


2= 2N
. il

B p ksigzke -

"l:;#' =
- i


http://septem.pl/page354U~rt/e_1lvc_ebook

-

~ WA CZTERY.
= PORYROK(



http://septem.pl/page354U~rt/e_1lvc_ebook

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1lvc_ebook

SPIS TRESCY . .

ZAUFA) NATURZE! 9 Jod 35
Cynk 36
Suplementacja w diecie

DIETA ROSLINNA - MODA CZY
IDROWIE? 13

Korzysci ptyngce z diety

weganskiej 37
Witamina D 37

roslinnej 14 Witamina B12 37

Stanowiska naukowcow —

SKEADNIKI ANTYODZYWCZE W DIECIE
WEGANSKIE) 39

Sposoby na lepszg biodostepnosé 42

niedobory w diecie rodlinnej 16

MAKRO- | MIKROSKEADNIKI W DIECIE
WEGANSKIE) 19

Biatko 19 SUPERFOODS DLA WEGAN 44

Gtowne funkcje biatek 19
Zapotrzebowanie na biatko
pokarmowe w codziennej
diecie 20

Petnowartosciowe biatko 20
Zrodta biatka w diecie wege 21
Niedobory biatka w diecie
wege 23

Ttuszcze 23

Jakie ttuszcze wybierac¢? 24
Niedobory ttuszczow 26

Weglowodany 27

Dzienne zapotrzebowanie
na weglowodany 28
Pokarmowe zrdédta
weglowodanéw 28

Sktadniki mineralne potencjalnie

niedoborowe w diecie
weganskiej 30
Witamina D 30
Witamina B12 30
Zelazo 32

Wapn 33

Selen 34

Soja 44

Kasza gryczana 45
Czosnek 46

Olej rzepakowy 46
Siemie lniane 48
Natka pietruszki 49
Jarmuz 50
Pomidory i przetwory
pomidorowe 50
Awokado 52
Ptatki owsiane 52

PULAPKI DIETY WEGANSKIE) 54
Czytamy etykiety 55
Termin przydatnosci do
spozycia lub data minimalnej
trwatosci 55
Sktad produktu 56
Wartos¢ odzyweza 57

JAK ZACZAC PRZYGODE, Z DIETA

ROSLINNA? 60

Talerz zdrowego weganina 62
Owoce 62

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1lvc_ebook

Warzywa 62

Produkty zbozowe 62
Rosliny strgezkowe 63
Orzechy, nasionaipestki 63
Zrodiajodu 63

Satatka z botwinki z rzodkiewkami
iogérkiem 86

Makaron z sosem z czerwonych
warzyw 88

Kasza z soczewicg

Zasady ogoélne 63 ipomidorami 90

Spring rollsy z warzywnym
WEGANSKIE PRZYSMAKI miksem 92
| ZAMIENNIKI 64 Sos pomaranczowo-

Napoje roslinne 64
Masta orzechowe, migdatowe,
sezamowe (tahini) 64
Tofu 64

Tempeh 65

Miso 65

Edamame 65

Seitan 65

Granulat sojowy 65
Aquafaba 65
Weganskie sery zétte 65
Pasty warzywne 66
Tofucznica 66

Nernik 66

Tofurnik 66

PRZEPISY

WIOSNA 70

Owsianka na wynos 72
Twarozek z tofu 74
Zielony koktajl 76

Pasta z zielonego groszku
imiety 78

Satatka z kuskusem
iszparagami 80

Satatka ala tabbouleh 82
Satatka z awokado 84

-imbirowy z kolendrg 94

Kasza bulgur ze szparagami 96
Chtodnik z botwinki 98
Kapuséniak z mtodej kapusty 100

LATO 102

Bananowa owsianka z owocami
jagodowymi 104

Czekoladowy budyn jaglany
zmalinami 106

Kakaowe babeczki z owocami 108
Satatka ze szparagami
itruskawkami 110
Pietruszkowe pesto 112
Ogorkowe guacamole 114
Picodegallo 116

Faszerowany baktazan 118
Ekspresowe ratatouille 120
Warzywne placki z dipem
jogurtowym 122

Tagliatelle bazyliowe 124
Bulgur z warzywami curry 126
Cukiniowe spaghetti 128
Chtodnik pomidorowy 130
Chtodnik ogérkowo-
-orzechowy 132

