowego, boélach zebow oraz przy nadmiernej potliwosci.

TYMIANEK. Dziata silnie bakteriobojczo, grzybobojczo, wykrztusnie;-dezyns
fekuje tez jame ustng i gardto. Ma dziatanie znieczulajace, uspokajajace,
pomaga zwalczaé pasozyty, biegunki i wzdecia. Napary z tymianku stosuje
sie na rany, owrzodzenia oraz w leczeniu grzybicy.
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Co kucharz powinien wiedzie¢
o mineratach i witaminach?

Sktadniki mineralne

ZELAZO. Wystepuje we wszystkich
tkankach, najwiecej jest go w hemo-
globinie, ktora rozprowadza tlen po
organizmie. Brak powoduje anemie,
spadek odpornosci na infekcje,
blados¢, tatwe popadanie w irytacje,
zaparcia, mdtosci, tysienie, tamliwos¢
wtosow i paznokci, zajady w kacikach
ust, szybkie meczenie sie w czasie
wysitku.

Dobre zrodta:

drozdze, melasa, petne ziarna zboz,
sliwki suszone, rodzynki, daktyle,
brokuty, jarmuz, natka pietruszki, kapu-
sta, soja, ptatki owsiane, kietki pszeni-
cy. Witamina C zwieksza przyswajanie
zelaza.

POTAS. Wystepuje we wszystkich
tkankach, uczestniczy w przewodzeniu
bodzcow nerwowych, jest niezbedny
do pracy miesni, w tym migsnia serco-
wego. Brak wywotuje zaburzenia rytmu
serca, skurcze miesni, tiki powiek.

Dobre zrodta:
petne ziarna zb6z, warzywa dyniowate,
ziemniaki, banany, pomidory.

SOD! Jego dziatanie jest $cisle
zwiagzane z potasem, razem z nim
bierze udziat w przewodzeniu impul-
sow nerwowych. Wystepuje gtownie
w ptynach tkankowych i odpowiada za
gospodarke wodng organizmu.

Brak powoduje zmeczenie, skurcze
miesni, pragnienie.

Nadmiar powoduje wzrost cisnienia
krwi, co moze by¢ bardzo niebezpiecz-
ne przy chorobach uktadu krazenia.

Dobre zrddta:

chlorek sodu czyli sol kuchenna,
kiszona kapusta, fasola, buraki, seler,
rodzynki, banany, zboza.

CHLOR. Towarzyszy stale sodowi,
razem z nim reguluje transport wody
w organizmie. Wchodzi w sktad kwasu
solnego w zotadku. Jest sktadnikiem
chlorku sodu czyli soli kuchennej.
Nadmiar chloru moze uszkadzac ptuca
i podrazniac skore i oczy.

WAPN! Jest podstawowym sktadnikiem
kosci, reguluje proces przewodzenia
impulsow nerwowych, prace miesni

i krzepliwosc krwi. Jego przyswajanie
jest scisle zwiazane z witaming D. Wita-
mina ta jest wytwarzana w organizmie
pod wptywem s$wiatta stonecznego.
Dlatego dzieciom, ktorych uktad kostny
rosnie, zaleca sie przebywanie na
stoncu. To samo powinny robic osoby

z osteoporoza. Brak powoduje osteopo-
roze, zaburzenia rytmu serca, skurcze
miesni, ostabienie zebow.

Dobre zrodta:
fasola, groch, bob, sezam, jarmuz,
kukurydza.

FOSFOR. Wystepuje we wszystkich
tkankach, szczegolnie w kosciach.
Bierze udziat w produkcji biatek

w organizmie, reguluje prace uktadu
nerwowego, budowe kosci.



Dobre zrodta:
rosliny straczkowe, zboza.

MAGNEZ. Wystepuje w kosciach
i miesniach, jest scisle zwiazany
z wapniem (dlatego w przypadku
suplementacji powinny byc¢ przyjmo-
wane razem). Chroni miesien sercowy

i naczynia krwionosne przed miazdzyca.

Nadmiar biatka lub wapnia w diecie,
moze zaburzac¢ wchtanianie magnezu

i prowadzi do niedoborow tego pier-
wiastka. Brak powoduje stany niepo-
koju, zdenerwowania, leki, bezsennosc,
zmeczenie, drzenie miesni, zaburze-
nia orientacji, halucynacje, depresje,
dretwienie konczyn, ktopoty z koncen-
tracja, nadwrazliwosc¢ na zmiany
pogody i temperatury, kotatanie serca,
arytmie, poranne zmeczenie, bdle
zotadka, ociezatosc.

Dobre zrédta:

kakao, orzeszki bukowe, soja, kasza
gryczana, jaglana, jeczmienna, fasola,
groch, orzechy, mak.

CHROM. Gromadzi sie w watro-

bie, jelitach, gruczotach wydzielania
wewnetrznego. Chrom jest zwigzany

Z przemiang weglowodanow, razem

z insuling sprzyja przyswojeniu glukozy
przez tkanki i reguluje jej poziom.
Nadmiar moze wzmagac objawy astmy,
a u osob pracujacych w fabrykach,
gdzie w procesie produkcji uzywa sie
chromu, moze prowadzi¢ do nowo-
tworow. Brak powoduje zahamowanie
wzrostu, tycie wzrost poziomu chole-
sterolu.

Dobre zrodta:

drozdze, owies, zyto, kukurydza, gryka,
fasola, kapusta, ziemniak, agrest, cebu-
la, marchew, ogorek, burak, pomidor,
morela, szczaw.

CYNK. Jest konieczny do formowania
sie kosci, wzrostu mtodych organizmow,
gojenia sie ran, poparzen, podno-

si odpornos¢ na infekcje, poprawia
szybkos¢ uczenia sie, zapobiega
reumatyzmowi, przyspiesza gojenie



sie wrzodow zotadka, wzmacnia wtosy
i paznokcie, poprawia stan skory,
dziata krwiotworczo, jest niezbedny do
rozwoju organéw ptciowych u dzieci,
zapobiega rozrostowi prostaty i starczej
demencji.

Dobre Zrodta:

pszenica, zyto, jeczmien, owies, kukury-
dza, ryz, groch, fasola, arbuz, kapusta,
ziemniak, cebula, marchew, ogorek,
pietruszka, rzodkiewka, pomidor,
czosnek, gruszka, jabtko, porzeczka,
malina, agrest, czarna porzeczka.

FLUOR. Wchodzi w sktad uktadu
kostnego, jego brak moze prowadzi¢
do prochnicy zebow i ostabienia kosci.
Jednak zbyt duze dawki odwapniaja
kosci, powoduja powstawanie plamek
na zebach, wywotuja astme i uszko-
dzenia ptuc, spowalniaja akcje serca

i wywotuja nudnosci. W rejonach
uprzemystowionych obserwuje sie zbyt
duzy poziom fluoru w wodzie i glebie.
Tam szczeg6lnie nalezy ograniczy¢ np.
fluoryzacje zebow u dzieci.

Dobre zrédta:
naturalnie fluor wystepuje w herbacie,
zbozach, roslinach straczkowych.

GLIN. Bierze udziat w tworzeniu
tkanki nabtonkowej tacznej i kostnej,
ma wptyw na aktywnos¢ enzymow
trawiennych.

Dobre Zrodta:
ryz, szpinak, pszenica, groch, kukury-
dza.

BROM. Wptywa na dziatanie uktadu
nerwowego, tarczycy i hormonow
ptciowych.
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Dobre zrédta:
fasola i groch.

WANAD. Wystepuje w kosciach, tkance
ttuszczowej, watrobie, ptucach i mézgu,
bierze udziat w procesach krwiotwor-
czych.

Dobre zrddta:
olej sojowy, lniany, arachidowy.

JOD. Wchodzi w sktad hormonow
tarczycy, wzmaga laktacje u matek
karmiacych piersia, wzmacnia odpor-
nos¢ organizmu na mikroorganizmy

i toksyny. Witaminy C, D i kobalt wzma-
gaja jego przyswajanie.

Dobre zrédta:

zboza, sol kamienna, kapusta, ziem-
niaki, cebula, marchew, ogorek, burak,
szczaw. Spacery nad morzem w czasie
sztormow lub wizyty w tezniach tez
W znaczacy sposob moga podniesc
poziom jodu w organizmie.

KOBALT. Koncentruje sie w watro-

bie i nerkach. Stymuluje procesy
krwiotworcze. Jego dziatanie jest zalez-
ne od obecnosci miedzi i jodu. Utatwia
przyswajanie si¢ wapnia i fosforu.
Kobalt jest zwigzany z witaming B12.
Dzieki kobaltowi opdznia sie proces
siwienia wtosow, jednoczesnie wtosy
pod jego wptywem staja sie mocniejsze.

Dobre zrodta:

fasola, groch, pszenica, kakao, gryka,
jeczmien, owies, chrzan, baktazan,
kapusta, ogorek, szczaw, sliwa, grusza,
truskawka, malina, porzeczka.

KRZEM. Wystepuje w watrobie, nadner-
czach oraz wtosach i w soczewce oka,




zanotuj y

bierze udziat w wytwarzaniu tkanki
nabtonkowej i tacznej. Brak powoduje
wypadanie wtosow, kruchos¢ paznokci,
sktonnos¢ do krwotokow, chordb skory,
wrzodziejace zapalenie dziaset, powsta-
wanie siniakow.

Dobre zrodta:
nasiona zboz i gryka, skrzyp polny.

MANGAN. Wptywa na wzrost komo-
rek, proces wytwarzania krwi i funkcje
reprodukcyjne.

Brak powoduje zaburzenia procesow
przemiany materii w mozgu, staby
wzrost mtodych organizmow.

Dobre zrodta:

pszenica, zyto, buraki, cebula, szczaw,
soja, zurawina, herbata, kakao, fasola,
groch.

MIEDZ] Bierze udziat w procesie
krwiotworczym, stymuluje procesy
przemiany materii.

Braki powoduja uszkodzenia central-
nego uktadu nerwowego, obnizenie
odpornosci na infekcje.

Dobre zrodta:

zboza, bob, fasola, groch, gryka,
ziemniak, burak, marchew, kapusta,
pietruszka, porzeczka, agrest,
truskawka.

MOLIBDEN. Stymuluje procesy wzrostu
i poprawia odpornosc.

Dobre zrodta:
fasola, zboza, kukurydza, gryka, ryz,
groch, rosliny dyniowate, owoce.

NIKIEL. Wystepuje w watro-
bie i nerkach. Stymuluje procesy
krwiotworcze.

Dobre zrédta:

pszenica, gryka, fasola, pietruszka,
koper, szczaw, cebula, wisnia, czarna
porzeczka, morela.

SELEN. Najwiecej selenu jest

w miesniach. Wzmaga odpornos¢, jest
niezbedny do pracy miesnia serco-
wego i naczyn krwionosnych oraz do
procesow reprodukcyjnych. Razem

z witamina E przeciwdziata dusznicy
bolesnej. Dziata przeciwnowotworowo,
neutralizuje aflatoksyny z zywnosci.
Nadmiar selenu prowadzi do wypa-
dania wtosow, tamliwosci paznokci,
zapalenia dziaset, moze by¢ bardzo
szkodliwy dla zdrowia. W Polsce
jednak czesciej zmagamy sie z jego
niedoborem. Brak selenu powodu-
je choroby na tle krazeniowym oraz
wzrost ryzyka wystapienia nowo-
twordw. Weglowodany niszcza selen
W haszym organizmie.

Dobre zrédta:
ryz, pszenica, jeczmien, kukurydza,
drozdze, czosnek. ®



Witaminy rozpuszczalne w wodzie

WITAMINA C (KWAS ASKORBINOWY).
Przy jej braku biatka z pozywienia sa
stabo przyswajane, co moze prowadzi¢
do zmniejszenia rezerw biatkowych
zawartych w tkankach. Poniewaz
witamina ta odpowiada za produkcje
kolagenu, jej niedobory prowadza do
ostabienia dziaset, krwawienia dzigset,
wypadania zebow (dawniej z powodu
braku witaminy C marynarze chorowali
na szkorbut). Niedobor tej witaminy
prowadzi do ostabienia scian naczyn
krwionosnych i kosci, zaburzenia pracy
jelit, owrzodzenia skory. Witamina C
hamuje rozwdj miazdzycy tetnic i wpty-
wa na produkcje hormonow. Podnosi
odpornos¢ na infekcje i obniza ryzyko
nowotworow. Wraz z witaming B9 wpty-
wa na produkcje hemoglobiny. Obrobka
termiczna powoduje znaczne straty
witaminy C.

owoce dzikiej rézy, czarna porzecz-
ka, agrest, kapusta, cytrusy, papryka,
owoce rokitnika, truskawka, natka
pietruszki, ziemniak.

WITAMINA B (TIAMINA): W przypadku
jej niedoborow pojawiaja sie zaburzenia
uktadu nerwowego (zdenerwowanie,
niepokdj, depresja, porazenie nerwow
wzrokowych i stuchowych, paraliz) oraz
zaburzenia pracy uktadu pokarmowego
(biegunki, zaparcia, nudnosci), zabu-
rzenia cis$nienia i pulsu. Objawy braku
tej witaminy opisano, jako chorobe
beri-beri. Pojawita sie w Azji w momen-
cie, gdy zaczeto polerowac ryz, gtowny
sktadnik tradycyjnej diety. Okazato sie,
ze wraz z tuska usuwano z ziaren wiele
cennych substancji, w tym witamine
B1. Musimy codziennie dostarczac
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organizmowi kolejne jej dawki, gdyz
sam jej nie wytwarza, ani nie groma-
dzi. Nie jest to jednak tatwe, bo ulega
ona rozktadowi w wysokiej tempera-
turze, a takze w obecnosci zasad np.
sody oczyszczonej, dodawanej czasa-
mi do gotowania roslin straczkowych.
Kawa niszczy witaming B1 w 50%

poniewaz po jej wypiciu wzrasta

wydzielanie kwasu solnego w zotadku.
Podobnie dziata mocna herbata. Diali-
zy rowniez niszcza witamine B1.

Dobre zrodta:

drozdze, kietki, petne ziarna zboz,
nasiona stonecznika, sezam, ptatki
owsiane, kasza gryczana, szpinak,

orzechy laskowe, orzeszki ziemne,
orzechy wtoskie, kalafior, pomidor,
suszone owoce, szparagi.

WITAMINA B2 (RYBOFLAWINA).
Wraz z biatkami tworzy enzymy
metabolizujace weglowodany

i transportujace tlen niezbed-

ny kazdej komorce. Pozytywnie
wptywa na centralny uktad nerwo-
wy, odpornosciowy i na produkcje
hemoglobiny. Tak jak witamina B1
nie jest syntetyzowana ani groma-
dzona w naszym ciele i musimy ja
dostarczac codziennie z pozywie-
niem. Brak tej witaminy objawia sie
drobnymi zmarszczkami nad gorna
warga, zajadami pojawiajacymi sie
w kacikach ust, pieczeniem oczu,
uczuciem suchosci oczu, bola-

mi gtowy, pogorszeniem ostrosci
widzenia, tuszczaca sie skora

w kacikach nozdrzy i uszu, mocno
czerwonym jezykiem i zaczerwie-
nionymi powiekami. Przy choro-
bach tarczycy organizm potrzebuje
wigcej tej witaminy.

Dobre zrodta:

drozdze, migdaty, rosliny straczkowe,
orzechy ziemne i wtoskie, owies,
zyto, pszenica, ziemniak, kukurydza,
brokuty.

WITAMINA B3 (NIACYNA). Inaczej
witamina PP, kwas nikotynowy.

Brak tej witaminy objawia sie tzw.
truskawkowym jezykiem, zapaleniem
jezyka i jamy ustnej. Inne objawy

to biegunki, zaparcia, béle brzucha,
symetryczne obrzmienia na rekach,
twarzy, szyi, wewnetrznych stronach
ud, depresja, bezsennos¢, utrata
pamieci, rozdraznienie, proble-

my z koncentracja, halucynacje,
nadwrazliwos¢ na dzwieki i ostre
Swiatto, drzenie rak, spowolniony
metabolizm. Osoby spozywajace
duza ilos¢ cukru lub pijace alkohol
maja 2-3 razy wieksze zapotrze-
bowanie na te witamine. Moze byc
syntetyzowana w jelitach.

Dobre zrodta:

drozdze, nasiona stonecznika,
orzeszki ziemne, petne ziarna zboz,
fasola, groch.

WITAMINA B5 (KWAS PANTOTE-
NOWY). W potaczeniu z kilkoma
innymi zwigzkami odpowiada za
sprawne funkcjonowanie ukta-

du nerwowego oraz przemia-

ne materii. Zapobiega alergiom

i utatwia leczenie choroéb skornych.
Brak przejawia sie w trudno-
sciach z koncentracja, dretwie-
niem konczyn, uczuciem palenia

w stopach, sennoscia, ostabieniem.

Dobre zrodta:
ptatki owsiane, orzechy.



WITAMINAB6 (PIRYDOKSYNA).

Jest syntetyzowana przez bakterie
jelitowe. Wptywa na funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, tworzenie
hemoglobiny, gospodarke hormo-
nalng oraz prawidtowa prace serca

i cisnienie. Wysoki poziom estrogenow
powoduje wzrost zapotrzebowania na
te witamine. Objawy niedoboru to brak
chudniecia mimo stosowanej diety,
lekkie drzenie rak, piekacy bol tydek,
bezsennos¢, problemy z pamiecia,
apatia, niedokrwistosc. Konserwowa-
nie i mrozenie niszcza witamine B6.

Dobre zrodta:

drozdze, kietki pszenicy, petne ziarna
zboz, melasa, ziemniak, banan,
kapusta, marchew, fasola, orzechy,
nasiona stonecznika.

WITAMINA B7 ((H)-BIOTYNA).
Wptywa na przemiane materii, stan
skory, wtosow, wspomaga tarczyce,
wptywa na krzepniecie krwi. Jest
syntetyzowana przez bakterie jeli-
towe. Wspomaga leczenie oparzen.
Braki natomiast powoduja wypadanie
wtosow, infekcje skorne, ostabienie,
problemy z pamiecia, blados¢ skory,
tojotok, nudnosci. Antybiotykoterapia
niszczy bakterie jelitowe, co prowadzi
do niedoboroéw biotyny i innych wita-
min wytwarzanych w jelitach (B6, B3).
Jedzenie surowych jaj tez prowadzi
do jej niszczenia.

Dobre zrodta:
orzechy, rosliny straczkowe, grzyby,
drozdze, czekolada.

WITAMINA B9 (KWAS FOLIOWY).
Bierze udziat w procesie produk-
cji nowych komorek, stymuluje

wytwarzanie krwi, przeciwdziata
odktadaniu sie ttuszczu w watrobie,
podnosi odpornos¢ na substancje
toksyczne. Kobiety w ciazy suple-
mentuja kwas foliowy, by zapobiec
wadom rozwojowym u dziecka, np.
rozszczepowi kregostupa. Witami-
na B9 niszczona jest przez alko-
hol, antykoncepcje hormonalna,
antybiotyki (z powodu niszczenia
mikroflory jelitowej). Braki powo-
duje depresje, zmeczenie, bezsen-
nos¢, ostabienie pamieci, zapalenie
dziaset, zaburzenia neurologiczne,
niedokrwistosc.

Dobre Zrodta:

wszystkie warzywa lisciowe (nazwa
tej witaminy pochodzi od stowa
folium czyli lis¢). Znajdziemy ja wiec
w natce pietruszki, satacie, kapu-
scie, brokutach, brukselce, bura-
kach, fasoli, grochu, pomaranczach,
pestkach dyni.

WITAMINA B12 (KOBALAMINA).
Bierze udziat w tworzeniu czer-
wonych krwinek i odpowiada za
prawidtowa prace uktadu nerwo-
wego i wzroku. Niewielka ilosc tej
witaminy wytwarzaja bakterie jeli-
towe, jednak gtownym jej zrodtem
sg produkty odzwierzece. Niewiel-
kie ilosci witaminy B12 wystepuja
w algach morskich (spirulina, chlo-
rella) ale i czasem w produktach
weganskich wzbogacanych o te
witamine. Jest to jedyna witami-
na, z ktorej uzupetnieniem moga
miec problem weganie i dlatego
zaleca sie jej suplementacje. Brak
powoduje ostabienie, zmeczenie,
zaburzenia pamieci, koncentra-
cji, zawroty gtowy, blados¢ skory,

utrate smaku, pieczenie jezyka,
mrowienie rak, nog, kregostupa,
niestabilnos¢ chodu, ostabienie
wzroku, depresje, zmiany zachowa-
nia, demencje. e

% zanotuj




Witaminy..s@zpuszczalne

w ttuszczach

WITAMINA A (RETINOL). Wpty-

wa na stan skory i bton sluzo-

wych, wzrok i prace gruczotow
ptciowych. Niedobér powoduje
ktopoty z menstruacja i ptodno-
Scia, suchos¢ skory, owrzodzenia,
wypadanie wtosow, zmniejsze-

nie ostrosci widzenia w stabym
swietle, zmniejszenie odpornosci,
rozstroj nerwowy, pekanie warg,
wysokie cisnienie i choroby serca,
nowotwory. Witamina A wystepuje
tylko w produktach odzwierzecych,
ale jej odpowiednik roslinny - karo-
ten - jest tatwo dostepny.

Dobre zrédta:

marchew, pestki dyni, stonecznik,
szpinak, brokuty, morele, dzika
réza, czerwona papryka, pomidory.

WITAMINA D (KALCYFEROL).
Powstaje w naszej skorze pod
wptywem stonca. Jest niezbed-
na do prawidtowej budowy kosci,

wptywa tez na procesy krwiotwor-
cze oraz prace uktadu nerwowe-
go. Niedobor powoduje krzywice

u dzieci, a u dorostych osteoporo-
ze, choroby przyzebia, biegunke,
bezsennos¢, zaburzenia widzenia,
niesmak lub pieczenie w jamie
ustnej. Zbyt mata ilos¢ witaminy
D zwieksza tez ryzyko cukrzycy,
nowotworow, chordb uktadu kraze-
nia, reumatoidalnego zapalenia
stawow. Niedobor w czasie zycia
ptodowego moze skutkowac
trwatym uszkodzeniem mozgu,
autyzmem i schizofrenia. Witami-
na D wystepuje w kilku formach.
Wyro6zni¢ mozemy witamine D1
(kalcyferol), witamine D2 (ergokal-
cyferol) oraz witamine D3 (chole-
kalcyferol). Witamina D1 wystepuje
gtownie w tranie, witamina D2

- w roslinach, zas witamina D3
powstaje w tkance skornej ludzi

i zwierzat.

Obowiazujace obecnie zalecenia
dla Polski i Europy Srodkowej,
rekomenduja suplementowanie
witaminy D przez osoby doroste
przez caty rok.

Dobre zrédta:
grzyby np. pieczarki, kurki.

WITAMINA E (TOKOFEROLE).
Odpowiada za procesy repro-
dukcji (dojrzewanie komorek
jajowych spermatozoidow)
wytwarzanie wielu hormonoéw,
wiekszos¢ przemian biochemicz-
nych, prawidtowe dziatanie bton

komorkowych, a przez to wptywa
na zaopatrzenie komorek ciata we
wszystkie substancje potrzebne
do ich funkcjonowania. Witamina
ta uzyskana np. z wycisnietych na
zimno kietkdw pszenicy, wspiera
leczenie choroby serca, nadci-
$nienia, zapalenia nerek, reuma-
tyzmu, zapalenia zakrzepowego,
owrzodzenia, skurczow miesni,
martwicy cukrzycowej, oparzen,
grzybic skory oraz przebarwien
skory u osob starszych. Wzmacnia,
dodaje witalnosci, dziata przeciw-
nowotworowo. Nie nalezy przyjmo-
wac jej razem z zelazem i lekami na
choroby tarczycy. Nie jest syntety-
zowana w organizmie, ale moze byc
gromadzona na zapas. Znajduje sie
w zielonych czesciach roslin.

Dobre zrodta:

zarodki pszenne, satata, kuku-
rydza, owies, zyto, kapusta,
groch, jeczmien, bob, brokuty,
olej stonecznikowy, bawetniany,
arachidowy.

WITAMINA K ( FILOCHINON).
Dziata przeciwkrwotocznie, zwigk-
sza krzepliwos¢ krwi, wzmacnia
kurczliwos¢ miesni i jelit. Jest
wytwarzana w jelicie grubym przez
bakterie jelitowe.

Dobre zrodta:

zielone czesci roslin, szpinak,
kapusta, dynia, marchew, ziem-
niaki, pomidory. e



Co kucharz powinien wiedzie¢ o biatkach,
weglowodanach i ttuszczach?

itaminy i mineraty to
nie jedyne substancje
potrzebne naszemu
organizmowi, by mogt
prawidtowo funkcjonowac. Rownie
wazne s biatka, weglowodany
i ttuszcze.

BIALKA to substancje budulcowe,

to z nich powstaja komorki ciata. Ale
to nie jedyna ich funkcja. Biora one
takze udziat w licznych procesach
zachodzacych w ciele. Biatka uczest-
nicza w dziataniach obronnych przed
patogenami (bakteriami, wirusami,
grzybami, pasozytami), transportuja
tlen, reguluja przemiane materii,
prace uktadu hormonalnego. Orga-
nizm nie magazynuje biatek i w sytu-
acji ich braku w pozywieniu, zaczyna
»pozerac” komorki wtasnego ciata,
by utrzymac podstawowe funkcje
zyciowe. Rekomenduje si¢ taczenie
ze sobg biatek tak, by dostarczaty
organizmowi komplet aminokwasow.
Duze ilosci biatek zawieraja zboza,
rosliny straczkowe i oleiste. Zbyt
wysokie spozycie biatka powo-

duje utrate wapnia i przeciazenie
nerek. Zmniejszenie spozycia biatka,
Zmniejsza zapotrzebowanie na wapn.

TLUSZCZE stanowig materiat
energetyczny, ich wartosc energe-
tyczna jest dwukrotnie wyzsza niz
biatek czy weglowodandw. Tak jak
biatka wchodza w sktad komorek
ciata i wptywaja na wiele procesow
wewnetrznych. Sa sktadnikiem
tkanki nerwowej i bton komorkowych.

Organizm potrafi gromadzi¢ ttuszcze
na wypadek okresow gtodu. Ttuszcze
pochodzenia roslinnego nazywamy
olejami. Oleje ttoczy sie najczesciej
z rzepaku, soi czy stonecznika, ale
w tej chwili mozesz spotkac takze
oleje z ryzu, orzechéw, lnu, dyni,
pestek winogron, czarnuszki i wiele
innych. Kazdy z nich ma inne wtasci-
wosci i zastosowanie. Powinnismy
natomiast unikac olejow rafinowa-
nych, poniewaz proces ten znacz-
nie ogranicza zawartos¢ i witamin,

i innych cennych substancji.

WEGLOWODANY nazywane cukrow-
cami, wchodza w sktad wszystkich
komorek i tkanek, biora udziat w prze-
mianie materii. Stanowia podstawowe
zrodto energii. Organizm gromadzi
weglowodany w formie glikogenu,
jednak magazynuje go znacznie
mniej niz ttuszczu. Dodatkowa cecha
tych zapasow jest to, ze uwalniaja
sie tatwiej i szybciej niz ttuszcze.
Stanowia pierwszy zastrzyk energii
w przypadku gwattownej potrzeby.
Weglowodany dzielimy na: jednocu-
krowce (glukoza, fruktoza), dwucu-
krowce (sacharoza), wielocukrowce
(btonnik, skrobia, zwiazki pektynowe).

Btonnik i pektyny stanowia substan-
cje balastowe, nie sa trawione, ale sa
niezbedne do prawidtowego funkcjo-
nowania jelit, hamuja w nich procesy
gnilne i czyszcza, jak szczotka, sciany
jelit ze ztogow.

Organizm potrafi tworzy¢ weglowoda-
ny z biatek i ttuszczéw, jednak znacz-
nie korzystniejsze jest dostarczanie

tych substancji z pozywienieme
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ROZDZIAL 4.
TAJEMNICE GOTOWANIA

czyli gars¢ praktycznych porad

Gotowanie to sztuka komponowania i tworzenia smakoéw. Tak jak dzieki zmystowi wzroku
mozemy podziwiaé np. dzieta malarskie, tak przy pomocy kubkéw smakowych mozemy
zachwycac sie smakiem dan. Nie kazdy malarz jest wielkim artystq i nie kazdy kucharz
osigga mistrzostwo w swoim zawodzie. W obu przypadkach sukces to wynik zdobytej
wiedzy, doswiadczenia i talentu. Malarz miesza kolory, kucharz — smaki.

Pie¢ smakow: stodki, stony,

Nieoczywiste, a wazne

Bardzo istotnym elementem przygoto-
wywania dan dla wegan jest oddzielenie
procesow technologicznych dan miesnych
od dan roslinnych. Do przygotowania dan
roslinnych powinny stuzy¢ osobne deski do
krojenia, drewniane topatki, jezeli to mozliwe
- rowniez osobne naczynia.

Jednoczesne smazenie np. kotletow
weganskich i miesnych na jednej patelni
dyskwalifikuje takie dania z punktu widze-
nia wegan czy wegetarian. Frytki i paczki
smazone na smalcu, weganskie juz nie sa.
Podobnie jednoczesne gotowanie pierogow
z farszem miesnym i roslinnym w jednej
wodzie. Polewanie skwarkami ziemnia-
kow lub pierogéw réwniez odpada. Kostki
rosotowe rowniez nie moga by¢ stosowa-
ne w kuchni roslinnej. Jako alternatywe
mozna stosowac kostki roslinne, sos sojo-
wy lub miso. Moze sie to wydawac fanabe-
ria, jest jednak bardzo wazne dla oséb na
diecie roslinnej.

gorzki, kwasny i umami

mak umami zostat niedawno dotaczony do listy

podstawowych smakow. Po japonsku umami znaczy

,»Pyszny’’. Umami poprawia walory smakowe i zapach

potraw. Po raz pierwszy smak umami zostat wyizolo-
wany w Japonii w 1908 roku, z wodorostow listownicy japon-
skiej zwanej kombu. Zwiazek ktory jest nosnikiem tego smaku
to kwas glutaminowy. Jest on aminokwasem, neuroprzekazni-
kiem. Pobudza prace kory moézgowej u ssakow. Leczy schorze-
nia uktadu nerwowego poprawia pamiec, usuwa zmeczenie,
zapobiega owrzodzeniu przewodu pokarmowego. Zawieraja
go migso, drozdze, dtugo dojrzewajace sery (np. parmezan),
lubczyk, wodorosty, sos sojowy, pomidory, orzechy, grzyby,
brokuty.

Jako, ze umami wystepuje naturalnie w migsie. bardzo wazne
jest by w daniach roslinnych nie zapominac o pigtym smaku.
To on sprawia, ze potrawa jest kompletna i pyszna. Na drodze
syntezy chemicznej uzyskano sol sodowa kwasu glutamino-
wego. Jest to tanszy i intensywniejszy odpowiednik kwasu
glutaminowego. Jest on powszechnie wykorzystywany

w kuchni chinskiej. Jego nadmierne spozycie jest przyczyna



tzw. “’syndromu chinskiej restauracji’’.
Syndrom ten objawia sie zawrota-

mi i bélami gtowy, palpitacja serca,
nadmierna potliwoscia, wptywa tez
niekorzystnie na prace mozgu i serca.

Naturalne zrédta smaku
umami

Ptatki drozdzowe - powszechnie
stosowane w kuchni weganskiej
dostarczaja potrawom duza ilos¢ smaku
umami. Mozna dodawac je do zup,
sosow, dan gtownych, past itp. Dodat-
kowo stanowia bogate zrodto biatka,
witamin z grupy B, witaminy A, zelaza,
miedzi, cynku, potasu, manganu. Obni-
zaja poziom cholesterolu, pobudzaja
uktad odpornosciowy, dziataja prze-
ciwbakteryjnie, zapobiegaja zawatom

i udarom mozgu. Drozdze zawarte

w ptatkach sa nieaktywne, gdyz

w procesie produkcji celowo poddaje
sie je dziataniu wysokiej temperatury.

Marmite (czyt. Marmajt) - ma
konsystencje pasty o ciemnobrazo-
wym kolorze, intensywnym zapachu

i smaku przypominajacym vegete czy
maggi. Jest nosnikiem smaku umami
- zawiera kwas glutaminowy. Jest
produktem ubocznym procesu warze-
nia piwa. Wytwarzany jest w Wielkiej
Brytanii, jako smarowidto do pieczy-
wa, dodatek do zup i sosow. Stanowi
bogate zrodto witaminy B1, B2, B3, B9
i B12. Wysoka zawartos¢ witaminy B12
czyni ten produkt dobrym uzupetnie-
niem diety wegan. Z powodu wysokiej
zawartosci soli nalezy ten produkt
stosowac z umiarem. Wspomaga
wytwarzanie neuroprzekaznika odpo-
wiedzialnego za utrzymanie mozgu

w dobrej kondycji.
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Czarny czosnek - to kolejna kuchenna
rewelacja. Powstaje w czasie dtugo-
trwatej fermentacji czosnku. Posiada
lekko stodkawy, czosnkowo-grzybowy
smak. Wydatnie podnosi smak potraw.
Mozna go dodawacé do zapiekanek,
zup, past, dan gtownych itp. Ma wielo-
krotnie silniejsze dziatanie lecznicze
od $wiezego czosnku. Obniza ci$nie-
nie i poziom cholesterolu, zapobiega
zawatom i udarom, dziata przeciwbak-
teryjnie i przeciwnowotworowo.

Tempeh (czyt. Tempei) - to kolejny,
(obok tofu), zamiennik miesa i sera
jednoczesnie. Kupuje sie go w kost-
kach, jest zrobiony z fermentowanej
soi. Jego ojczyzng jest prawdo-
podobnie azjatycka wyspa Jawa.
Powstaje w ten sposob, ze ugotowane
w wodzie z octem ziarno soi studzi
sie, a nastepnie dodaje sie do niego
zarodniki pewnego grzyba, ktory
porasta ziarno. W podobny sposob
powstaja sery plesniowe. Tempeh jest
lekkostrawny, a sktadniki odzywcze

w nim zawarte sg dobrze przyswa-
jalne. Zawiera biatko, witaminy grupy
B, nawet witamine B12, ktora poja-
wia sie tylko wtedy, gdy w procesie
produkcji tempeh zostanie zainfeko-
wany pewnymi szczepami bakterii,
ktore moga pojawic¢ sie przypadkowo
z otoczenia. Dlatego obecnosc¢ tej
witaminy jest zmienna. Mozna jesc go
na surowo np. na kanapce, dodawac
do dan i satatek, jednak do wielu
deserow nie bedzie pasowat.

Miso - to pasta uzyskana z fermen-
towanej soi z dodatkiem ryzu lub
jeczmienia, drozdzy i soli. Jest bardzo
esencjonalna i stona. Zastepuje sos
sojowy. Posiada wysoka zawartosc




ciemny, czyli ,,dark”, ktory ma wieksza
zawartosc pszenicy, czerwono-bra-

Co jeszcze powstaje z soi?

“Mleko sojowe” czyli roslinny napdj sojowy - powstaje z ugotowa-
nych, zmiksowanych i odcisnietych nasion soi. Roslinne napoje sojowe
dostepne w sklepach roznia sie sktadem, w zaleznosci od producenta.
Czesto zawieraja substancje wzbogacajace np. wapn czy witamine B12.
Proteina sojowa to produkt wysoko przetworzony, a przez to niepo-
lecany w zdrowej diecie. Ma imitowac wtoknista strukture migsa. Aby
ja uzyskac ziarno soi jest poddawane chemicznej lub enzymatycznej
obrdbce, by nabrato formy ciagliwych wtdkien, z ktorych ,,tka” sie
struktury przypominajace miesnie. Nastepnie produkt jest suszony
i w takiej formie trafia do sklepow. Aby nadawat sie np. do smazenia,
nalezy moczy¢ go w goracej wodzie z przyprawami, do momentu az
zmieknie. Dopiero wtedy mozna takie kotlety panierowac i smazyc.
Wazne: poniewaz niektore produkty sojowe moga zawierac soje
genetycznie modyfikowana, warto szuka¢ na ich opakowaniach
oznaczen GMO free lub bio.

biatka, witamin i mineratow. Wystepuje

w wielu odmianach, rozniacych sie

od siebie smakiem i kolorem. Mozna
smarowac nig kanapki lub dodawac do
zup i dan gtownych.
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Sos sojowy - nalezy do najstarszych
chinskich przypraw, zrodta historycz-
ne wskazuja, ze tradycja wytwarzania
fermentowanych sosow sojowych
liczy sobie juz nawet 2 tysiace lat.
Powstaje w wyniku fermentacji soi,
czesto z dodatkiem pszenicy lub ryzu

i soli. Prawdziwy proces trwa wiele
miesiecy, a uzyskany w ten sposob sos
jest najwyzszej jakosci. Najpowszech-
niej stosowany w Europie sos sojowy
w kategoriach azjatyckich uznawa-
ny jest za “light”, czyli jasny. Jest on
efektem potaczenia wiekszej czesci
ziaren soi z mniejsza iloscia pszenicy

i odznacza sie stosunkowo delikatnym
smakiem. W samej Japonii najchetniej
wykorzystuje sie jednak sos sojowy

zowy kolor oraz silny smak i zapach.

W Chinach bardzo popularny jest takze
wariant ,,Tamari”, o bardzo ciemnej
barwie i niewielkiej zawartosci pszenicy
(do 10%). Jeszcze bardziej ,,sojowa” jest
odmiana ,,Shiro”, ktora z kolei odznacza
sie dos¢ jasna barwa. Bardzo ciekawym
produktem jest rowniez sos ,,Saishiko-
mi”, ktory fermentuje sie nie z uzyciem
stonej wody, ale... sosu sojowego.

W rezultacie otrzymujemy produkt

o gtebokim, nasyconym smaku, ktory
najczesciej wykorzystywany jest jak dip.

Tofu jest doskonatym zrodtem biat-

ka, jest niskokaloryczne i nie zawiera
cholesterolu. Jest istotnym sktadnikiem
azjatyckiej i weganskiej kuchni. Zawiera
duzo soli mineralnych i witamin (zelazo,
fosfor, magnez, wapn, potas, sod, wita-
miny grupy B i witamine E i A), wspiera
uktad nerwowy, watrobe, nerki i obniza
poziom cukru we krwi. Moze wspierac
zachowanie odpowiedniego poziomu
cholesterolu w naczyniach krwiono-
snych, zmniejsza ryzyko choréb serca,
zmniejsza ryzyko raka jajnika u kobiet
po menopauzie, wzmacnia kosci dzieki
zawartosci wapnia.

Tofu jest neutralne w smaku i dzie-

ki temu mozna w dowolny sposob
kreowac jego smak. Pojawia sie

w daniach gtownych i w deserach.

W Azji wystepuje w wielu rodzajach,
rézniacych sie miedzy soba konsysten-
cja i smakiem. U nas najczesciej sprze-
dawane jest w kostkach, w dwoch
wersjach: tofu naturalne i wedzone.
Po otwarciu opakowania nalezy odlac¢
wode, w ktorej byto zanurzone.