JESIEN 134

Koktajl bananowo-
-ananasowy 136

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1lvc_ebook

Smoothie daktylowe 138

Koktajl jarmuzowy 140

Pasta z baktazana

z orzechami 142

Satatka z dyni z sosem jogurtowo-
-koperkowym 144

Satatka z brukselki i fasolki

z zurawing 146

Zupakremzdyni 148

Krem z buraka 150

Papryka faszerowana kaszg 152
Smazone boczniaki 154
Warzywny lunchowy bowl 156
Kasza jaglana z kalafiorem 158
Chili marchewkowo-

-paprykowe 160

Placki z cukinii z ciecierzycg 162
Salsa pomidorowa 164

ZIMA 166

Rozgrzewajgcy koktajl

z pomaranczg iburakiem 168
Pudding chia na jogurcie
kokosowym z owocowym
musem 170

Satatka z karmelizowanym
burakiem, tofu i sosem
musztardowym 172

Lunchowa satatka z burakow
iorzechow 174

Satatka z tofuimango 176
Satatka z komosy ryzowej
iawokado 178

Kotlety mielone z ciecierzycy 180
Kimchi - koreanska

kiszonka 182

Zupaz kimchi 184

Placki z kimchi 186

Zapiekane todeczki ziemniaczane
z dipem czosnkowym 188

Zupa krem z poraiselera 190
Zupa marchewkowo-
-imbirowa 192

Krokiety z soczewicg
ipieczarkami 194
Sosjogurtowy 196

CALY ROK 198

Tofucznica 200

Domowa granola 202

Owsianka z mastem orzechowym
iowocami 204

Placuszki bananowo-
-czekoladowe 206

Mus czekoladowy z tofu 208
Krem czekoladowy

alanutella 210

Waniliowy budyn jaglany 212
Pasta sojowa 214

Pasta z awokado 216
Paprykowy humus 218

Pasta tahini 220

Zupa krem z pomidorow 222
Pieczone kotlety z soczewicy 224
Kotlety gryczane 226

Spaghetti z pieczarkami 228
Warzywa z grilla z pestoitofu 230
Weganski parmezan 232
Chipsy jarmuzowe 234

Prazona ciecierzyca 236
Prazona soczewica 238

Kulki jaglane 240

BIBLIOGRARIA 243

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1lvc_ebook

#rédlo: rodlinneporady.pl

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1lvc_ebook

ZAUFA) NATURZE!. ... |

Od zawsze zastanawiato mnie, dlacze-
go tak wielu ludzi boi sie diety wegan-
skiej. Oczywiscie najczesciej styszy
sie o tym, Ze przez nig nie dostarczymy
sobie odpowiedniejiloscibiatka oraz ze
mozemy miec trudnosci z najedzeniem
sie daniami, ktére sg w stu procentach
ro$linne, lub to, ze kuchnia roslin-
na nie ma smaku. Na szczescie wraz
z popularnoscig weganizmu wzrasta
kreatywnog$¢ fandéw gotowania, a wraz
z nig pojawiajg sie dania, o ktérych nie
$nito sie naszym babciom i dziadkom.

Wiele z tych potraw jest nazywa-
na a la mieso, co miatoby dowodzig,
ze roslinozercy tesknig za miesnym
smakiem - i czasem moze tak byc.
Jednak z roku na rok wzrasta liczba
0sob, ktoére rozumiejg, ze dany smak
i teksture mozna osiggng¢ bez okru-
cienstwa w tle. Tak zwane fake meat to
substytuty miesa. Smakujg jak mieso
gtownie dzieki mieszankom przypraw,
ktérych zazwyczaj uzywa sie do dro-
biu czy wotowiny. Majg tez odpowied-
nig miesistg strukture. To one czesto
przekonujg miesozercow, ze nie muszg
rezygnowac z ulubionych smakdéw, by
nie krzywdzi¢ zwierzat.

Jednak empatia do zwierzat nie wy-
czerpuje powodow, dla ktoérych coraz
wiecej oséb wybiera diete rosdlinng.
Réwnie wazng przyczyng jest tro-
ska o érodowisko. Ono réwniez ptaci
wysokg cene za hodowle przemysto-
wa, a to z niej pochodzi 80% miesa na

rynku: zwierzeta przetrzymywane

.............................................

w okropnych warunkach oznaczajg
tony taniej, modyfikowanej i nasy-
conej antybiotykami zywnosci oraz
marnotrawstwo hektolitréw wody.