Seitan to azjatycki wynalazek
nazywany kofu lub miesem Buddy
(Budda byt wegetarianinem). To
,»nibymieso” uzyskuje sie z maki
pszennej. Jest to prawie czysty
gluten, czyli biatko wystepujace
w ziarnach zb6z. Odpowiednio
przyprawiony w smaku przypomina
mieso. Zawiera tylko 2% ttuszczu,
2% weglowodandw, btonnik, lecyty-
ne, zelazo, witaminy z grupy B.
Ma wiecej wapnia i mineratow

niz mieso. Jest idealny dla osob
starszych i sportowcow. Mozna go
zrobi¢ w domu z maki pszennej.

Dlaczego o glonach mowi
sie, ze beda pokarmem
przysztosci?

Na ziemi zyja dziesiatki tysiecy
gatunkow glonow. Spotkamy je

w oceanach, w wodach Arkty-

ki i w goracych zrodtach oraz

w zwyktej katuzy albo w butelce
z woda, stojacej na parapecie.
Glony sa codziennym pokarmem
ludzi w krajach Dalekiego Wscho-
du.

Niektore gatunki sa niewidoczne
dla naszego oka, inne dochodza do
czterystu metrow dtugosci. Glony
z gatunku chlorella moga dac sto
ton suchego produktu z hektara,
podczas gdy ziarno soi daje tylko
tone z takiej samej powierzchni
uprawy. To idealne zrédto pozywie-
nia na przeludnionej Ziemi: wydaj-
ne w uprawie, zdrowe i pozywne.
Glony maja dziatanie przeciwwiru-
sowe, przeciwbakteryjne, obnizaja
cisnienie krwi, pomagaja w walce
z konsekwencjami udarow,

Spirulina (rodzaj glona)

Byta pokarmem prekolumbijskich Majow i Aztekow. Zawiera 50-70%
wiecej biatka od nasion zbdz. Jest skoncentrowanym zrodtem wita-
min i mineratow np. cynku, manganu, selenu, zelaza, krzemu, magne-

zu, wapnia, kwasow omega 3.

chorobami tarczycy, reumaty-
zmem, rozpuszczaja skrzepy
w naczyniach, goja wrzody.

Jak gotowa¢, zeby
nie traci¢ witamin
i mineratow?

Produkty surowe maja najwiecej
wartosciowych substancji, wyso-
ka temperatura powoduje rozktad
wielu witamin, a dodatkowo do
wody, w ktorej gotuja sie warzywa,
ziarna czy rosliny straczkowe, prze-
nika wiele cennych substancji.

Oto kilka prostych sposobow by

temu zapobiec:

@ jezeli to mozliwe, postaraj sie nie
obiera¢ warzyw przed gotowa-
niem lub pieczeniem;

& gotuj je w matej ilosci wody,
anajlepiej na parze (w obu przy-
padkach mozesz wykorzystac
wode po gotowaniu do przyrza-
dzenia innych dan);

@ nie dodawaj sody w celu przy-
spieszenia gotowania;

# przykrywaj naczynie w ktérym
gotujesz, skrocisz czas gotowa-
nia, a co za tym idzie, zmniej-
szysz straty witamin. Dodatkowo
oszczedzisz energie;

@ przed duszeniem mozesz potra-
we lekko posoli¢, dzieki temu

warzywa puszcza sok i sie nie
przypala;

nie trzymaj warzyw dtugo

w wodzie - obierz je i zalej woda
bezposrednio przed gotowa-
niem;

kroj warzywa tuz przed gotowa-
niem - dostep tlenu i Swiatta tez
niszczy niektore witaminy;

nie gotuj ich zbyt dtugo, warzy-
wa lekko twarde maja wiecej
wartosci niz rozgotowane;
szybkie podgrzanie do 70 stopni
C niszczy enzymy rozktadajace
niektore witaminy; ten efekt
uzyskujemy gotujac we woku,
gdzie temperatura jest od razu
bardzo wysoka. ®
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Wok — naczynie w ktérym ludzie gotuja

Fot. Clem Onojeghuo on Unsplash

od kilkunastu tysiecy lat

Co to jest wok?

Wok (czyt. tok) to naczynie w ksztat-
cie misy. Wedtug archeologow
pierwsze naczynia o tym ksztatcie
pojawity sie kilkanascie tysiecy lat
temu w Ameryce Potudniowej, Afryce
i Azji. Stuzyty do przygotowania, ale
tez podania potraw. Zwykle jadta

Z nich cata grupa osob, a petny wok

to symbol dostatku.

Wok taczy zalety garnka i patel-
ni. Para w przykrytym woku krazy

i nie ucieka tak tatwo, jak z garnka

o pionowych $ciankach. Smazenie

w woku pozwala zachowac wiekszos¢
witamin. Dodatkowo smaki poszcze-
golnych sktadnikow sa zachowane,
wiec mozna cieszy¢ sie jednoczesnie
ze smaku catego dania i jego poje-
dynczych sktadnikow..

Jak gotowac na woku?

Woka mozna uzywac do trzech

sposobow gotowania:

# na parze, gdy umiescimy w nim
specjalne siteczko, a na dno
wlejemy wode; potrawy ktore
chcemy ugotowac w ten sposob
wktadamy do woka dopiero, gdy
woda na dnie wrze. Zapobiegnie
to utracie witamin;

@ smazenia w gtebokim oleju - nie
nalezy wlewac wiecej oleju, niz do
potowy wysokosci woka;

# smazenia na duzym ogniu -
zapewnia szybkie przygotowanie
potrawy na matej ilosci oleju;

z powodu wysokiej temperatury,
nalezy uzywac oleju o wysokiej
temperaturze dymienia.

Rada:

Olej lej na rozgrzany wok, ale unikaj
zbyt wysokiej temperatury, tak by
uniknac silnego dymienia. Nie nalezy
naktada¢ zbyt wielu sktadnikow
naraz, gdyz zmniejszy to temperature
smazenia i potrawa zacznie sie dusic.
Prawidtowo zrobione danie spra-

wia, ze warzywa sa jedrne, soczyste
i lekko chrupiace. o



Warzywa w kuchni: przechowywanie

Dlaczego nalezy
przechowywaé warzywa
i owoce w lodowce?

Pod wptywem ciepta, swiatta i tlenu
traca wiele witamin np. kalafior po
dwoch dniach przechowywania

w temperaturze pokojowej traci 25%
witaminy C, podczas gdy w lodow-
ce tylko 8%. Podobna utrata witamin
zachodzi w innych roslinnych produk-
tach.

Pod wptywem ciepta, Swiatta i tlenu traca
wiele witamin np. kalafior po dwodch dniach
przechowywania w temperaturze pokojowej traci
25% witaminy C, podczas gdy w lodowce tylko 8%.

Warzywa w peczkach np. natke
pietruszki czy koperek przechowujemy
w lodéwce, w papierowej lub plasti-

% zanotuj

liscie w dtoniach. Kontakt sataty

kowej, otwartej torebce, a nie w stoiku

z woda, gdyz czesto dochodzi wtedy do
gnicia todyg pod wptywem szkodliwych
bakterii.

Jak postepowac z lisémi
sataty przed spozyciem?

Najlepiej wyciac gtab, bo zawiera
duzo azotandéw i innych szkodliwych
substancji stosowanych w rolnictwie.
Pozostate liscie umy¢, osuszy¢ na
czystej sciereczce lub w specjalnej
wiréwce. Dopiero na koncu poszarpac

z nozem ze stali moze lekko zmienic jej
smak i wptywac na utlenianie sie wita-
miny C. Zamiast noza stalowego mozna
uzywac plastikowego, przeznaczonego
do krojenia satat i ziot.

Jak zapobiega¢ ciemnieniu
pokrojonych warzyw
i owocow?

Nalezy skropi¢ je sokiem z cytryny
i w miare mozliwosci wymieszac,
by sok pokryt doktadnie cata ich
powierzchnie. e
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Octy: rodzaje i wtasciwosci

Jakie octy mozna spotka¢
i ktore sa najlepsze?

Ocet spirytusowy powstaje w wyniku
fermentacji alkoholu. Jest najtan-
szy i bardzo szkodliwy. Wtasciwie
powinnismy uzywac go wytacznie

do czyszczenia osadow na bateriach
tazienkowych czy odkamieniania
czajnikow, a nie do jedzenia. Dziata
draznigco na btone sluzowa zotadka,
niszczy czerwone krwinki.

Ocet owocowy - najczesciej jabtko-
wy, albo winny. Powstaje w wyniku
fermentacji wina jabtkowego lub wina

szkodliwe szczepy bakterii i grzyby.
Nie tylko w naszym organizmie, ale
tez w pozywieniu. Oczyszcza rany,
obniza poziom cukru we krwi, pomaga
schudnaé, zmniejsza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych, obniza
cis$nienie, prawdopodobnie zmniej-
sza ryzyko nowotwordow. Ocet winny
wspomaga prace watroby, oczysz-
cza organizm z toksyn, wspomaga
trawienie.

Ocet balsamiczny to specjalna, dtugo
dojrzewajaca odmiana octu winnego.
Bardziej esencjonalna, aromatyczna

i stodka. Produkowany jest w wtoskich

z winogron. Ocet jabtkowy niszczy

prowincjach Modena i Reggio. e

Oleje: metody tfoczenia, rodzaje, sposoby uzytkowania

w kuchni

Kiedy oleje szkodza, a kiedy leczg?

Oleje ttoczone ,,nazimno”. Tradycyjna metoda uzyskiwa-
nia oleju z roslin oleistych byto mielenie ich ziaren (czasami
lekkie podgrzanie max. do 60 stopni C), a nastepnie wyci-
skanie przy pomocy prasy. W tym procesie nie ulegaja znisz-
czeniu cenne witaminy, ani inne substancje biologicznie
czynne. Takie oleje posiadaja wiele leczniczych wtasciwosci,
zaleznych od rodzaju rosliny z ktorej powstaty. Wada ich jest
wysoka cena, spowodowana mniejsza iloscig wydobywane-
go w ten sposdb oleju niz w procesie rafinacji.

Oleje rafinowane. W tym procesie ziarno jest suszone,
rozdrabniane, a nastepnie podgrzewane do 80 stopni C.
Nastepnie ttoczone przy pomocy wysokiego cisnienia.
Proces ten podnosi temperature ziarna do 160 stopni C.
Ulegaja wtedy zniszczeniu biatka, btonnik i witaminy. Po
tym procesie pozostaja wyttoki zawierajace wciaz 15-20%
ttuszczu. Aby go odzyskac zalewa sie wyttoki ropopochod-
nym rozpuszczalnikiem, najczesciej heksanem, ktory jest

nastepnie usuwany przy pomocy pary wodnej. Wydobyty
olej jest na dalszym etapie odsluzowywany za pomoca
kwasu fosforowego i wysokiej temperatury. W tym procesie
ging korzystne dla cztowieka fosfolipidy, wapn, magnez,
miedz i zelazo. Kolejnym etapem jest bielenie przy pomocy
np. tlenku

glinuw temp 90 stopni. W tym momencie powstaja szko-
dliwe ttuszcze trans. Ostatnim etapem jest dezodoryzacja
czyli odwanianie w temperaturze 200-300 stopni. Oleje
rafinowane moga by¢ przechowywane dtuzej niz nierafi-
nowane. Wynika to z nizszej zawartosci wolnych kwasow
ttuszczowych. Ich termostabilnos¢ jest wyzsza i nadaja sie
do smazenia.

Wtasciwosci olejow ttoczonych na zimno
Olej rzepakowy. Nazywany Oliwa Potnocy. Najczesciej

spotykany. Ma delikatny zapach i dtugo pozostaje swiezy.
Swietnie nadaje sie do satatek. Najbezpieczniejszy



w wersji ekologicznej ze wzgledu na
zanieczyszczenie upraw rzepaku.
Temperatura dymienia to 130 stopni
C - nie nadaje sie do smazenia.

Oliwa lub olej z oliwek. Chroni
serce, zapobiega osteoporozie,
nowotworom. Bardzo popularna

w kuchni $srodziemnomorskiej. Moze
miec ostrawy smak.Nadaje sie do
krotkiego smazenia w temperaturze
do 170 stopni C. Przeprowadzone

w 2018 roku badania Acta Scientific
Nutritional Health udowodnity, ze
pomimo dtugotrwatej ekspozycji na
wysoka temperature, oliwa z oliwek
charakteryzuje sie najwigksza
stabilnoscia oksydacyjna wsrod
olejow spozywczych. Wydziela
nizszy poziom ttuszczéw trans

i produktow ubocznych, spetniajac
wszelkie normy zdrowotne wyzna-
czone przez Unie Europejska.

Ciekawostka

Stowo oliwa jest zarezer-
wowane wytacznie dla soku

wycisnietego z oliwek. Zatem
powiedzenie ,,oliwa z oliwek” to
,masto maslane”. Powinnismy
mowic po prostu oliwa, albo
olej z oliwek lub olej oliwkowy.

Olej kokosowy. Poprawia trawienie,
jest pomocny w leczeniu cukrzycy

i nowotworow, dziata przeciwza-
palnie, przeciwbakteryjnie, prze-
ciwgrzybiczo i przeciwwirusowo.
Doskonale zastepuje kremy do
twarzy i ciata, przyspiesza gojenie

oparzen. W temperaturze pokojowej
ma postac stata. Swietnie nadaje
sie do smazenia.

Olej z orzechow wtoskich. Wspo-
maga prace mozgu. Nie nadaje sie
do smazenia.

Olej z pestek winogron. Bogaty
jest w witamine E, ktora jest silnym
przeciwuteniaczem. W poréwnaniu
do oliwy z oliwek, olej ten oferuje
dwukrotnie wieksza zawartosc tej
witaminy, ktora doskonale wpty-
wa na nasza odpornosc, posiada
wtasciwosci neuroprotekcyjne,
przeciwnowotworowe i przeciwu-
tleniajace. Wzmaga procesy krze-
pliwosci krwi, uszczelnia naczynia
krwionosne. Zapobiega krwotokom.
Ma dziatanie przeciwbakteryjne

i przeciwgrzybicze. Dobry, jako
olejek do ciata. Mozna go uzywac
do gotowania na zimno, satatek.

Olej sojowy. Wspomaga prace
mozgu i watroby. Dobry do sata-
tek, sosow, gotowania i krotkiego
smazenia.

Olej stonecznikowy. Poniewaz
posiada niekorzystnydla zdrowia
stosunek kwasow omega-3 do
omega-6, nalezy ograniczac jego
spozycie. Nadmierne uzywanie
mozeprowadzi¢ do rozwoju choréb
serca, zaburzen hormonalnych

i depresji. Zawiera duzo witaminy E.
Dobry do satatek, sosow, gotowania
i duszenia. Nie do smazenia.

Olej ryzowy. Obniza cisnienie
i poziom glukozy we krwi, wspoma-
ga watrobe, pomaga w profilaktyce

nowotworow zotadka i jelit, tagodzi
objawy menopauzy i choroby
Alzheimera. Jest trwaty i dtugo
pozostaje swiezy. Bardzo dobry do
smazenia, bo ma wysoka tempera-
ture dymienia - 232 stopnie C.

Dlaczego nie nalezy
dopuszczac do dymienia
oleju w czasie smazenia?

Podczas nadmiernego ogrzewa-
nia oleju dochodzi w nim do wielu
przemian chemicznych. Tworza sie
zwiazki rakotworcze np. akroleina.
Jezeli w takim oleju znajda sie
produkty zawierajace biatka lub
weglowodany, powstaje jeszcze
jedna rakotworcza substancja -
akryloamid. Reakcje tworzenia
akryloamidu poznamy po charakte-
rystycznym zapachu palacego sie
ttuszczu. Takie zapachy wydoby-
wajace sie zza drzwi restauracji,
Swiadcza o szkodliwosci dan tam
przyrzadzanych. Potrawy przygo-
towywane na takim przepalonym e
ttuszczu bardzo szkodza zdrowiu.

% zanotuj




Maki: ich typy i zastosowanie

Co to jest maka?

Maka to produkt powstaty w wyni-
ku silnego rozdrobnienia ziaren
zb6z, nasion roslin straczkowych
(ciecierzyca, groch, soczewica) lub
orzechow (kokosow, migdatow),
cechujacy sie drobna granulacja

i sypka konsystencja.

Rodzaje mak
Maki mozemy podzieli¢ na:

& glutenowe - z pszenicy, jeczmie-
nia, zyta i orkiszu oraz prazboz:
samopszy, krzycy i ptaskurki

& bezglutenowe - w zasa-
dzie wszystkie pozostate, np.

Z owsa*, jeczmienia, prosa, gryki,
ryzu, kukurydzy, kasztanow,
grochu, ciecierzycy i innych
roslin straczkowych, ziemniakow,
soi, tapioki, amarantusa, manio-
ku, sorgo, orzechow, itd..

*Uwaga: Owies jest rdzennie
bezglutenowy, jednak ze wzgledu
na sposob uprawy, owies jest silnie
zanieczyszczony glutenem juz na
polu (samosiejki innych zbdz) oraz
w procesie przetwarzania, dlate-
go jest zabroniony w diecie Scisle
bezglutenowej. Owies znajdujacy sie
w zywnosci okreslanej jako bezglu-
tenowa lub o bardzo niskiej zawar-
tosci glutenu musi by¢ specjalnie
wyprodukowany, przygotowany

lub przetworzony, tak aby uniknac
zanieczyszczenia pszenica, zytem,
jeczmieniem lub ich odmianami

krzyzowymi, a zawartosc glutenu
w takim owsie nie moze przekraczac
20 mg/kg.

Dlaczego maka z petnego
ziarna zbo6z jest dla nas
zdrowsza?

Ziarna zboz, to ich nasiona. Zawiera-
ja wszystkie niezbedne mtodej rosli-
nie substancje odzywcze. Ba, nawet
plan jej budowy i dziatania czyli DNA.
Kazde ziarno posiada tupine, ktora

w swoim wnetrzu chroni zarodek

i bielmo, czyli wielki skrobiowy
magazyn energii niezbednej mtodej
roslinie do rozpoczecia wzrostu.
Najwazniejszy jest jednak zarodek,
ukryty miedzy tupina, a bielmem. To
Z niego budzaca sie do zycia roslina
wypuszcza kietek. On tez zawiera

w sobie najwiecej biatka. tuska

z kolei to w duzej czesci btonnik.
Wewnetrzna jej warstwa zawiera
biatka, witaminy i mineraty.

Aby uzyskac¢ biata make, ziarno
poddaje sie wielu zabiegom. Oto
one:

@ opryskuje sie srodkiem owad-
obojczym, ktory zapobiega
rozwojowi owadow w gotowym
produkcie;

@ usuwa sie tuske pozbawiajac
ziarno btonnika;

@ mieli sie ziarno i odsiewa otreby
zawierajace reszte tupiny
i zarodki, pozbawiajac w ten
sposob make wiekszosci minera-
tow, witamin i biatek;

@ dodaje sie zestaw wybielaczy

i enzymow, majacych poprawic
walory uzytkowe maki.

Spreparowane w ten sposob ziarno
traci swoje wartosci odzywcze.

Make razowa (petnoziarnista)
uzyskuje sie przez zmielenie
catych ziaren. Usuwa sie jedy-
nie zewnetrzna tuske. Pozostate
warstwy okrywy i zarodki nie sg
odsiewane i pozostaja w mace.
Nie poddaje sie jej bieleniu, choc
cze$¢ mtyndw dodaje do niej
substancje chemiczne i enzymy.

Maka razowa typu bio nie
powinna substancji chemicz-
nych zawiera¢ w ogéle. Maka taka
zachowuje w sobie wszystkie
cenne sktadniki. Jest produktem,
ktory dzieki zawartosci btonnika,
biatka i pozostatych sktadnikow
zawartych w tupinie, wptywa
korzystnie na caty nasz organizm.
To wtasnie z takiej maki powsta-
je chleb razowy bio. Zawiera on
mniej kalorii i szybciej zaspoka-
ja gtdd w poréwnaniu z biatym
pieczywem. Btonnik w nim zawar-
ty czysci nasze jelita z substancji
szkodliwych i wspiera mikroflo-
re jelitowa.

Kilka stow o makach bezgluteno-
wych**

Maka ziemniaczana - powstaje
w procesie pozyskiwania z ziem-
niakow skrobi, ktora stanowi az 85%
tego produktu. Wykorzystywana



najczesciej do zageszczania sosow

i zup, do klusek ziemniaczanych
(pyzy), kisielu, budyniu. Uzyta

w stodkich ciastach sprawia, ze
maja bardziej rownomierna ale zbitg
konsystencje (niewielki dodatek do
ciasta biszkoptowego). Jej dodatek
w serniku (np. w postaci opakowa-
nia budyniu) poprawia wilgotnos¢
tego ciasta. Dawniej uzywana jako
krochmal do zabezpieczania poscieli,
bielizny i ubran.

Maka kukurydziana - to maka

z drobno zmielonej, suszonej kuku-
rydzy. Stonecznie zotta w kolorze.
Podstawa bezglutenowych chlebow
i butek, ciast, najlepiej ttuszczowych
i ucieranych. Ze zmielonej bardzo
drobno z powodzeniem mozna
zrobi¢ tortille i nalesniki, a takze
desery, placuszki i kluski. Jest
najbardziej naproteinowana maka
posrod mak niechlebowych - warto
ja wykorzystywac do pieczenia
elastycznych ciast, jak ciasto droz-
dzowe na stodkie i wytrawne butki
oraz chleb - bedzie sie zachowywac
jak srednioglutenowa maka pszen-
na. Grubiej mielona jest idealna
do panierowania produktow przed
smazeniem. Mozna nig zageszczac
zupy i sosy. Na rynku dostepna
jest tez maka kukurydziana biata

- pozbawiona zottych ostonek
kukurydzy - skrobia kukurydziana.
Ja stosujemy podobnie jak make
ziemniaczana i ryzowa.

Maka ryzowa - wysokoskrobiowa.
Otrzymywana zaréwno z biatego,
jak i brazowego ryzu. Z biatego
ryzu maka jest jasna i oczyszczona,
z brazowego - ma zdecydowanie

wiecej wartosci odzywczych

i btonnika. Mozna zrobic ja same-
mu, mielac ryz (nieugotowany!)

w mocnym blenderze kielichowym
lub w mtynku do kawy. W smaku
odczuwalnie lekko stodka. Podobnie
jak skrobia ziemniaczana - wyko-
rzystywana do zageszczania sosow
i zup, szczegblnie w kuchniach
Wschodu, do deserdw - kisiel,
budyn. W Japonii, Chinach i Korei
uzywana jest do produkcji makaronu
i pieczywa przygotowanego metoda
na parze. Sprawdzi sie do panca-
kes i nalesnikdéw oraz do smazenia
w gtebokim ttuszczu (w postaci
panierki tempura). Stosowana jako
substytut glutenu razem z innymi
makami przy pieczeniu chleba -
wczesniej uwodniona i podgrzana
jest bardzo spoista. Do pieczenia nie
stosuje sie jej samej, tylko i wytacz-
nie w potaczeniu z innymi makami.

Maka owsiana - tatwo ja zrobic

w warunkach domowych - wystar-
czy zmieli¢ ptatki owsiane (natu-
ralne, cate, nie btyskawiczne) np.
w mocnym blenderze, w trybie
smoothie lub w mtynku do kawy.
Dodaje sie ja do ciasta przezna-
czonego na pieczywo, ciasteczek,
muffinek, do mokrych ciast jak brow-
nies, gofrow i ciast kruchych. Idealna
na kruszonke.

Maka gryczana - powstaje ze
zmielonych ziaren gryki. Charaktery-
styczny, brudno-szary kolor. Bardzo
charakterystyczny smak i zapach.
Uzywana do blindw, nalesnikow,

w niewielkich ilosciach jako dodatek
do pieczywa. Stosowana takze do
produkcji makaronéw. Z powodu

mocnego smaku - polecana do
mieszania z innymi makami. Mozna
zrobic ja samemu, mielac nieugo-
towana kasze gryczang w mocnym
blenderze kielichowym lub w mtynku
do kawy. Mielimy tylko i wytacznie
kasze gryczana biata, nie palona!

Maka jaglana - powstaje przez
zmielenie odttuszczonego ziar-
na prosa. W smaku stodko-gorzka
(przez saponiny obecne w tym
ziarnie). Polecana jako zageszczacz
- w zawiesinie nie tworzy grudek.
Nadaje sie do pancakes, deserow,
legumin i sufletow a takze lekkich
ciast drozdzowych.

Maka z ciecierzycy - robiona jest
na dwa sposoby - albo z suchych
ziaren cieciorki, albo z ziaren namo-
czonych, lekko fermentowanych

i pézniej prazonych. Orzechowa

i zdecydowana w smaku. Wysoko-
biatkowa - 100g maki z ciecierzycy
to az 28g tatwo przyswajalnego biat-
ka roslinnego. Nadaje sie do zagesz-
czania zup i sosow, jest swietna do
plackéw ziemniaczanych (sa bardziej
kruche). Podstawowy sktadnik potra-
wy zwanej socca (farinata, torta di
ceci lub cecina) - nalesnika z maki
z ciecierzycy. Maka z ciecierzycy
jest takze powszechnie stosowana
w kuchni indyjskiej.

Maka grochowa - powstaje po
zmieleniu ziaren suchego grochu.
Stosowana gtownie do zageszcza-
nia zup - grochowej i fasolowej,
jest gtownym sktadnikiem tych zup
w postaci proszkowanej. W niewiel-
kim (5%) dodatku sprawdzi sie do
ciasta na nalesniki czy pierogi,




a takze do chleba - dla wzbogacenia
jego struktury i smaku. Bez proble-
mu zrobicie ja w domu, mielac zotty
groch tuskany, najlepiej w potow-
kach. Potrzebny tylko mocny kieli-
chowy blender lub mtynek do kawy.
Maka grochowa - jak i sam groch,
jest ciezkostrawna.

Maka kasztanowa - produko-
wana jest z kasztanow jadalnych.
Popularna we Francji i w Toskanii.
Stodka w smaku i zapachu, bardzo
lekkostrawna. Nada sie zaréwno do
zageszczania zup, sosow (rowniez
stodkich) jak i dodatek do wypieku
chleba czy nalesnikow (nie wiecej
niz 10%). ldealna do ciast kruchych.
Pasuje do wanilii, czekolady ale tez
do czerwonego miesa i grzybow.
Podczas pieczenia i podgrzewania
zmienia kolor na ciemniejszy.

**https: //www.karointhekitchen.
com/przy-stole/maki-roslinne-bez-
glutenowe-maki-niechlebowe-r

Maka z orzechow wtoskich

i laskowych - stodka, mocno
orzechowa w smaku. Do wypie-

kow cukierniczych i wytrawnych,

w zastepstwie czesci maki pszen-
nej (najlepiej- do ciast kruchych

i ttuszczowych, zamiast czesci maki
krupczatki). Przydatna jako panierka
do miesa czy warzyw, nadaje im
gteboki smak. Przyjemny dodatek do
krakersow i chleba razowego. Ttusta,
ale zdrowymi kwasami ttuszczowymi
i dosc¢ ciezkostrawna, polecana jako
dodatek. Wysokobtonnikowa.

Maka migdatowa - uzywana jest
zamiennie jak powyzsza - idealna

do kruchych ciast i omletow. Jako
panierka do delikatnych biatych
mies, ryb i warzyw. Gtowny sktadnik
stynnych ciasteczek - makaronikow.
Dostepna w dwoch wariantach -

z migdatow blanszowanych, czyli
zalanych ptynem i pozbawionych
skorki - jasna, lepsza na makaroniki
i maka z migdatow catych - ciem-
niejsza, delikatnie gorzka, z wieksza
zawartoscia btonnika.

Maka z tapioki - powstaje ze
skrobi pozyskanej z bulw manioku.
W smaku i zapachu totalnie neutral-
na. Do zageszczania sosow i zup,
legumin i deserow. Jest bezbarw-
na - nie zabiela potraw, zmienia
tylko ich konsystencje. Jesli macie
problem z jej zdobyciem, mozna
w blenderze lub mtynku do kawy
zmieli¢ kulki tapioki (tak, to te,
ktorych uzywa sie do bubble tea -
dostepne w sklepach orientalnych
i na Allegro).

Maka sojowa - odttuszczona,

o niskiej lub wysokiej zawartosci
ttuszczu, petnottusta. Wysokobiatko-
wa maka czesto uzywana w kuchni
weganskiej. Dobra zaréwno do
wypieku pieczywa, raczej wytraw-
nych niz stodkich ciast, ciasteczek
jak i do makaronu, nalesnikow czy
pierogow. W kuchni Wschodu - do
wytwarzania mleka sojowego i past
(np. miso). W kuchni weganskiej
czesto uzywana jako zamiennik jaja
kurzego ze wzgledu na swoje lepiace
wtasciwosci. Z powodu mocnego
smaku - polecana do mieszania

z innymi makami.

Maka z amarantusa - maka

z szartatu wyniostego. Mielone
ziarno nadaje sie do wypiekow ciast
i ciasteczek, do deserdow, kleikow.
Ma dziatanie spulchniajace. Spraw-
dzi sie jako dodatek do racuchow

i chleba na drozdzach (w ilosci
maksymalnie do 25% catej zawarto-
$ci maki w danym przepisie)- nadaje
potrawom lekko orzechowy smak.
Przydatna do panierowania. Popping
z amarantusa (amarantus ekspan-
dowany, jak popcorn, pod wptywem
goracego powietrza) mozna wyko-
rzystac do ciasteczek podobnych do
szyszek z preparowanego ryzu i do
panierowania, a takze jako wypet-
niacz mas miesnych i warzywnych
przy nadziewaniu makaronu czy
zapiekanych warzyw. e

Ciekawostka

Z petnoziarnistej maki powsta-
je nie tylko ,,razowiec”. Mozna
Z niej robi¢ makarony, nale-
sniki ciasta czy pierogi. Wazna

uwaga: ciasto na nalesniki,
placki czy pierogi, zrobione
z maki razowej, powinno przy-
najmniej pot godziny postac,

zanim zabierzemy sie do
smazenia czy lepienia.

% zanotuj



Ryz: jego odmiany i zastosowanie

tu znowu historia sie powta-

rza. Jest podobna, jak w przy-

padku maki. Biaty, szlifowany

ryz, jest pozbawiony wigkszo-
Sci mineratow, witamin i biatek. Ryz
petnoziarnisty jest ich sktadnica,
dlatego lepiej wybierac wtasnie taki.
Ryz wystepuje w wielu odmianach,
a kazda z nich ma inne zastosowa-
nie:

@ ryz krétkoziarnisty, okragty -
najlepiej nadaje sie do stodkich
deserow, tatwo sie rozkleja
i moze przypominac po ugoto-
waniu budyn;

@ ryz o $redniej dtugosci, okra-
gty (np. arborio) - nie rozgo-
towuje sie tak tatwo, jest miekki
i nadaje sie na wilgotne risotta
lub desery;

@ ryz dtugoziarnisty (np.
basmati, jasminowy) - po
ugotowaniu nie skleja sig i pozo-
staje sypki. Jest idealny do zup
i dan gtownych.

W sklepach spotkamy tez ryz:

& brazowy, petnoziarnisty,
najmniej przetworzony, ma
szaro-brazowy kolor;

@ czerwony - tak jak brazowy -
zawiera wewnetrzng czesc tuski,
ma czerwono-brazowa barwe;

@ dziki ryz zwany owsem
wodnym - jest gatunkiem trawy
rosnacej w Ameryce Potnocnej
i nie jest tak naprawde spokrew-
niony z ryzem. Ma orzechowy
smak i aromat, brunatny, prawie
czarny kolor;

@ ryz paraboiled czyli ryz
wstepnie ugotowany na parze,
polerowany po gotowaniu dzieki
czemu zachowuje witaminy
i mineraty, ale jest pozbawiony
btonnika.

< ryz jaSminowy - ryz dtugo-
ziarnisty o charakterystycznym
aromacie, ma $nieznobiaty kolor.
Delikatny w smaku, stosowany
bardzo czesto w kuchni azja-
tyckiej.

@ ryz basmati - wyroznia sie
charakterystycznym orzecho-
wym posmakiem i dtugimi ziar-
nami. Ceniony jest za sypkosc
i brak klejenia sie.

Warto pamietac:
Ryz petnoziarnisty gotuje sie znacz-
nie dtuzej niz biaty.

Ryz trucicielem?

Ziarno ryzu zawiera niewielkie ilosci
arsenu, silnie trujacego pierwiastka.
Dostaje sie on do ziarna w czasie
wzrostu rosliny wprost z gleby,

a pochodzi z chemicznych nawozow
i pestycydow stosowanych w upra-
wie ryzu.

Najwiecej arsenu gromadzi sie

w zewnetrznej czesci ziarna, dlate-
go ryz petnoziarnisty zawiera go
wiecej niz biaty. Ryz bio rowniez go
zawiera.

Aby zmniejszyc jego ilos¢, nalezy
ziarno przed gotowaniem dobrze

wyptukac, nastepnie zala¢ woda

na kilka godzin. Dopiero po odlaniu
wody z moczenia mozna gotowac
ryz, najlepiej w duzej ilosci wody tak,
by po ugotowaniu odlac jej nadmiar.
Takie postepowanie zaleca sie przy
czestym spozywaniu ryzu lub gdy
beda go jadty mate dzieci.

Arsen podraznia przewod pokar-
mowy, zmniejsza ilos¢ czerwonych
i biatych krwinek, powoduje bole
gtowy, zaburza rytm pracy serca,
powoduje uczucie mrowienia dtoni
i stop. Dtugotrwate spozywanie
produktow zawierajacych arsen
zwieksza ryzyko zachorowanie na
raka pecherza, ptuc i skory.e

% zanotuj




Makaron: historia, rodzaje, sposob przygotowania

Kto wynalazt makaron?

Do dzi$ o palme pierwszenstwa w tej kwestii spieraja sie
Chinczycy i Wtosi. Wykopaliska archeologiczne dowodza,
ze juz cztery tysiace lat temu, na terenie Azji przyrza-
dzano makaron. Wtosi z kolei twierdza, ze w starozytnym
Rzymie przygotowywano placki z maki, ktore suszono na
stoncu. Jednak makaron w dzisiejszej postaci dotart do
Wtoch za sprawa Marco Polo, ktory przywiozt go z Chin.

Z czego mozna zrobi¢ makaron?

Makaron, jaki spotykamy najczesciej, powstaje z psze-
nicy durum, wody i odrobiny soli. Sol sprawia, ze ciasto
na makaron jest elastyczne i ciaggliwe. Bez niej nie
powstang dobre pierogi czy nalesniki. Ale nie tylko

Z pszenicy wytwarza sie makarony. W sklepach
znajdziemy tez makaron z zyta, orkiszu, ptaskurki, ryzu,
gryki, tapioki, soi, soczewicy czy fasolki mung. Do tego
oczywiscie moga by¢ to makarony biate i razowe.
Zwykte i bio. Ale to nie koniec. Mamy tez makarony

z roznymi dodatkami np. pomidorami, szpinakiem,
burakami, papryka, szafranem, dynia, nawet z kakao
czy wydzieling matw czyli sepia (cho¢ ten ostatni juz

Wykopaliska archeologiczne
dowodzg, ze juz cztery tysigce lat
temu, na terenie Azji przyrzgdzano
makaron. Wtosi z kolei twierdzg,
ze w starozytnym Rzymie
przygotowywano placki z maki,
ktére suszono na stoncu. Jednak
makaron w dzisiejszej postaci
dotart do Wtoch za sprawa Marco
Polo, ktéry przywidzt go z Chin.

nie jest wege). A wszystko po to, by zmienic kolor
makaronu i uatrakcyjni¢ dania.

Ciekawostka

Wersja witarianska beda makarony z cukinii czy

marchewki zrobione nozem typu Julienne i podane
z odpowiednimi sosami. Dawniej bardzo popular-
ne byty makarony jajeczne, ale teraz spotyka sie je
rzadko. Nie nadaja sie dla wegan.

Dlaczego makarony maja rozne ksztatty?

Makaronowi koneserzy twierdza, ze kazdy ksztatt maka-
ronu inaczej wptywa na smak dania. Jedne makaro-

ny wypetniaja sie sosami np. rurki, na innych, dzieki
karbowanej powierzchni sos lepiej sie trzyma. Sa setki
ksztattow makaronu, ale najpopularniejsze sa:

@ rurki zwane penne, doskonate do pesto,

@ kokardki inaczej farfalle, Swietne do satatek i sosow,
¢ muszelki - idealne do zup i satatek,

& swiderki fusilli, do dan gtownych, zup, satatek, zapie-
kanek,

spaghetti - grube nitki idealne do sosow,

tagliatelle - dtugie wstazki, dobre do sosow i warzyw,
lasagne - prostokatne ptaty, miedzy ktore naktada
sie sosy i zapieka.

* o0

Jak gotowa¢ makaron?

Makaron gotuje sie w duzej ilosci wody (najlepiej 1 litr
na 100 gram suchego produktu). Zawsze wrzucamy
makaron do wrzacej, lekko posolonej wody. Konczymy
gotowanie, gdy makaron jest lekko twardy. Stan ten
nazywa sie al dente.

Makaron al dente jest zdrowszy dla cukrzykow, poniewaz
ma nizszy indeks glikemiczny, jego trawienie przebiega
wolniej i nie nastepuje gwattowny wzrost poziomu cukru
we krwi. Nie nalezy go przelewac zimna woda.e
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Kietki: czym s3 i jak sprawic, by urosty

ietki to nic innego jak kietku-
jace rosliny. W poczatkowej
fazie wzrostu z nasionka
wytania sie korzonek rosliny,
a nastepnie jego todyzka i pierwsze listki.
W tym czasie roslina korzysta z energii
zgromadzonej wewnatrz nasionka. Weglo-
wodany i ttuszcze ulegaja rozktadowi i ich
ilos¢ gwattownie spada. Dzieki temu kalo-
rycznosc kietkow jest nizsza niz nasion.
Biatka staja sie tatwiej przyswajalne, a ilos¢
witamin i btonnika rosnie. Kietkujace
nasiona staja sie miekkie i nabieraja smaku
wtasciwego roslinie dorostej.

Ziarno

Aby rozpoczac proces kietkowania
musimy przygotowac ziarno. Musi by¢
ono wolne od chemicznych preparatow,
ktorymi nasacza sie ziarna przeznaczone
do siewu w glebie. Mozemy stosowac
wszystkie ziarna sprzedawane jako
spozywcze. Kazdy z nas ma pewnie

w domu fasole, stonecznik w tupinkach
(tylko nie prazony czy solony). Specjalnie
przeznaczone do kietkowania nasiona
mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowa
zywnoscia, sklepach ogrodniczych

i marketach.

Ptukanie

Nasiona nalezy wyptukac na sicie

o drobnych oczkach, bo drobne nasionka
moga przelecie¢ przez duze. Nastepnie
trzeba zostawic je w wodzie na kilka do
kilkunastu godzin. Najczesciej jest tak,
ze duze nasiona np. fasoli potrzebuja
wiecej czasu namaczania (ok. 12 godzin),
a mniejsze np. owies, len czy rzodkiew
mniej (ok.4 godzin).