W skali lokalnej dieta roslinna nie
tylko wspomaga miejscowe bizne-
sy, ale tez pozwala na niezaleznos¢ od
komercyjnych dostawcow zywnosci
- wiekszos$¢ tego, co znajdzie sig¢ na
naszym talerzu, mozemy wyhodo-
wac sami lub znalezé wokot nas. Wy-
kluczajgc mieso z diety, siegamy po
wiecej réznorodnych warzyw z wiej-
skich targowisk czy hal miejskich,
uprawiamy je na matych balkonach
czy w przydomowych ogrodkach lub
zrywamy te dziko rosngce na naszych
polach, tgkach czy w lasach. I tutaj tak
naprawde zaczyna sie nasza przygodal
Jezeli chcemy czerpa¢ z Natury i do-
stawa¢ w stu procentach to, co nam
oferuje, musimy kierowac sie sezono-
woscig. Dlaczego ona jest tak wazna?
Matka Natura dobrze to wszystko wy-
myslita.

Najpierw mamy zime — koniecipo-
czatek jednoczesnie. W tym czasie cata
moc roslin jest ukryta w ich korze-
niach, bulwach, karpach i cebulach,
czyli wszystkim, co znajduje sie pod
ziemig. To wtasnie czas marchew-
ki, burakow, selera, cebuli, pietruszki,
czosnku, pasternaku, topinamburuy,
skorzonery, rzepy oraz rzodkwi.

Gdy juz przejemy sie soczystymi
korzeniami, nadchodzi czas na lekkie
liscie, smaczne i bogate w witaminy
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- esencje wiosny. Targowiska i rynki
petne sg szpinaku, rukoli, szczypio-
ru, szczawiu, naci pietruszki, czosn-
ku niedzwiedziego, sataty, roszponki
i portulaki. Pozniejsza wiosna oferu-
je nam groszek, bdb, szparagi, a takze
mtode ziemniaczki.

Niedtugo po tym, jak juz obudzimy
sie po zimie, nadchodzi czas warzyw
owocujgcych, owocéw jagodowych
i ziot. Ogorki, cukinie, pomidory, ba-
ktazany, patisony, papryka, fasolka,
borowki, jagody, maliny, porzeczki,
agrest, czeresnie, wisnie, mirabelki,
kukurydza i wszystkie ziota sg teraz
nawyciggniecie reki. Jedzmy je swieze
lub poddane krotkiej obrébce termicz-
nej, ale pamietajmy réowniez o tym, by
zachowac ich troche na zime.

Natura powoli zatacza koto — nad-
chodzi jesien zwiastujgca ciemne ditu-
gie dni. Ta pora roku dostarcza nam
moc owocow — od jabtek, gruszek i sli-
wek po te mniej doceniane, a rosngce
wokédt nas, czyli czarny bez, rokitnik,
dzika roéza, tarnina, gtég, derenie i pi-
gwowce. Mozna juz kupi¢ pokazne
dynie, ktére wykarmig catg rodzine na
mnostwo sposobdéw. Dostaniemy tez
wspaniate kapusty, kalafiory, brokuty,
jarmuze iinne pozywne, petne witamin
liscie. Do tego oczywiscie ,miesolasu” -
grzyby, ktore znajdziemy w ciggu cate-
go roku, jednak teraz jest ich najwiece;j.

Czerpanie z tego, co tu i teraz, jest
dobre zaréwno dla naszego zdrowia,
jak i srodowiska. Niestety, wiele eg-
zotycznych roslin i produktow takich,
jak banany, awokado, nerkowce czy
olej palmowy, pozyskuje sie, niszczac

zdrowie ludzi lub naturalne biotopy.
Poza tym towary muszg tez zosta¢ do
nas przywiezione, co jest ogromnym
zrodtem sladu weglowego. Zwracajmy
uwage na to, by takich produktéw byto
w naszej kuchni jak najmniej.

Kupujac czy uprawiajgc rosliny
w swoim regionie, wspierasz lokal-
ny biznes i bioréznorodnosé. Zyjemy
w czasach, gdy jedzenia jest naprawde
duzo, ale nie trafia ono do o0séb potrze-
bujacych i czesto marnuje sie w na-
szych lodéwkach i na zapleczach hi-
permarketow.