Uprawa

Nastepnie wode odlewamy (mozemy ja
zuzy¢ w kuchni, bo zawiera wiele cennych
sktadnikow), a ziarna umieszczamy w stoju
lub specjalnym naczyniu do kietkowania.
Nalezy pamietac, ze nasionka powinny
jedynie przykrywac dno cienka warstwa.
Jezeli nasion bedzie w naczyniu za duzo,
to szybko zaczna sie w nim rozwijac grzy-
by i szkodliwe bakterie. Naczynie powinno
byc przykryte gaza, tak by byt staty dostep
tlenu. Kietkujace rosliny potrzebuja tez
dostepu do $wiatta i statej wilgotnosci.
Dlatego kilka razy dziennie powinno sie
nasiona delikatnie przeptuka¢ woda, tak
by nie wysychaty, a jednoczesnie nalezy
pamietac, by dobrze odsaczy¢ wode,
tak by nasiona miedzy ptukaniami nie
lezaty w wodzie. Wystarczy do naczy-
niaw ktorym kietki rosna wla¢ wode,

a nastepnie odlac ja przez gaze przykry-
wajaca naczynie. Po kilku dniach takich
zabiegow kietki beda gotowe do spozycia.

W kuchni

Kietki mozna jes¢ surowe, na kanapkach
lub w satatkach albo dodawac je do orien-
talnych dan, gotowac i smazyc. Mozna je
tez przechowywac kilka dni w lodéwce
lub zamrazacd.

Uwaga:

Niektore kietki np. rzodkiewki pokrywaja sie
delikatnymi wtoskami przypominajacymi
plesn, ale jest to cecha tych roslin. Nalezy
jednak zwraci¢ uwage, czy prawdziwa
plesn nie zaczyna porastac naszych
kietkow. Wtoski grzybni beda wtedy rosty
na samych nasionach i innych czesciach
kietkdw, a nie tylko na korzonkache
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Mikrolistki - najstarszy znany
cztowiekowi superfood!

ikrolistki (ang. microgreens)
to wtasciwie nic innego jak
miniwarzywa i miniziota,
przepetnione smakiem
i bogate w witaminy. Od wiekow znane sa
ludzkosci jako jeden z najzdrowszych dla
nas produktow - to prawdziwy superfo-
od! Pierwsze listki warzyw to bogactwo
wapnia, zelaza, cynku, magnezu, miedzi,
a takze witaminy C, E, A, witamin z grupy
B oraz karotenoid. Zawartosc witamin
i enzymdéw w mtodych roslinach jest
wielokrotnie wyzsza niz w ich dojrzatych
odpowiednikach, ale tez wieksza niz
w kietkach! Sa idealne do posypywania
satatek i kanapek lub jako dodatek do
potraw z miesa, ryb i warzyw.

Mikrolistki to forma posrednia pomie-
dzy popularnymi kietkami a warzywami
standardowych rozmiaréw. W odréznieniu
od kietkow nie spozywa sie ich razem

z nasionkiem i korzonkiem, a jedynie
zjada sie todyzke zakonczong dwoma

pierwszymi listkami. Sa proste i szybkie
w samodzielnej uprawie. Na mikrolistki
nadaja sie praktycznie wszystkie rosliny
(0 jadalnych lisciach!), ktore rownomiernie
kietkuja i szybko rosna. W swojej mikro
formie maja jeszcze bardziej intensywny
smak niz ich doroste odpowiedniki.

Najlepsi szefowie kuchni juz dawno
odkryli smakowe i estetyczne walory
mikrolisci. Petna gama smakow od tagod-
nych po ostre, zywe kolory i chrupka
tekstura sprawiaja, ze mikrolistki sa
swietnym dodatkiem do satatek, kanapek,
a takze wszelkiego rodzaju dan warzyw-
nych, rybnych i miesnych. Microgreens
to niekonczace sie mozliwosci tworzenia
nowych smakow! Prezentuja sie efektow-
nie na talerzu, podkrecajac smak potraw.

Ogromna zaletg mikrolistkow jest to,
Ze mozna uprawiac je przez caty rok
w warunkach domowych.e
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Kiszonki: dlaczego sg zdrowe?

udzie od niepamietnych
czasow kisza przerdzne
rosliny. Zabezpieczano w ten
sposob zapasy, by mogty
w dobrym stanie przetrwac wiele
miesiecy. W dodatku zadziwiajaco
poprawiat sie ich smak. Gdy mysli-
my o kiszonkach przychodza nam
do gtowy kiszone ogorki i kapu-
sta, a kisi¢ mozna o wiele wiecej:
pomidory, buraki, marchew, cukinie,
fasolke, papryke, szczaw czy ziota.
Kisimy make zytnig na zur i soje na
sos sojowy. Zakwas chlebowy to tez
kiszonka. Ocet owocowy tez powsta-
je w wyniku fermentacji. Obecnie
moda na kiszenie wrdcita z ogromna
sita. Okazato sie, ze kiszonki, dzieki
zawartosci ogromnej ilosci korzyst-
nych dla naszego uktadu pokarmo-
wego bakterii, odgrywaja bardzo
wazna role w utrzymaniu naszych
organizméw w zdrowiu. Warzy-
wa przechowywane tradycyjnie
w piwnicach czy ziemiankach traca
z kazdym dniem witaminy, kiszone
kazdego dnia maja ich wiecej.

Caty proces kiszenia przebiega dzieki
bakteriom kwasu mlekowego. Bakte-
rie te rozktadaja zawarte w zywnosci
cukry na kwas mlekowy. Dzieki temu
kiszone produkty staja sie kwasne,
aromatyczne i odporne na wptyw
szkodliwych bakterii i grzybow.
Wzrasta w nich ilos¢ witaminy C,
pojawia sie acetylocholina, korzyst-
nie wptywajaca na przekazywanie
bodzcow nerwowych, perystaltyke
jelit i leczaca wystepujace w nich
procesy zapalne oraz obnizajaca
cisnienie krwi. Zawarte w kiszonkach

bakteriocyny to naturalne antybio-
tyki, niszczace szkodliwe bakterie
Ww naszym organizmie. Bakterie
kwasu mlekowego biora udziat

w rozktadzie substancji toksycznych
i rakotworczych, podnosza odpor-
nos¢ organizmu.

Co to jest kimczi?

Tak jak my mamy kiszong kapu-
ste, tak Koreanczycy maja kimczi.
To rodzaj kiszonki sktadajacej sie
z mieszanki wielu warzyw, najcze-
Sciej bardzo pikantnie doprawio-
nej. Istnieja setki odmian kimczi
i stanowi ono podstawe wigkszo-
sci koreanskich dan.

Jak producenci podrabiaja
kiszonki?

Czesto, aby skroci¢ proces kiszenia
i zmniejszyc ryzyko rozwoju bakte-
rii gnilnych i grzybow, producenci
dodaja roztwor kwasu sorbowe-
go, benzoesowego lub octowego.
Produkty takie sg niskiej jakosci
podrobka prawdziwych, zdrowych
kiszonek.

Kolejnym procesem, ktory obniza
walory kiszonej kapusty jest paste-
ryzacja. Kiszenie i przechowywanie
kiszonek w plastikowych naczyniach
lub workach powoduje przenika-

nie bisfenolu A z tych opakowan
do produktéw w nich zawartych.
Substancja ta ma szkodliwy wptyw
na uktad hormonalny cztowieka. e
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Cukier: rodzaje, zastepniki

Cukier biaty czysta sacharoza
pozbawiona jakichkolwiek dodatkow.
Nie ma w nim witamin czy mineratow.
Najczesciej produkowany z burakow
cukrowych lub z trzciny cukrowej.
Buraki myje sie, szatkuje, wyciska sok,
a nastepnie ten sok poddaje sie wielu
procesom majacym na celu oddzie-
lenie sacharozy od innych substan-
cji w nim zawartych. Stanowia one
odpad nazywany melasa. Zawiera ona
wiele cennych mineratow np. zelazo,
wapn, magnez czy potas. W podob-
nym procesie powstaje biaty cukier
trzcinowy.

Cukier brazowy. Istnieje tez inny
proces produkcji cukru, w ktorym

nie oddziela sie melasy i pozostaje
ona w syropie. Tak powstaja cukry
nierafinowane. Moga byc¢ trzcinowe,
ale tez buraczane. Innym sposobem
jest dodanie do biatego cukru melasy.
Takie cukry nie sa nazywane niera-
finowanymi, cho¢ zawieraja melase.
Wszystkie te cukry maja barwe od
lekko do ciemnobrazowej. Najciem-
niejszy z nich nazywa sie¢ Muscovado
i ma w sobie najwiecej melasy.

Uwaga:

Na rynku pojawiaja sie tez cukry
barwione karmelem, ktore mela-
sy, ani zawartych w niej mineratow
nie zawieraja.

Czym mozna zastapi¢ cukier?

Erytrytol (inaczej erytrol) - mowi sie,

ze jest najzdrowszym ,,cukrem” $wia-
ta. To naturalna substancja stodzaca
o stodyczy siegajacej 60-80 proc.

sacharozy, czyli tradycyjnego biatego
cukru. Erytrytol wyglada jak cukier
spozywczy i nie pozostawia obcych
posmakow. Ten zdrowy stodzik ma
zerowa wartosc¢ energetyczna (0 kcal)
i zerowy indeks glikemiczny, nie jest
tez metabolizowany przez organizm.
Dzigki temu jest polecany osobom
odchudzajacym sie i cukrzykom.
Erytrytol w naturze wystepuje gtownie
w pytkach kwiatow, owocach (grusz-
kach, melonach, winogronach), grzy-
bach kapeluszowych, owocach morza,
fermentowanych napojach, takich jak
wino, porostach i algach morskich.

Pamietaj! Erytrytolu nie mozna
karmelizowac, nie nadaje sie takze do
ciasta drozdzowego.

Syrop trzcinowy. Zawiera wiele
witamin i mineratow. Dostepna jest
tez czysta melasa, majaca wiele
wtasciwosci leczniczych np. wzmac-
nia kosci, zmniejsza ryzyko nowotwo-
row, uspokaja.

Syrop klonowy. To tradycyjny kana-
dyjski produkt, stosowany zamiast
cukru. Zawiera wiele mineratow np.
mangan, cynk, magnez oraz witami-
ny z grupy B. Uzyskuje sig go przez
odcigganie soku ze specjalnych
gatunkow klonow, w sposob podobny,
jak w Polsce czerpie sie sok z brzoz.
Nastepnie odparowuje sie wode
(sposobow jest kilka). Procesy te sa
delikatne i nie sa w nich stosowane
chemikalia.

Syrop daktylowy. Powstaje w ten
sposob, ze daktyle mieli sie z woda,



a nastepnie odparowuje. Poniewaz
daktyle zawieraja wiele cennych
substancji, np. potas, zelazo,
wapn, magnez, witaminy, btonnik,
wiekszos¢ tych substancji pozo-
staje w syropie. Daktyle dziataja
przeciwzapalnie, przeciwnowo-
tworowo, chronig nerki, watrobe,
podnosza odpornosc.

Syrop z agawy. Jest produkowa-
ny gtownie w Meksyku z réznych
gatunkow agawy. Do produkcji
wykorzystuje sie rdzen rosliny,
ksztattem przypominajacy duzy
ananas. Proces jego uzyskania jest
zblizony do rafinacji cukru z bura-
kow, co sprawia, ze zawiera bardzo
mato substancji korzystnych dla
zdrowia, za to duzo glukozy i fruk-
tozy. Fruktoza sprawia, ze ma niski
indeks glikemiczny, mimo to ma
wiele kalorii.

Cukier palmowy. Otrzymywa-

ny jest z soku palmy kokoso-
wej, gotowanego tak dtugo, az
zgestnieje i wytraci sie z niego
cukier. Ma bardzo przyjemny
smak i aromat. Zawiera witaminy
z grupy B, witamine C, magnez,
potas, zelazo, cynk. Dzigki tym
substancjom dziata korzystnie na
uktad nerwowy, sercowy, odpor-
nosciowy, wzmacnia i przyspiesza
regeneracje tkanek. Ma tez jedna
waznga ceche: niski indeks glike-
miczny, dzieki czemu jest polecany
osobom z cukrzyca.

Ksylitol. Jest zaliczany do potsyn-
tetycznych stodzikéw. Nie jest

cukrem, ale alkoholem cukrowym,
organicznym zwiazkiem o stodkim

smaku i krystalicznej budowie.
Pierwotnie wytwarzano go z kory
brzozowej, jednak teraz powstaje
najczesciej z kukurydzy w wyniku
dosy¢ skomplikowanych procesow
chemicznych. Ma bardzo niski
indeks glikemiczny, dzieki czemu
jest doskonatym zamiennikiem
cukru dla diabetykow. Pozytywnie
wptywa na zeby, poniewaz hamuje
rozwaj bakterii prochnicowych.
Bakterie wchtaniaja go, ale nie
moga sie nim pozywic. Jednocze-
Snie nie moga wchtonad kolejnych
porcji glukozy, a to blokuje ich
dalsze namnazanie. Co ciekawe
pozyteczne bakterie w naszych
ustach nie ulegaja zniszczeniu.
Dlatego od lat ksylitol dodawany
jest do gum do zucia. Poniewaz
ogranicza rozwdj szkodliwych
bakterii w ustach, moze posred-
nio wptywadé na hamowanie
rozwoju infekcji dziaset, gardta
i uszu. Hamuje rozwoj grzybic,
wzmaga produkcje kolagenu,

co pozytywnie wptywa na stan
stawow i skory. Powoduje wzrost
gestosci kosci. Wspomaga rozwoj
bakterii jelitowych. Stosowanie
ksylitolu ma jednak tez wady.
Czasami u niektorych oséb powo-
duje problemy trawienne i dlatego
nalezy przyzwyczajac¢ organizm
do niego stopniowo. Szczegoblnie
ostroznie wprowadzac ksylitol
powinny osoby z zespotem jelita
drazliwego.

Bardzo wazne:

Ksylitol jest smiertelnie trujacy
dla psow i nawet ilos¢ zawarta
w jednej gumie do zucia moze
zabic to zwierze.

Stewia. To zioto pochodzace

z Ameryki Srodkowej i Potudnio-
wej. Stosowana jest od wiekow
jako srodek stodzacy. Jedna tyzka
sproszkowanej stewii odpowiada
szklance cukru, jednak ilos¢ kalorii
jest na minimalnym poziomie.
Dzieje sie tak dlatego, ze za stodki
smak nie odpowiadaja cukry, ale
glikozydy stewiolowe, ktore sa

ok. 300 razy stodsze od sacharozy.
Dzigki temu stewia nie powoduje
prochnicy, dziata korzystnie przy
nadcisnieniu i cukrzycy. Mozemy ja
kupic w formie swiezych lub suszo-
nych lisci, ptynnej, w proszku lub
w tabletkach. Spotkamy ja w sktadzie
produktow pod nazwa E 960.

Dlaczego powinnismy
ograniczac spozycie cukru?

Cukier to naturalna substancja
wystepujaca w roslinach. Cztowiek
od zawsze miat z nig stycznos¢,
spozywat ja wraz z owocami i innymi
pokarmami roslinnymi. Stanowita
doskonate zrddto energii. Cukier
trafiat do organizmu razem z btonni-
kiem i wieloma innymi substancjami
zawartymi w roslinach. Btonnik
spowalniat proces wchtaniania,
poziom cukru we krwi nie wzrastat
gwattownie, a trzustka, odpowie-
dzialha za regulowanie jego poziomu
za pomoca insuliny, nie byta zmuszo-
na do duzego wysitku. Istotne jest
tez to, ze ilos¢ spozywanego cukru
byta niewielka.

Problemy pojawity sie wtedy,gdy
zaczeliSmy oddzielac cukier od roslin,
w ktorych byt zawarty.




Stewia. To zioto pochodzgce z Ameryki Srodkowe;j

i Potudniowej. Stosowana jest od wiekdow jako
srodek stodzgcy. Jedna tyzka sproszkowanej stewii
odpowiada szklance cukru, jednak ilos€ kalorii jest na

minimalnym poziomie.

Pojawity sie koncentraty cukrowe, mniej
lub bardziej oczyszczone z substancji
takich jak btonnik czy witaminy. Tym
bardziej, ze zaczeliSmy go spozywac
w ogromnych ilosciach. Nasze ciata,
zmuszone do wysitku zwigzanego

z probami obnizenia jego poziomu we
krwi, zaczynaja chorowac.

Watroba, przetwarza cukier na glikogen
i gromadzi go w sobie i w migsniach.
W sytuacji np. zagrozenia stanowi on
zapas energii niezbednej do uciecz-
ki. Jezeli cukru dostarczamy za wiele,
watroba nie jest w stanie go magazy-
nowac w tej formie i zaczyna nadmiar
cukru przetwarzac na kwasy ttuszczowe
i magazynowac je w formie ttuszczu
w roznych rejonach naszego ciata. Pod
skora, ale tez na narzadach wewnetrz-
nych. Nadmierna otytos¢ powoduje
zwiekszenie ryzyka wystapienia wielu
chorob.

Trzustka przecigzona nadmierng
produkcja insuliny zaczyna chorowac.
Wzrasta ryzyko wystapienia cukrzycy.
Wysoki poziom cukru we krwi prowa-
dzi do zakwaszenia organizmu. Nasze
ciata, aby temu przeciwdziatac, "kradng”
wapn i magnez z naszych kosci. Moze to
prowadzi¢ do osteoporozy. Cukier stano-
wi tez doskonata pozywke dla grzybow,
szkodliwych bakterii i pasozytow znaj-
dujacych sie w naszych organizmach.
Spozywanie cukru prowadzi tez do
prochnicy, stwarzajac idealne srodowisko
do rozwoju bakterii ja powodujacych.

Majac to wszystko na uwadze, warto
ograniczac jedzenie produktow zawiera-
jace cukry, szczegolnie cukry rafinowane,
oczyszczone. Niestety cukry ”brazowe”
w podobny sposob wptywaja na nasze
ciata, z ta roznica, ze maja tez w swoim
sktadzie odrobine witamin i mineratowe



SAl: rodzaje, wtasciwosci

Dlaczego powinnismy
unika¢ biatej, warzonej soli?

Sol biata, warzona powstaje

w procesie odparowania wody

z solanki, jest pozbawiana wszel-
kich zanieczyszczen, niestety
rowniez mineratow. Jest czystym
chlorkiem sodu w postaci ideal-
nych, malenkich krysztatow. Aby
sie nie zbrylata dodaje sie do niej
antyzbrylacz zelazocyjanek pota-
su, ktory w kwasnym srodowisku
naszego zotadka, rozktada sie na
trujacy cyjanowodor. Na szczescie
ilos¢ tej substancji zawarta w soli
nie powinna nam zaszkodzi¢.

Jakie mamy alternatywne
rodzaje soli?

Sol kamienna jest swietna
alternatywa. To naturalny mine-
rat wydobywany z gtebi ziemi.

Na terenie Polski znajduje sie
kilka duzych kopalni soli. Sél taka
posiada wiele cennych mineratow.
Ma wiele barw. Moze byc¢ szara,
rézowa, zielonkawa, w zaleznosci
od tego, jaki minerat dominuje

w jej sktadzie. Zwykle nie dodaje
sie do niej antyzbrylaczy. Swietnie
nadaje sie do kiszonek.

Sol morska powstaje przez
odparowanie wody morskiej.
Swoim sktadem przypomina sol
kamienna. Tak jak ona moze miec
rozne kolory, w zaleznosci od tego
w jakim rejonie powstata. Moze
zawierac sladowe ilosci alg lub
morskich mikroorganizmow.

Sol himalajska najczesciej
wydobywana jest w kopalniach
w Pakistanie. Ma rozowe
zabarwienie. Zawiera, podobnie
jak nasza sol kamienna bardzo
wiele mineratow.

Czarna sol Kala Namak wydoby-
wana jest zaréwno w Pakistanie,
Indiach, Bangladeszu oraz na
Cyprze. Kala Namak wytwarza
sie jednak gtownie na hawajskiej
wyspie Molokai. Jedni mowi,

ze ma delikatny smak, inni, ze
przypomina jajko, jeszcze inny, ze
smakuje ziemia. | wszyscy maja
racje. Po pierwsze Kala Namak
jest bardziej gorzka niz stona,
dlatego stanowi raczej dodatkowa
przyprawe w kuchni lub element
dekoracyjny. Dzigki jajeczne-

mu smakowi okazuje si¢ ideal-

na do potraw wegetarianskich

i weganskich, jak np. tofucznica,
pasta a la jajeczna czy weganski
majonez. Z kolei ziemisty posmak
doskonale pasuje do dan rybnych
i grillowanych. Czarna sol to takze
gtowny sktadnik tradycyjnego
indyjskiego orzezwiajacego napo-
ju zwanego jako Jaljeera.

Sol potasowa to mieszanka
zwyktej soli z chlorkiem pota-

su i w tej postaci jest to dobry
zamiennik zwyktej soli. Dzieki
zawartosci potasu ma dziatanie
przeciwne do zwyktej soli - wpty-
wa na utrzymanie prawidtowego
cisnienia.Sol potasowa wyglada

i smakuje doktadnie tak samo,

jak sol kuchenna. Ma postac

drobnych, biatych krysztatkow.
Nalezy pamietac, ze wciaz jest to
mieszanka ze zwykta sola, dlatego
nie powinno sie jej spozywac

w duzych ilosciach.

Dlaczego powinnismy
ograniczac spozycie soli?

Zbyt duza ilos¢ spozywanej

soli prowadzi do nadcisnienia
tetniczego, zaburzen pracy nerek,
nawet udaru. Wedtug WHO nie
powinnismy zjadac wiecej niz
jedna tyzeczke soli dziennie.

A przeciez jest ona w wiekszosci
produktow spozywczych:
pieczywie, wedlinach, serach,
ciastkach, czipsach, sosie
sojowym czy mieszankach
przypraw. e
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Co jeszcze powinien

wiedzie¢ wegekucharz?

Czym mozemy zastepowac
olej lub inne ttuszcze
dodawane do ciast?

Jezeli chcemy zmniejszyc ilos¢ kalorii
jednoczesnie zwiekszajac walory
odzywcze ciast, mozemy zamiast
ttuszczu dodac przecier z suszonych
sliwek. Przygotowujemy go miksu-
jac 1 szklanke suszonych sliwek bez
pestek z 1/2 szklanki wody.

1/3 szklanki tego przecieru zastepuje
1 szklanke oleju. Ciasta z tym dodat-
kiem dtugo utrzymuja wilgoc.

Czym mozemy zastgpi¢ jajka
stosowane do panierowania?

Najlepiej sprawdza sie mielone

siemie lniane (nasiona lnu). Nale-
zy zalac 1 tyzke mielonych nasion
1/3 szklanki wrzatku i pozostawic¢

pod przykryciem kilka minut. W tym
czasie wydzielaja sie substancje
sluzowe, ktore zageszczaja mieszan-
ke i podnosza jej kleistos¢. Dzieki
temu panierka nie bedzie odpadata
w czasie smazenia. Aby podnies¢
smak dania, mozemy dodac do naszej
mieszanki sol i przyprawy.

Dlaczego nasiona Inu
to skarb dla naszego
organizmu?

Siemie lniane, bo tak potocznie
mowimy o nasionach lnu, dziata
regenerujaco na btone przewodu
pokarmowego. Dlatego jest poleca-
ne wszystkim osobom z wrzodami
zotadka i dwunastnicy. Zapobiega
miazdzycy, poprawia elastycznos¢
skory. Wysoka zawartos¢ kwasow
Omega 3 i Omega 6, w dodatku

Jakie noze mogg nam sie przydaé w wege kuchni?

noz do wykrawania srodkow jabtek, ogorkow;
nodz do wycinania kulek np. z dyni, melona, jabtka;
noz do cyzelowania - ostrym czubkiem wycina gtebokie rowki np.

w marchewce;

néz do skrawania cienkich paseczkéw ,,Julienne” (czyt. Zulien) idealny
do robienia np. cukiniowego spaghetti;

noz do dekoracyjnego krojenia owocow (n6z do garnirowania ma zabko-
wane ostrze, co nadaje falista powierzchnig krojonym owocom czy

warzywom);

foremki do wycinania ozdobnych ksztattow z warzyw i owocow;
noz do siekania zieleniny - ma dwa wygiete ostrza, stuzy do siekania

Ziot;
nozyczki do ziot.
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Z czego powstaja napoje roslinne?

Wiasciwie mozna je sporzadza¢ ze wszystkich dostepnych ziaren
i orzechow. Spotkamy mleka sojowe, owsiane, ryzowe, kokosowe,
orzechowe, migdatowe, sktadajace sie z kilku sktadnikow, stodzone
lub nie, doprawiane np. wanilig lub czekolada. Jedne z nich lepiej
sprawdzaja sie w koktajlach, inne jako dodatek do kawy, a jeszcze
inne do ptatkéw i zup, choc wtasciwie to bardziej sprawa indywidu-
alnych upodoban niz z goéry okreslonego przeznaczenia.

w korzystnej dla naszego zdrowia
proporcji, doskonale uzupetnia braki
tych zwiazkow w organizmach wege-
tarian i wegan.

Co to jest Aquafaba?
To woda z puszki po cieciorce lub

jej zdrowsza wersja, zredukowana
(zageszczona przez odparowanie)

woda po gotowaniu cieciorki. Genial-

ny wynalazek ostatnich lat.

Dzieki zawartym w niej biatkom
doskonale si¢ ubija na puszysty krem,
do ztudzenia przypominajacy ubite
biatka jaj. Co wiecej jest neutralny
w smaku (choc ten z puszki jest lekko
stonawy). Doskonale nadaje sie do
sporzadzania deserdw, kremow, bez,
ale tez np. majonezow.

Co to jest chia?

Chia (czytaj czija) to szatwia hiszpan-
ska, roslina pochodzaca z Ameryki
Srodkowej i Potudniowej. Samo
stowo ,,chia” w jezyku Majow oznacz
»sita”. Uprawiana byta przez Azte-
kow juz w czasach prekolumbij-
skich. Stynie ze swoich wtasciwosci
odzywczych. Do celéw kulinarnych

wykorzystuje sie jej nasiona. To
drobne szaro-czarne nasionka przy-
pominajace mak. Zawieraja ttuszcze
Omega-3, wapn, mangan, magnez,
zelazo, fosfor, potas, witaminy B1, B2,
B3.

Dwie tyzki nasion zaspokajaja

1/3 dziennego zapotrzebowania na
te wazne sktadniki. W dodatku sa
niskokaloryczne. Zawieraja wiecej
przeciwutleniaczy niz boréwki, duzo
btonnika, ktory sprzyja rozwojowi
przyjaznej flory bakteryjnej w jelitach.
Zawieraja 14% biatka. Btonnik i biatko
ograniczaja apetyt, co jest korzystne
dla oso6b odchudzajacych sie. Powo-
duja spadek cisnienia krwi, cukru,
podnosza wydajnos¢ fizyczna.

Chia w kuchni. Mozna nasionami
chia posypywac kanapki, satatki,
dodawac¢ do zup, sosow. Jednak
dzieki wydzielaniu sluzéw pod wpty-
wem wilgoci doskonale nadaje sie
tez do zageszczania deserow. Jezeli
dodamy je do zimnego mleka roslin-
nego, po kilku godzinach uzyskujemy
deser o konsystencji budyniu, bogaty
w mineraty i witaminy. @



zanotuj f

Serwowanie dan

Naczynia tradycyjne
i alternatywa dla
plastikowych jednorazéowek

Po pierwsze talerz. Wiadomo, powi-
nien byc¢ czysty. Ale jaki? Ceramicz-
ny? Moze by¢. Jest wielorazowego
uzytku, wiec minimalizujemy ilos¢
odpaddw. A przeciez Ziemia tonie
w Smieciach, wiec to wazna spra-
wa.

Co jednak poczac, gdy mamy
serwowac dania na jednorazowych
naczyniach? Beda rozktadac sie
setki, jak nie tysiace lat, zatruwac
srodowisko naturalne i organizmy
w nim zyjace. Istnieje wiele alter-
natyw i warto je znac¢. Najprostszy
to naczynie z wydrazonego chleba,
ale tez dyni, melona, kokosa czy
papryki, potoéwki cukinii tez moga
by¢, swietnie sprawdzaja sie jako
talerze liscie kapusty.

Ale na rynku istnieje wiele innych
eko-rozwiazan. Sa naczynia z otrab
pszennych, lisci palmowych,
kukurydzy, trzciny cukrowej. Kubki
z tektury, nawet sztucce ulegajace
biodegradacji. Stanowia swiet-

na, cho¢ drozsza niz plastikowe
naczynia, alternatywe. Jednak
biorac pod uwage fakt, ze klienta-
mi wegebarow sa z reguty ludzie
swiadomi wptywu swoich wyboréow

na srodowisko, warto takie naczy-
nia stosowac.

Eko-dekoracje stotu

Warto zadbac tez o inne elementy
pojawiajace sie na stole. Zapo-
mnijmy o sztucznych kwiatkach.
Bez wzgledu na to, czy sa z plasti-
ku, czy z tkaniny. Gromadza kurz

i nie sg porywajaca dekoracja.
Znacznie lepiej wygladaja swieze
kwiaty, w bukietach dopasowa-
nych wielkoscia do stotu. Innym,
tanszym rozwiazaniem moga byc
doniczki z ziotami, jesienia z wrzo-
sami (warto je posadzi¢ po sezonie
do ziemi, bo do wiosny raczej nie
dotrwaja w cieptym pomiesz-
czeniu). Drobne dynie podkresla
jesienny klimat i tez beda dobra
ozdoba stotu. W okresie Bozego
Narodzenia drobne gatazki jodtowe
lub swierkowe, potozone na stole
beda pieknie pachniaty. Swiece lub
tea light’y tez sa mita ozdoba, ale
pod warunkiem, ze sie pala.

Unikajmy plastikowych pojemnikow
np. na sol czy pieprz oraz synte-
tycznych obrusow. Znacznie lepiej
prezentuja sie naturalne tkaniny:
len czy bawetna. Jezeli mamy tadne
stoty, lepiej zrezygnowac z obrusow
w ogole, bo ich ciagte pranie tez
jest obciazeniem dla Srodowiska. e
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ROZDZIAL 5.
Zestaw weganskich
przepisow kulinarnych




'BULION - PODSTAWA WSZYSTKICH ZUP | SOSOW

ozgrzewamy olej w duzym,
najwiekszym jaki mamy,
garnku - i wktadamy
wszystkie sktadniki
oprocz miso i wody. Mieszajac
rzadko i delikatnie podsmazamy, az
zaczna sie lekko przypalac. Wlewamy
alkohol i mieszamy intensywnie -
do odparowania. Wlewamy zimna
wode - tak, by tylko przykryta
warzywa. Dzigki temu bulion bedzie
aromatyczny i intensywny. Gotujemy
1 do 3 godzin na bardzo matym
ogniu. Po ugotowaniu odcedzamy
warzywa doktadnie odciskajac
je za pomoca sitka - i dodajemy
paste miso. Gotowy bulion jest
znakomita, zastepujaca wode baza
do wszelakich zup, rosotow i sosow.

Taki bulion zawsze warto mie¢ pod
reka - mozna z niego szybko przygo-

Czego potrzebujemy:

*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

bulwa selera 1 szt.

marchew 2 szt.

pietruszka 1 szt.

grzyby np. pieczarki, suszone lesne lub shitake 2-3 szt.
pomidor 1 szt.

zielona czesc pora 1 szt.

biata fasola ugotowana 1 szklanka.

cebula 1 szt

woda 1.5 litra

mozna dodad: liscie kalafiora, nac pietruszki, nac selera

Przyprawy: wodka, wodka ryzowa albo whiskey, anyz gwiazd-
kowy, ziele angielskie, przecier pomidorowy, olej do smazenia
(ryzowy, arachidowy lub ew. rzepakowy rafinowany), sol, pieprz
czarny, ziarnisty, lubczyk (Swiezy, ew. suszony), pasta miso

Doskonaty bulion mozna zrobic z obierek, resztek
wyZzej wymienionych warzyw — jesli samych
warzyw uzyjemy do innego dania. Takie podejscie
jest ekonomiczne, ekologiczne i zdrowe.

towac wiele weganskich zup, sosow
idan.

Nalezy unika¢ dodawania do bulio-
nu roslin kapustnych - przy dtugim
gotowaniu bulion staje sie gorzki. e m m m E E E E E E E E E N E E N E E N HE N H e



‘ZUPA DYNIOWA

odsmazamy cebule, zale-
wamy bulionem, dodajemy
upieczona dynie. Po zago-

Czego potrzebuiemv:

towaniu dodajemy mleko,
przyprawy i za pomoca blendera pieczona dynia hokkaido lub pizmowa 1 kg (wtasciwie moze
miksujemy (blendujemy). Podajemy by¢ tez kazda inna dynia - ale z tych wymienionych zupa
z grzankami czosnkowymi. dyniowa jest najbardziej aromatyczna)

cebula zwykta lub cukrowa 2 szt.

emRE R R E R R B R R I bution 1-1.5 litra.
mleko kokosowe lub inne roslinne np. sojowe 1 szklanka.
sok i starta skorka z cytryny po 1 tyzce.

Dyni hokkaido nie

trzeba obierac po

upieczeniu — miksujemy Przyprawy: pieprz mielony czarny, cynamon, papryka wedzona,
jq razem ze skc’)rka. papryka ostra, sos sojowy

‘ZUPA ZE SMAZONYCH POMIDOROW

odsmazamy na oleju cebule, dodajemy =
sol i cukier, doktadamy pokrojone na -
. . Czego notrzebuiemv:
Cwiartki pomidory obrane ze skorki, 20 b I€mv

smazymy az sie rozpadna. Dolewamy
goracy (nie wrzacy) bulion, doprawiamy mlekiem
kokosowym. Wytaczamy ogien i dodajemy
poszatkowang drobno surowa cebule, dodajemy
wycisniety czosnek, a nastepnie pieprz. Podaje-
my z ugotowanym ryzem.

cebula 1 szt.
bardzo dojrzate pomidory 1 kg
bulion 0.5 litra
mleko kokosowe 0.5 szkl.
ugotowany biaty ryz 1 szkl.
olej do smazenia - ryzowy lub arachidowy, moze tez
Jest to zupa z sezonowych, byc kokosowy (ub oliwa
stodkich pomidorow, poza
sezonem uda sie wytfgcznie
przy uzyciu pomidorow
Z puszki.

* 44000

Przyprawy: sol, cukier, surowa cebula, czosnek, pieprz




'ROSOL GRZYBOWY a’la ramen

odgrzewamy bulion,
dodajemy glon kombu -
gotujemy kilka minut (max 10),
po wytaczeniu ognia
dodajemy paste miso, mleko sojowe
i pieprz. Posolone, przekrojone na
¢wiartki grzyby smazymy na woku
na oleju kokosowym az mocno
zbrazowieja (bardziej niz przyrumienia!).
Do miski wktadamy makaron, grzyby,
szczypiorek, czosnek i zalewamy
rosotem. Grzybowy ramen gotowy!

Do miski mozna dodac
chipsy z marchewki lub
Z batatow.

Czego potrzebuiemv:

*

bulion 1 litr

Swieze grzyby: pieczarki lub shitake 250 g

dobry makaron np. makaron soba (pszenno-gryczany), maka-
ron rosotowy (cienki, krotki) lub spaghetti kilka porcji

pasta miso 2 tyzki

sos sojowy 2 tyzki

szczypior 1 peczek

mleko sojowe (najlepiej niestodzone) 0.5 szklanki

suszone glony kombu kilka ptatkow

tofu 1 kostka

L 2R

*
*
*
*
*
*

Przyprawy: pieprz, czosnek (w ptatkach, uprazony na patelni)




BARSZCZ

otujemy w bulionie obrane
i pokrojone w kostke
ziemniaki. Sciagamy
ewentualne szumowiny
cedzakiem (nie zawsze sie pojawiaja!),
smazymy tofu pokrojone w kostke
na oleju arachidowym - tak, by stato
si¢ mocno rumiane. Do wywaru
z ziemniakami dodajemy usmazone
tofu (lub ugotowana bardzo miekko
fasole), starte na tarce gotowane
buraczki i od razu po tej czynnosci
wytaczamy gaz (kazda minuta
gotowania burakéw zmienia ich
kolor z buraczano-czerwonego na
brunatny). Dodajemy wycisniety
czosnek, sok z cytryny, sos sojowy,
mleko kokosowe i doktadnie mieszamy.

% zanotuj

Czego potrzebujemy:

L 2K 2R 2K 2 2R 2K 2R 2R 2R 2N 2

pieczone buraki 3-4 szt.
ugotowana biata fasola 1 szkl.
ziemniaki 2-3 duze szt.

mleko kokosowe 0,5 szkl.

sok z cytryny 1 tyzka

czosnek 2 zabki

sos sojowy 1 tyzka

syrop daktylowy lub cukier trzcinowy 1 tyzeczka
bulion 1 litr

smazone tofu wedzone 1 kostka
koncentrat pomidorowy 1 tyzka

Przyprawy: sol, pieprz
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o gotujacego sie bulionu

wrzucamy kimchi i gotujemy Czego potrzebujemy:
5 minut - wytaczamy ogien.

Wrzucamy pokrojone tofu bulion 0.5 litra
i szczypiorek. Juz na talerzu, warto, kimchi (patrz: osobny prze-
by podnies¢ walory smakowe posypac pis) 0.5-1 szKL.
prazonym ziarnem sezamu. tofu 1 kostka lub smazony

tempeh kilka plastrow
szczypior 1-3 tyzki

Przyprawy: brak

Jest to zupa o bardzo intensywnym smaku, wariacja na
temat staropolskiego kapusniaku. Jest uznawana za jedng
z najzdrowszych potraw sSwiata.



DAN [A
GL.OWNE

amoczong ciecierzyce doktadnie ptuczemy w zimnej wodzie

i mielimy w maszynce do mielenia. Dodajemy reszte sktadnikow Czego potrzebujemy:
i wyrabiamy (tak jak ciasto, do momentu az zacznie sie kleic).
Toczymy malutkie kulki (o sSrednicy ok. 3 cm), sptaszczamy je namoczona uprzednio
i ktadziemy na blache wytozong papierem do pieczenia posmarowana ciecierzyca (minimum 12 h)
olejem. Kazdy z falafeli smarujemy od gory pedzelkiem silikonowym 1 szkl. suchej
zanurzonym w oleju. Pieczemy w 180°C az beda mocno brazowe. surowa cebula, bardzo
Podajemy z ryzem, ziemniakami albo w butce czy picie - jak tradycyjne drobno poszatkowana 1szt.
kotlety. Falafele beda w wersji wegetarianskiej bardzo smaczne w z dipem peczek natki pietruszki,
»jogurtowo-majonezowym’’. bardzo drobno poszatko-
wana
e m m m E ®m mE ®E E E N E E N N E N N E N N N =H ®H e sossojowylyika
. . . i . ; dobry olej zimnottoczony
Prawdziwy falafel nie zawiera butki tartej, cho¢ 3-4 tyzki
czasami sie jg stosuje, bo ufatwia lepienie
i smazenie. Wowczas potrawa jednak nie jest Przyprawy: kumin, kolendra,
jUZ bezglutenowa. kardamon, cynamon, chili, soda

oczyszczona, sol




%Burger jaglany

szystkie sktadniki

mieszamy Czego notrzebuiemv:
i wyrabiamy kilka

minut jak ciasto ugotowana kasza jaglana 1 szkl.
na pierogi. Lepimy ptaskie kotlety starta marchew lub seler lub burak 1 szkl.
i pieczemy w piekarniku, az sie lekko prazony stonecznik i sezam po1/4 szkl.
zarumienia. W potowie pieczenia drobno siekana cebula 1 szt.
wyjmujemy z piekarnika na kilka olej, maka, butka tarta
minut. Gdy lekko przestygna,
tatwiej jest je obrocic. Obracamy na Przyprawy: sol, sos sojowy, pieprz, papryka wedzona i ostra

druga strone, pieczemy i czekamy,
az zbrazowieja.