Nie kazdy musi zrezygnowac z mie-
sa czy nabiatu, niektérzy wrecz nie
mogg tego zrobi¢ ze wzgledéw zdro-
wotnych. Jednak nasze talerze powin-
ny zawsze wyglada¢ jak tecza - by¢
petne koloru oraz réznorodnych fak-
tur — dzieki temu dostarczymy so-
bie zaréwno bogactwa smakow, jak
i potrzebnych naszemu organizmowi
sktadnikéw odzywczych.

Weganizm czesto jest demonizowa-
ny, a warzywa, owoce, kasze i gene-
ralnie zielenina sg niedoceniane, tym-
czasem historycznie to wtasnie one
stanowity podstawe diety cztowieka.
Jeszcze sto lat temu kawatek miesa na
talerzu bytluksusem, swigtecznym da-
niem, nie jak dzis — koniecznym, czyms,
do czego warzywa sg tylko dodatkiem.
Krolestwa roslin i grzybow sg prze-
ogromne, kazdy z nas znajdzie w nich
cos dla siebie, trzeba tylko chcie¢ szu-
ka¢, probowac i ufa¢ Matce Naturze.

SEBASTIAN KULIS

Roslinne Porady
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DIETA ROSLINNA - MODA CZY ZDROWIE?

Weganizm to nie tylko odmiana wege-
tarianizmu, to przede wszystkim styl
zycia. Jednym z jego elementow jest
rezygnacja ze spozywania wszelkich
produktéw pochodzenia zwierzecego.
Weganie nie tylko bowiem nie jedzg
miesa, ryb i owocow morza, ale takze
jajek, produktow mlecznych czy miodu.
Dla nich wazne jest szeroko rozumia-
ne poszanowanie dla zwierzat, dlatego
z pobudek etycznych nie uzywajg pro-
duktow testowanych na zwierzetach,
nie noszg ubran ze skory, wetny, jedwa-
biu czy futer, sprzeciwiajg sie wszelkim
formom wykorzystywania zwierzgt
(np. w cyrku, zoo). Wybor takiego sty-
lu zycia moze by¢ tez podyktowany
wzgledami zdrowotnymi, ekologicz-
nymi, religijnymi czy ekonomicznymi.

Argument ekologiczny jest bardzo
istotny. Koszty srodowiskowe pozy-
skania produktéw odzwierzecych sg
zdecydowanie wigksze niz pozyska-
nia produktéw roslinnych. Hodowla
zwierzat przyczynia sie do degrada-
cji gleb, zanieczyszczenia powietrza,
nadmiernego zuzycia wody, do zaniku
bioréznorodnosci, a w efekcie do od-
czuwalnych juz zmian klimatycznych.
Poza tym $rednio do wyprodukowania
15 g biatka zwierzecego nalezy dostar-
czy¢ az 100 g biatka roslinnego, zatem
jest to proces naprawde mato wydajny.
Weganizm wpisuje sie takze w nowy
trend zero waste, czyli niemarnowa-
nia zasobdw naszej planety, i co za tym
idzie, niezanieczyszczania rodowiska.

Czestym powodem przejscia na die-
te rodlinng jest troska o zdrowie. We-
ganie zazwyczaj cieszg sie lepszym
zdrowiem niz osoby na dietach tra-
dycyjnych, co potwierdzajg badania
(temat ten rozwiniemy miedzy inny-
mi w rozdziale o korzysciach ptyng-
cych z diet roslinnych). Nalezy jednak
pamietaé, ze weganizm sam w sobie
nie jest receptg na dobre zdrowie. Tak
zwane vege junk food, czyli $mieciowe
jedzenie weganskie, zawiera spore ilo-
8ci cukruy, soli czy ttuszczow trans. Nie
sg to sktadniki pochodzenia zwierze-
cego, ale taka zywno$¢ weganska moze
nie by¢ zdrowa, o czym przestrzezemy
was miedzy innymi w rozdziale o pu-
tapkach diety weganskiej.