§Burger z czerwonej fasoli lub czarnej soczewicy

a patelni smazymy

cebule i czosnek na ztoty Czego potrzebujemy:

kolor. Dodajemy siekane

i podprazone orzechy oraz
siekane pomidory i sliwki. Sktadniki
taczymy ze zmielona, ugotowana
soczewicq i butka tarta. Wyrabiamy
mase, formujemy kotlety i smazymy
naoleju.

ugotowana soczewica lub fasola 1 szkl.
cebula 1 szt.

czosnek 3 zabki

butka tarta kilka tyzek

olej

suszone pomidory lub sliwki,
orzechy wtoskie

sos grzybowy skoncentrowany

L 2R 2R 2K 2 2R 2 %/

Przyprawy: brak




%Burger z tofu

ofu kroimy na grube

plastry i marynujemy Czego potrzebujemy:
w sosie zrobionym z reszty
sktadnikow przez okoto tofu 1 kostka
1 godzine. Smazymy na patelni na pasta miso 2 tyzki
ztoty kolor. woda 1-2 tyzki

musztarda 1 tyzeczka
ptatki drozdzowe 1 tyzka

Przyprawy: brak - wszystkie sa w marynacie

LAZANIA

aktazany i cukinie kroimy

wzdtuz na cienkie plasterki

(ok. 5 mm), baktazany

solimy i odstawiamy na
15 min. - zeby puscity sok, potem
odsaczamy na reczniku papierowym.
Nastepnie smazymy na patelni
teflonowej, na nieduzej ilosci oleju -
na ciemnobrazowy kolor (na granicy
przypalenia, obustronnie). W taki sam
sposob smazymy cukinie. Nagrzewamy
piekarnik do 180°C. Na dnie naczynia
zaroodpornego uktadamy ptaty lazanii,
rozsmarowujemy sos pomidorowy,
nastepnie uktadamy warstwe baktazana
i cukinii posmarowana sosem
beszamelowym - i tak naprzemiennie
az do napetnienia naczynia. Ostatnig
warstwa ma byc¢ sos beszamelowy.
Na koniec - mozna dolac¢ szklanke
bulionu warzywnego. Zapiekamy az
lekko zarumieni sie gora - a ptaty lazanii
dadza sie tatwo przebi¢ widelcem.

Czego potrzebujemy:

ptaty lazanii

baktazany 2 szt.

cukinie 2 mate szt.

sos pomidorowy 1 litr i sos beszamelowy 1 litr (w oddzielnym
przepisie)

bulion warzywny 1 szkl.

Przyprawy: brak - wszystkie sq w ww. sosach




'SMAZONA SOCZEWICA Z POMIDORAMI*

ebule kroimy na piora a czosnek
siekamy, na patelni podsmazamy .
czosnek przez 15 sek., dorzucamy Czego potrzebuiemv:
cebule i dusimy na $rednim ogniu
przez 3 min. Dodajemy przyprawy i soczewice. 1/2 szklanki czerwonej soczewicy
Smazymy przez kilka minut, wlewamy wode 1 puszka krojonych pomidorow
i pomidory z puszki, solimy i dusimy pod 1 czerwona cebula
przykryciem przez 10-15 min. - po tym czasie
odkrywamy i gotujemy dalej bez przykrycia az
sie zagesci (,,redukujemy”). Na koniec dodajemy
siekang natke pietruszki.

1 zabek czosnku

Przyprawy: 1/2 tyzeczki stodkiej papryki,

1/2 tyzeczki wedzonej papryki, 1/4 tyzeczki chilli,
1/4 tyzeczki cynamonu, 3 tyzki oliwy z wyttoczyn,
e m m E E E E E E E E E E E E E ®H e sél’czarnypieprz

Zamiast czerwonej soczewicy
mozemy uzyc¢ jakiejkolwiek innej
soczewicy ugotowanej wczesniey.

e m m E E E E E E E E E E N E E ®HN e " przepis dzieki uprzejmosci autorki ,,Jadtonomii” pani Marty Dymek.

PIEROGI RUSKIE

agniatamy ciasto na pierogi

i odstawiamy na pot godziny pod

przykryciem, na oleju smazymy

cebule (na mocno brazowy kolor),
pod koniec dodajemy posiekany czosnek
i mieszamy z reszta sktadnikow farszu.
Lepimy pierogi i - podobnie jak klasyczna
wersje - wrzucamy do posolonego wrzatku.
Podajemy ze skwarkami z wedzonego tofu
(oddzielny przepis).

Czego potrzebujemy:

CIASTO:
maka biata, ciemna lub petnoziarnista orkiszowa 0.5 kg
goraca woda (prawie wrzatek) 1 szkl.
olej 2 tyzki
sol 1 tyzeczka
FARSZ:

ugotowane i zmielone ziemniaki 0.5 kg
ugotowana i zmielona biata fasola 0.25 kg
cebula 1 szt.

czosnek 3 zabki

ptatki drozdzowe 2-3 tyzki

Solw tym przypadku nie

jest przyprawg sensu stricte sok z cytryny 1 tyzka
— powoduje, Ze ciasto jest
bardziej ciggliwe, tatwiej sie lepi. Przyprawy: sos sojowy, pieprz, sol




%CARBONARA

a patelni podsmazamy pokrojone
w bardzo drobna kostke tofu, dodajemy
posiekany czosnek, polewamy sosem
sojowym - mieszamy az tofu wchtonie
sos. Zalewamy Smietanka kokosowa, dodajemy
ptatki drozdzowe i pieprz. Do tak powstatego
sosu dodajemy ugotowane spaghetti i szybko
podgrzewamy. Na talerzu posypujemy swiezo
zmielonym pieprzem.

Czego potrzebujemy:

makaron spaghetti

tofu zwykte lub wedzone 1 kostka
Smietanka kokosowa 0,5 szkl.
czosnek 3 zabki

ptatki drozdzowe 2 tyzki

sos sojowy 1 tyzka
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Przyprawy: pieprz, czarna sol

%BOLOGNESE

zerwong cebule podsmazamy .

do miekkosci, doktadamy ugotowana Czego potrzebujemy:

soczewice, smazymy mieszajac

- az soczewica zacznie sie rozpadac.
Dodajemy sos pomidorowy, mieszamy, nastepnie
dodajemy ugotowany makaron. Znéw mieszamy
i podajemy, posypujac parmezanem z orzechow.

makaron spaghetti

sos pomidorowy (oddzielny przepis) 1 szkl.
cebula czerwona 1 szt.

ugotowana zielona, czarna lub brazowa
soczewica (najlepiej czarna) 0,5 szkl.
parmezan z orzechow (migdaty lub orzechy) -
oddzielny przepis 2-3 tyzki

Przyprawy: pieprz czarny, ew. suszone oregano




%RAZOWY MAKARON Z SOSEM Z BATATA | VEGANSKIM
PARMEZANEM (POSYPKA)

ataty obieramy, kroimy na wigksze kawatki

i pieczemy posmarowane oliwa i posypane Czego potrzebujemy:

solg i pieprzem. Gdy sa migkkie rozcieramy

lub miksujemy na paste. Cebule obieramy
i drobno siekamy. Pomidory suszone kroimy na
mniejsze kawatki.

Liczba porcji: 4

320-400 g makaronu razowego

500 g batatow

100 g cebuli

6 tyzek oliwy

2 zabki czosnku

6 kawatkow pomidorow suszonych

100 g mleka kokosowego

100 g rukoli lub peczek natki pietruszki

Czosnek drobno siekamy.

Na pozostatej oliwie podsmazamy cebule i czosnek,
dodajemy przyprawe curry, papryke wedzona, ptatki
drozdzowe. Dodajemy paste z batatow i mleko
kokosowe. Mieszamy i jesli trzeba dolewamy wode,
aby uzyskac konsystencje sosu. Do sosu dodajemy
suszone pomidory i przyprawiamy jeszcze solg Weganiski parmezan:
i pieprzem. < 100 g ptatkow migdatowych

* 4 tyzki ptatkow drozdzowych nieaktywnych

*
*
*
*
*
*
*
*

Makaron gotujemy, odlewamy i mieszamy z sosem.

Serwujemy i posypujemy rukola (lub posiekana Przyprawy: 2 tyzki curry, 10 g ptatkéw drozdzo-
natka pietruszki) i weganskim parmezanem (sposob wych nieaktywnych, papryka stodka wedzona
przygotowania znajdziesz na stronie 71 podrecznika). mielona, sél, pieprz

Czy wiesz, ze...? Mimo, ze na bataty moéwimy stodkie ziemniaki to
ziemniakami nie sg. To jadalne bulwy z rodziny powojowatych. Sg
bardzo zdrowe.



%BIGOS WYKWINTNY

apuste kiszonga ptuczemy jesli jest zbyt
stona. Kroimy drobniej. Czego potrzebujemy:
Kapuste biata szatkujemy, a cebule
siekamy. Jabtko kroimy w kostke. Liczba porcji: 5

Czosnek siekamy drobno. Tofu kroimy w nieduza

kostke. 600 g kapusty biatej

600 g kapusty kiszonej

200 g wedzonego tofu

200 g cebuli

1 jabtko

4 zabki czosnku

8 suszonych (lub wedzonych) sliwek bez pestki

15 g suszonych podgrzybkow

20 g koncentratu pomidorowego

10 g musztardy

Olej rzepakowy

Suszone grzyby zalewamy wrzatkiem i odstawiamy.
Wody z grzybow nie wylewamy.

W duzym garnku rozgrzewamy olej i podsmazamy
cebule i czosnek. Dodajemy pokrojone jabtko i troche
przypraw. Do cebuli i jabtka dodajemy kapusty, Sliwki
i grzyby z woda. Gotujemy 30 minut.
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Dodajemy koncentrat pomidorowy, musztarde i jesli
trzeba podlewamy odrobine woda.

Przyprawy: Lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz
Na osobnej patelni na oleju dobrze podsmazamy tofu czarny, jatowiec, papryka stodka wedzona, gozdziki,
i posypujemy wedzona stodka papryka. tymianek, lubczyk lub czaber, czosnek niedzwiedzi
(opcjonalnie), sos sojowy

Bigos gotujemy wolno i cierpliwie. Gdy kapusta jest
miekka doprawiamy finalnie i dodajemy smazone tofu.

Czy wiesz, ze...? Bigos dawniej nie byt potrawg zdominowang przez
kapuste i byt przygotowywany nie tylko z mies, ale rowniez znane byty
bigosy rybne lub warzywne.

Wymienione suche przyprawy mozesz zmieli¢ lub utrze¢ w mozdzierzu
I uzyska¢ swojg ulubiong przyprawe do bigosu.

% zanotuj



%SPAGHETTI Z SUROWEJ CUKINII*

o duzej miski z zimna, osolong woda
wktadamy paski cukinii (krojone wzdtuz, Czego potrzebujemy;
az do pestek) - zas miske wktadamy do
lodowki. Pomidory suszone, prazone pestki
dyni, syrop oraz oliwe blendujemy lub rozcieramy
w mozdzierzu na grudkowata paste. Nastepnie
dodajemy oliwe i miksujemy na pesto doprawiajac
pieprzem i sola. Schtodzone plastry cukinii odcedzamy,
dodajemy pesto i mieszamy. Podajemy z pomidorkami
koktajlowymi, posypujemy parmezanem z migdatow
ew. skrapiamy oliwa i oproszamy pieprzem.

2 nieduze cukinie

3/4 szklanki suszonych pomidoréow w oleju
1/4 szklanki prazonych pestek dyni

1/2 tyzeczki syropu z agawy albo klonowego
2-3 tyzki oliwy z pierwszego ttoczenia

gars¢ pomidorkow koktajlowych

parmezan z migdatow (oddzielny przepis)

<>
*
*
<>
<>
<>
*

Przyprawy: sol, czarny pieprz, chilli

Jak na surowe danie — jest bardzo tresciwe i sycgce.
Suszone pomidory mozna wczesniej namoczyc¢ we wrzgtku.

% zanotuj



%HUMMUS

ieciorke blendujemy w duzej misce
recznym blenderem, dodajemy paste Czego potrzebujemy:
sezamowa, sok z cytryny, czosnek, oliwe.

Na koniec dodajemy zimna wode. ugotowana ciecierzyca 1 szkl.

pasta sezamowa tahini 2-3 tyzki

oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia 2-3 tyzki
sok z cytryny 1-2 tyzki

czosnek 1-2 zabki

zimna woda 2-3 tyzki

Mozna eksperymentowac z roznymi dodatkami

np. masto orzechowe zamiast pasty sezamowej,
dodac ostra i stodka papryke w proszku, ugotowane
buraczki, przecier pomidorowy...

LK K K S R 4

Przyprawy: sol albo sos sojowy

Podawac z pokrojonymi w paski warzywami typu: marchewka, ogorek,
papryka, seler naciowy — uzywa sie ich jak jadalnej tyzeczki.



DESERY

zanotuj f

Czego potrzebujemy:

kasza jaglana lub ryz kleisty 1 tyzka
mleko sojowe waniliowe 1 szkl.

olej kokosowy 1 tyzka

cukier kokosowy lub zwykty

Przyprawy: sol

asze jaglana ptuczemy na sitku wrzatkiem

i gotujemy w mleku z dodatkiem oleju

kokosowego i soli az kasza sie rozgotuje.

Nastepnie miksujemy recznym blenderem
na gtadki krem i wlewamy do miseczki. Po ostygnieciu
wktadamy do lodéwki na 2 godziny. Posypujemy wierzch
cukrem i przypalamy palnikiem. Powstanie karmelowa
chrupiaca skorupka.

Jesli dodasz w czasie gotowania
truskawki, bedziesz miat krem
truskawkowy, jak wsypiesz troche
kakao i kawe rozpuszczalng,
wyjdzie Ci krem o smaku brownie.




lPIERNIK POMIDOROWY*

iekarnik rozgrzac do 180 stopni. W wysokim

naczyniu blendera zmiksowac¢ pomidory,

banana, olej oraz cukier na gtadka, gesta

emulsje. W duzej misce przy pomocy
trzepaczki doktadnie wymieszac suche sktadniki.
Mokre sktadniki wla¢ do suchych i wymieszac przy
pomocy tyzki lub szpatuty na geste ciasto. Tak
przygotowane ciasto przetozy¢ do keksowki wytozonej
papierem do pieczenia i piec przez 45 - 50 minut
na ztoty kolor.

Kiedy ciasto ostygnie przekroi¢ na pot

i posmarowac powidtami $liwkowymi,
a opcjonalnie wierzch polac¢ czekolada lub lukrem.

" przepis dzieki uprzejmosci autorki ,,Jadtonomii” pani Marty Dymek.

% zanotuj

Czego potrzebujemy:

(Sktadniki na jedna keksowke o dtugosci
27 - 33 cm lub na dwie mniejsze keksowki)
& 1 szklanka krojonych pomidoréw z puszki
1 banan

14 szklanki oleju roslinnego

4 szklanki cukru trzcinowego

2 szklanki maki pszennej lub orkiszowej
1 %2 tyzki przyprawy piernikowej, najlepiej domo-
wej

1 tyzka kakao

1 tyzeczka sody

Y2 tyzeczki proszki do pieczenia

Y tyzeczki soli

*
*
*
*
*

¢ e 00

oraz: powidta do posmarowania i opcjonalnie rozto-
piona czekolada z 2 tyzkami oleju do polania




anany obieramy, kroimy wzdtuz na
pot, a nastepnie potowki w poprzek na Czego potrzebujemy:
pot. Uktadamy na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia, smarujemy
olejem i posypujemy mieszanka cynamonu
z cukrem trzcinowym. Pieczemy w temperaturze
180°C przez 15 minut.

Liczba porcji: 4

1 szklanka kleistego ryzu lub ryzu do sushi
500 ml mleka kokosowego

4 tyzki cukru trzcinowego

2 tyzki oleju rzepakowego lub kokosowego
2 dojrzate banany

Ryz wsypujemy do miski i ptuczemy trzy razy
zimna woda (wymieniajac ja za kazdym razem).
Wyptukany zostawiamy zanurzony w wodzie
jeszcze na 15 minut. Po tym czasie odsaczamy
na sitku i przektadamy do garnka. Zalewamy
zimna woda w proporcji 1:1 (1 szklanka ryzu : 1
szklanka wody) oraz dodajemy 1/3 czes¢ mleka
kokosowego. Gotujemy przez 15 minut na bardzo
matym ogniu pod szczelnie zamknieta pokrywka.

Przyprawy: 1 tyzeczka cynamonu, ¥ tyzeczki soli

Wytaczamy kuchenke i zanim uniesiemy pokrywke
czekamy jeszcze 5 minut. (Bez obaw jesli ryz

delikatnie przywart do dna, to normalne zjawisko). Czy Wiesz, ze.... ? Kleisty I’yZ

W matym garnku podgrzewamy pozostata to rowniez dobre danie na

cze$¢ mleka kokosowego, dodajac 2 tyzki cukru , . . . . .
Sniadanie. Daje duzo energii i jest

trzcinowego i ¥2 tyzeczki soli.
bardzo sycgce.

Gotowy ryz wyktadamy do miseczki polewajac
sosem kokosowym. Na gore uktadamy kawatek
pieczonego banana.

“przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotgbiewskiego

% zanotuj



CRUMBLE

rondlu lub garnku podgrzewamy

owoce z syropem klonowym,

cynamonem i kardamonem.

Gdy owoce dobrze puszcza sok
dwie tyzki skrobi rozprowadzamy w matej ilosci
wody i dodajemy do owocow. Zagotowujemy
i zdejmujemy z palnika.

Z suchych sktadnikow przygotowujemy
kruszonke. Rozpuszczamy masto orzechowe

z olejem kokosowym i mieszamy z pozostatymi
sktadnikami. Jesli kruszonka zbija sie za bardzo

w kule nie szkodzi. Mozemy ja schtodzic krotko

w zamrazarce i zetrzec¢ na tarce i starta kruszonka
posypac owoce.

Do foremek lub wiekszego naczynia do pieczenia
wyktadamy na spod owoce, a na wierzchu
posypujemy kruszonka.

Pieczemy okoto 30 minut w piekarniku nagrzanym
do temperatury 180°C.

“przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

% zanotuj

Czego potrzebujemy:

Liczba porcji: 4

Na orzechowa kruszonke:
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120 g ptatkow owsianych

20 g wiorkow kokosowych

40 g maki pszennej

50 g zmielonych migdatéow blanszowanych
50 g masta orzechowego

2 tyzki oleju kokosowego

40 g syropu klonowego

skorka z pomaranczy

Na owocowy spod:

*

*
*
*

400 g owocow jagodowych (jagody, czarna
porzeczka, borowka amerykanska)

400 g sliwek

6 tyzek syropu klonowego

2 tyzki skrobi ziemniaczanej lub kukurydzianej

Przyprawy: 1/3 tyzeczki cynamonu, 1/3 tyzeczki
kardamonu




'NALESNIKI DYNIOWE*

misce doktadnie mieszamy puree

z dyni, paste waniliowa, olej kokosowy

i potowe mleka. Powoli wsypujemy

make, caty czas mieszajac. Geste
ciasto odstawiamy na 30 minut do lodowki.

Czego potrzebujemy:

1 szklanka maki pszennej albo orkiszowej
1/2 szklanki puree z dyni

1/2 tyzeczki pasty waniliowej

1 tyzka oleju kokosowego albo innego

1/2 do 1 szklanki mleka roslinnego

olej

Do schtodzonego ciasta powoli wlewamy reszte
mleka, nie przerywajac mieszania - az uzyskamy
konsystencje ciasta nalesnikowego. Patelnie
rozgrzewamy i nacieramy olejem - wlewamy porcje
ciastai Smaiymy. Przyprawy: sol

<>
*
*
*
<>
<>

Najpyszniejsze sg gorgce nalesniki dyniowe z ulubiong konfiturg,
syropem klonowym, ze szczyptg cynamonu — albo w wersji wytrawnej:
z wedzong papryka i chilli.

% zanotuj



TOFU SMAZONE / skwarki z tofu

ofu kroimy na plasterki i smazymy na
ztoty kolor. Gasimy ogien pod patelnia ,
przyprawiamy i polewamy sosem sojowym. Czego potrzebujemy:
Zostawiamy na patelni do wystygniecia.
< tofu zwykte lub wedzone 1 kostka
* s0s sojowy 1-2 tyzki
# olej do smazenia

Przyprawy: curry, czosnek w proszku

PASTA Z TOFU | SUSZONYCH POMIDOROW

szystko zblenduj recznym blenderem

na paste kanapkowa. x
Czego potrzebujemy:

< tofu wedzone 1 kostka

# suszone pomidory w oleju 10-15 szt.

Przyprawy: czosnek, natka pietruszki

Jesli dodasz kawatek pokruszonych wodorostow nori, pasta bedzie
Smakowata jak rybna.



'SMALEC Z FASOLI

ebule smazymy na oleju na bardzo brazowy 5]

kolor razem z pokrojonym jabtkiem. Czego potrzebujemy'
Blendujemy z resztg sktadnikow.

ugotowana biata fasola 0.5 szkl.
cebula 2 szt.
jabtko 1 mate

olej 0.5 szkl.

Przyprawy: sos sojowy, pieprz, majeranek, prazony
i zmielony sezam

%MAJONEZ

quafabe ubijamy na sztywno, dodajemy
musztarde i reszte przypraw w tym "
koniecznie czarna sol Kala Namak. Czego potrzebuiemv:
Miksujemy na najwyzszych obrotach
blendera wlewajac powoli olej, az zrobi sie majonez.
Zupetnie jak w przypadku klasycznego majonezu

z zOttkiem jaja.

aquafaba lub migkkie tofu lub ugotowana fasola
0.5 szkl.
musztarda 1-2 tyzeczki

-
+ ocet jabtkowy
* olej

Przyprawy: sél czarna Kala Namak, ptatki drozdzo-
we, cukier, czosnek

Mozna kombinowac z innymi wymienionymi
wyzej sktadnikami lub np. z namoczonym ziarnem
stonecznika, albo ugotowang kaszg jaglang.
Waznym sktadnikiem jest tutaj czarna sol,
ktora daje jajeczny posmak.



'GOMASIO - PRAZONY | MIELONY SEZAM Z SOLA f:“'j\\'
SPECJAL JAPONSKI PR

ezam prazymy na suchej patelni razem

z sola na rumiany kolor, a nastepnie

mielimy w mtynku do kawy lub rozgniatamy

w mozdzierzu. Posypujemy kanapki,
ziemniaki lub cokolwiek na co przyjdzie nam ochota.

Czego potrzebujemy:

& sezam 0.5 szkl.
& 5Ol 1-2 tyzeczki

Przyprawy: brak

PARMEZAN Z MIGDALOW Y

ktadniki rozdrabniamy w malakserze do

konsystencji ,,piasku”. "
Czego potrzebujemy:

# prazone solone migdaty lub nerkowce 0,5 szkl.

# ptatki drozdzowe 3-4 tyzki

Przyprawy: ostra papryka w proszku




'BEKON KOKOSOWY

misce mieszamy sktadniki marynaty,
dodajemy ptatki kokosowe. Delikatnie
mieszamy i pieczemy w piekarniku na

papierze. W czasie pieczenia kilka razy
mieszamy.

* Uwaga! Bardzo fatwo sie
przypala. Caty proces pieczenia
trwa kilka minut, a wiec nie
odchodz od piekarnika.

Czego potrzebuiemv:

ptatki kokosowe 1 szkl.

sos sojowy 2 tyzki

papryka wedzona 1 tyzeczka
syrop 1 tyzka

czosnek granulowany 1 tyzka
olej 1tyzka

papryka ostra 0,5 tyzeczki

Przyprawy: pieprz, ptatki drozdzowe

SMOOTHIE NA BAZIE BANANA
- CZEKOLADOWE | OWOCOWE

rzygotowanie takich koktajli polega

wtasciwie na dowolnym taczeniu

sktadnikow i wypracowaniu swoich

ulubionych potaczen. Wszystko blendujemy
w kielichowym blenderze.

Czego potrzebujemy:

banany

mleko roslinne

owoce np. maliny, truskawki, jagody
sok z pomaranczy

kakao

masto orzechowe

*
<>
<>
*
*
*

Przyprawy: cynamon, kardamon, pieprz




Zt OTE ,,MLEKO” W WERSJI WEGE

rondlu na oleju kokosowym
podgrzewamy przyprawy i zalewamy

»mlekiem”. Mocno podgrzewamy Czego potrzebujemy:
ale nie doprowadzamy do wrzenia.
Stodzimy odrobine i pijemy gorace. & 3 szklanki ,,mleka” kokosowego
.................................................... ¢ 3 szklanki ,,mleka” owsianego
‘przepis dzieki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego & 1-2 tyzki oleju kokosowego
Przyprawy:
& 1tyzeczka imbiru mielonego
e m m 3 m E N E E N N E E N E HE ®H e & 2-3 tyzeczki kurkumy mielonej
) ) ¢ 2 laski cynamonu
Czy wiesz, ze....? Kurkuma to & 1 gwiazdka anyzu
Ssktadnik kuchenny uzywany * 2 gozdziki
od setek lat w medycynie ¢ 2ziarnakardamonu
- S & 1 szczypta pieprzu kajenskiego
ajurwedyjskiej przy problemach
g orl ny ch dr ég oddech owy Ch, Do postodzenia: syrop z agawy, syrop klonowy lub
bolach stawéw, zmeczeniu cukier trzcinowy

I problemach z trawieniem.

HIBISKUSOWO-ROZANE LATTE

hibiskusa robimy napar (przez ok 5-6 minut).
Podgrzewamy i spieniamy ,,mleko”. Czego potrzebujemy:
Napar z hibiskusa ostadzamy i dodajemy
ciepte ,,mleko” oraz pianke. Posypujemy
drobnymi ptatkami rozy. 2 tyzeczki suszonego hibiskusa
50 ml wody
180 ml ,,mleka” roslinnego dla baristow (na przy-

ktad sojowego)

1 tyzka syropu z agawy

1 tyzeczka ptatkow rozy

kilka kropel wody rézanej (opcjonalnie)

“przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego




INDYJSKA ZUPA RASAM

garnku rozgrzewamy olej rzepakowy
i podsmazamy na nim drobno
posiekana kurkume i imbir. Zalewamy
1 L wody. Dodajemy wszystkie
pozostate sktadniki na zupe i gotujemy okoto 20 minut.

Ryz ptuczemy w zimnej wodzie i namaczamy na 30
minut. Po tym czasie odcedzamy, przesypujemy do
garnka i zalewamy 220 ml wody. Odrobine solimy.
Doprowadzamy do wrzenia i zmniejszamy ptomien.
Przykrywamy i gotujemy wolno przez 20 minut.
Nastepnie odkrywamy i studzimy.

Cebule i czosnek siekamy drobno. Kolendre

i dymke siekamy. Na oleju dobrze obsmazamy
cebule i czosnek. Dodajemy do ugotowanego ryzu

i doprawiamy kolendra, dymka oraz mielonym
imbirem. Dobrze mieszamy i formujemy kulki z ryzu.
Kazda kulka powinna wazyc¢ okoto 35 g.

Do misek przektadamy kulki i zalewamy wywarem.

" przepis dzieki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

zanotuj f

Czego potrzebujemy:

Liczba porcji: 4

Na zupe:

<>
*
*
*
<>
<>
*
*

Przyprawy:
-

60 g gotowej pasty tamaryndowej

% cytryny

30 g swiezej kurkumy

30 g swiezego imbiru

1 papryczka chilli

3 tyzki oleju rzepakowego

4 zabki czosnku

300 g pomidoréw z puszki siekanych

2 tyzki kminu rzymskiego

1 gwiazdka anyzu

2 gozdziki

2 tyzeczki cukru trzcinowego
sol

pieprz

Na ryzowe kulki:

LK B 2K 2K 2R B 2 4

200-220 g ryzu do sushi

% tyzeczki soli

1 $rednia cebula

2 zabki czosnku

2 tyzki oleju

1 tyzeczka imbiru mielonego
1 maty peczek kolendry

Y2 peczka dymki




'MISKA BUDDY

iarna gotujemy i studzimy. Pomidorki
myjemy i kroimy na potowki. Ogorki myjemy Czego potrzebujemy:
i kroimy w grubsze plastry lub kawatki.
Brokuta dzielimy na rozyczki i gotujemy 160 g ziaren ryzu, quinoa lub kaszy gryczanej
3 minuty we wrzatku. Marchew obieramy i kroimy niepalonej
we wstazki (obieraczka) lub zapatki. Satate myjemy
i rwiemy. Papryki myjemy pozbywamy sie nasion
i kroimy w kostke lub paski. Dymke siekamy. Tofu
kroimy w kostke.

*

250 g pomidorkéw koktajlowych
4 brokuta

1 marchew

1 satata rzymska lub lodowa

1 ogorek

2 papryki kolorowe
1 peczek dymki ze szczypiorem
200 g wedzonego tofu

Przygotowujemy sos (ilos¢ zalezy od naszych
preferencji).

L 2K 2K BN 3R K K AR

Warzywa komponujemy w misce i polewamy sosem. )
Ozdabiamy ziotami. Swieze ziota: kolendra, bazylia tajska, mieta

‘przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego Sos: czosnek, sezam prazony, olej rzepakowy,
sambal, cukier trzcinowy, sok z limonki, sos sojowy

Czy wiesz, ze...? Do Miski Buddy mozemy przygotowac¢ gomasio —
posypke z podrecznika ze strony 71.

% zanotuj




'WEGANSKI PAD THAI

akaron ryzowy namaczamy w zimnej
wodzie na ok. 30 minut.

Sktadniki sosu umieszczamy w rondlu
i zagotowujemy. Odstawiamy.

Tofu kroimy w nieduza kostke. Szczypior, tajskie chilli
i kolendre siekamy.

Makaron odcedzamy i zalewamy wrzatkiem na
kilka minut. Odlewamy i skrapiamy olejem (najlepiej
sezamowym).

Na duzej patelni rozgrzewamy olej i smazymy tofu
przez 4-5 minut od czasu do czasu obracajac.
Dodajemy posiekana chilli i odrobine sosu. Na patelnie
dodajemy makaron, kietki, sos, orzeszki i dymke.
Smazymy jeszcze 2 minuty.

Wyktadamy na talerze i posypujemy kolendra.
Podajemy z czastkami limonki.

“przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotgbiewskiego
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Czego potrzebujemy:
Liczba porcji: 4

Na sos:

1/3 szklanki sosu sojowego
2-3 tyzki pasty tamaryndowej
3 tyzki cukru trzcinowego

1 tyzka sosu chilli

2 zabki posiekanego czosnku
1,5 tyzki soku z limonki

1 tyzeczka oleju sezamowego

*
*
<>
<>
*
*
*

Do smazenia:

200 g tofu

100 g szczypioru od dymki

2 tajskie chilli

100 g kietkow fasoli

40 g orzeszkéw ziemnych posiekanych

maty peczek kolendry

olej ryzowy lub rzepakowy

1 limonka

1 op (ok 250 g) makaronu ryzowego (wstazki)

L 2K 2R 2R 2K 3R B BN 2 2




SPRING ROLLS

alewamy makaron ryzowy wrzatkiem
na kilka minut. Gdy zmigknie odlewamy Czego potrzebujemy:
i ptuczemy zimna woda.

Liczba porcji: 10 sztuk
Przygotowujemy sos.

< 10 arkuszy papieru ryzowego

Warzywa myjemy i kroimy wszystkie w stupki i paski. ® 60 g cienkiego makaronu ryzowego
¢ 200 g tofu

Papier ryzowy namaczamy (jeden arkusz) przez kilka <+ 1- 2 marchewki

sekund w wodzie. Jeszcze sztywny mokry papier < 1ogorek

uktadamy na plastikowej desce do krojenia. Na jednej # 1 kalarepa (opcjonalnie)

krawedzi uktadamy réwno warzywa. Po kilku kolejnych # kawatek czerwonej kapusty

sekundach elastyczny juz papier sktadamy jak krokieta * V2 papryki czerwonej lub Zéttej

z nalesnika. Czynnos¢ powtarzamy. +  garsc kietkow stonecznika lub groszku
# garsé lisci kolendry i miety (opcjonalnie cien-

Serwujemy z sosem. ki szczypior)

*

mate liscie sataty
kilka tyzek oleju do smazenia

*

“przepis dzigki uprzejmosci Szefa kuchni Sebastiana Gotebiewskiego

Na sos:

1/2 szklanki octu ryzowego
1/2 szklanki wody

2 tyzki cukru trzcinowego

4 tyzki sosu sojowego

1 zabek czosnku

2 cm $wiezego tartego imbiru
1 limonka

L K K K K K A 2

% zanotuj



zanotuj y .o . s
'" Zblizamy sie do korica

naszego poradnika

amy Swiadomosc¢, ze wszystkie poruszone tu tematy
przedstawilismy bardzo pobieznie. Bijemy sie z myslami:
za duzo informacji czy za mato? Nudy czy inspiracja do
przemyslen?

Pewnie dla kazdego co$ innego. Jezeli cho¢ w matym stopniu
wptyneli$my na Twoje postrzeganie swiata, jezeli dalis$my Ci impuls
do zmiany sposobu odzywiania, bedziemy bardzo szczesliwi.

Jezeli umiejetnosci zdobyte na naszym kursie przydadza Ci
sie w pracy to bedzie nasz wspolny sukces. Twoj i nasz (choc
troszeczke).

Marzymy, by zmienia¢ $wiat. Moze to juz tez Twoje marzenie?
Serdeczne pozdrowienia na drodze do zdrowego zycia i zywienia ;)

Dorota i Tomasz Rygiel

Podziekowania

Bardzo dzigkujemy wszystkim osobom, ktére przyczynity sie do
zrealizowania naszego pomystu. Bez ich wsparcia, otwartosci

i entuzjazmu realizacja innowacyjnego projektu Eko-logika, bytaby
niemozliwa.

Dziekujemy fundacji FISE i catemu zespotowi programu
TransferHUB, dyrekcjom i pedagogom szkét, ktére zgodzity sie na
testowanie naszej innowacji: ZSCKR w Starym Lubiejewie i Zespotu
Szkot im. St. Staszica w Matkini Gornej.

Dziekujemy réwniez uczniom biorgcym udziat w naszych zajeciach
za ich zaangazowanie.
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Wydawnictwo Rolnicze i Lesne, Warszawa: 1991.
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5) Marta Dymek, Jadtonomia - kuchnia roslinna, Wydawnictwo Dwie Siostry, Warszawa: 2014.
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Kilka stow o nas

JesteSmy wege-para od prawie trzydziestu lat. Kiedy byliSmy w Twoim wieku nasza troska

o przyrode, zwierzeta skierowata nas do przytaczenia sie do ruchu ekologiczno - pokojowego
»,Wole by¢”. To byta prawdziwa zgraja podejrzanych indywiduéw marzacych o czystej

Ziemi i rozprawiajacych godzinami o pomystach na realizacje tego marzenia (oczywiscie

w przerwach miedzy dzikimi harcami, a malowaniem transparentow).

Tam spotkalisSmy sie z ideg wegetarianizmu. Wtedy, w opinii wiekszosci Polakow, taka dieta
to byta prosta droga do smierci lub kalectwa. Nas jednak to nie zrazato i postanowilismy, jak
wielu naszych znajomych, przestac jes¢ mieso. Jak widac przezyliSmy i mamy sie dobrze ;)

Trzydziesci lat pozniej, czyli dzis - sposob myslenia o tym, jaka dieta jest zdrowa, zmienit sie
o 180 stopni.




Anna Dembinska

Nauczyciel przedmiotow zawodowych w zawodzie kucharz oraz technik zywienia i ustug
gastronomicznych z ponad 20 - letnim doswiadczeniem w nauczaniu zawodowym. Od 10 lat
rowniez kierownik szkolenia praktycznego w Zespole Szkot Gastronomicznych w Poznaniu.
Absolwentka studiéw na kierunku Technologia Zywnosci i Zywienia Cztowieka na
Uniwersytecie Przyrodniczym w Poznaniu. W swojej pracy ceni sobie profesjonalizm i rozwoj
praktycznych umiejetnosci. Sama wciaz szkoli sie i zdobywa nowe kwalifikacje oraz dba

o rozwdj mtodziezy poprzez organizowanie kursow i warsztatow z profesjonalistami w branzy
gastronomicznej. Lubi rozwija¢ w mtodziezy kreatywnos¢ oraz pasje do zawodu, stawiajac
przed nimi wciaz nowe wyzwania, takie jak konkursy czy projekty branzowe. Dba o dobra
praktyke dla swoich uczniow, wspotpracujac z najlepszymi szefami kuchni i kucharzami

w Poznaniu i nie tylko. Zywienie roslinne traktuje bardzo rozwojowo. Idealnie wpasowuje sie
ono w jej pasje do zdrowego trybu zycia oraz nieustannego podazania za nowymi trendami
Zywieniowymi, co stara sie tez rozwija¢ u mtodych adeptow sztuki kulinarnej.

Matgorzata Staniszewska:

Przedsiebiorczyni z 15-letnim doswiadczeniem oraz prawdziwym ,,eco-mindsetem”.
Witascicielka spotki Eco Mindset. Producentka marki zdrowej zywnosci w szklanych

i zwrotnych opakowaniach BIOSSOM www.biore.com.pl. Propagatorka i dystrybutorka
zdrowych i ekologicznych rozwiazan takich jak Heimgart www.heimgart.pl - prosty
domowy system do uprawy bio zieleniny. Inicjatorka zielonej inicjatywy Poznanska Farma
Miejska @poznanskafarmamiejska, promujacej naturalne uprawy zywnosci w miescie.
Zatozycielka Potnocnego odziatu Poznanskiej Kooperatywy Spozywczej. Mitosniczka
zdrowego i aktywnego trybu zycia, chetnie wdrazajaca na rynek proekologiczne koncepcje
i innowacyjne produkty, udzielajaca sie z checia w eko projektach i z masa eko pomystow
w gtowie. Kobieta z bardzo wyraznie wyklarowana zyciowa misjq stuzby ludziom

i, w odpowiedzi na ich potrzeby, wprowadzania zielonego koloru do codziennego zycia.



http://www.biore.com.pl/
http://www.heimgart.pl/
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