Weganizm to bez watpienia rozwi-
jajacy sie trend i swego rodzaju moda.
Liczba wegan na swiecie jest trudna
do oszacowania. Takze w Polsce ro-
$nie liczba oséb bedgcych na dietach
roslinnych i tych ograniczajgcych
spozycie miesa. Wedtug badan firmy
Mintel (jednej z czotowych swiato-
wych agencji badawczych) w 2017
roku juz 10% mtodych ludzi (w wieku
od 25 do 34 lat) deklarowato, ze jest
na diecie wegetarianskiej. Analitycy
firmy Mintel uznali diety roslinne za
gtowny trend 2017 roku i okreslono
go jako Power to the Plants, co mozna
przettumaczy¢ jako ,moc roslin"

Polska staje sie coraz bardziej przy-
jazna weganom. Wedtug amerykan-
skiego portalu Happy Cow Warszawa
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od kilku lat jest uwzgledniona w ran-
kingu Top 10 Vegan-Friendly Cities
(dziesigciu najbardziej przyjaznych
weganom miast na $wiecie). W 2018
roku stolica Polski byta na siédmej po-
zycji. Redaktorzy portalu docenili nie
tylko powiekszajgcg sie baze restau-
racji dla wegan, ale takze inne miejsca
przyjazne weganom, jak sklepy spo-
zywcze czy obuwnicze. Happy Cow
uwaza, ze Warszawa jest najszybciej
rozwijajgcym sie rynkiem lokali we-
ganskich na swiecie.

KORZYSCI PLYNACE Z DIETY
ROSLINNE)J

Wedtug oficjalnego stanowiska Insty-
tutu Zywnodci i Zywienia (IZZ) pra-
widtowo zbilansowana dieta wegeta-
rianska przynosi korzysci zdrowotne,

pomaga w leczeniu wielu chordb, ta-
kich jak: otytos¢, cukrzyca, nadcisnie-
nie tetnicze, niektére nowotwory, sta-
ny zwyrodnieniowe, dna moczanowsa,
moze takze im zapobiegac. Dieta wege
ogdlnie wigze sie z nizszym spozyciem
cholesterolu, ttuszczéw nasyconych,
azato z wiekszym spozyciem warzyw,
roslin strgczkowych, owocow, orze-
chéw ibtonnika pokarmowego zawar-
tego w produktach zbozowych. Nalezy
jednak pamieta¢, ze mowimy o ideal-
nej diecie weganskiej, czyli opartej na
sktadnikach nieprzetworzonych, a nie
o weganskim junk foodzie — frytki to
tez jedzenie wege, ale niezbyt zdrowe,
za to tatwo dostepne.

Z danych epidemiologicznych wy-
nika, ze weganieiwegetarianie rzadziej
zapadajg na choroby uktadu sercowo-
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-naczyniowego niz osoby na diecie
tradycyjnej. W swietle obecnej wie-
dzy naukowej wtaczenie do jadtospisu
wiekszej ilosci produktow roslinnych,
takich jak warzywa strgczkowe, zbo-
zowe produkty petnoziarniste, wa-
rzywa i owoce oraz orzechy, powo-
duje obnizenie ryzyka choréb uktadu
krazenia. W diecie wegetarianskiej
znaczna czesc¢ spozytej energii pocho-
dzi z produktow roslinnych bogatych
w antyoksydanty, ktére wptywajg po-
zytywnie na parametry krzepliwosci
krwi, mniejsze zlepianie sie ptytek krwi
i poprawe funkcji srédbtonka.

W licznych badaniach wykazano,
7e ci$nienie tetnicze osoéb na diecie
wegetarianskiej jest nizsze niz u oséb
preferujgcych tradycyjny sposob zy-
wienia. W wiekszosci przypadkéw
weganie spozywajg mniej soli tylko
w zwigzku z samym wyeliminowa-
niem z diety miesa oraz jego przetwo-
row. Do obnizenia cisnienia tetniczego
u wegan przyczyniajg sie w duzym
stopniu takze: nizszy wspotezynnik
BMI i zwiekszone spozycie anty-
oksydantow, magnezu, potasu, ttusz-
czoéw roslinnych i btonnika.

Dieta wege sprzyja zmniejszeniu
stezenia cholesterolu catkowitego oraz
frakcji LDL cholesterolu (tzw. ztego
cholesterolu). Pozytywny wptyw die-
ty wegetarianskiej na stezenie lipi-
déw we krwi wynika z duzo wieksze-
go spozycia btonnika, orzechoéw, soi,
steroli roslinnych (znajdujgcych sie
w strgczkach, orzechach, nasionach,
ziarnach), a mniejszego — nasyconych
kwasow ttuszczowych.

Weganski sposob zywienia wigze
sie ze zwiekszonym spozyciem weglo-
wodandéw ztozonych i btonnika z jed-
noczesnym zmniejszeniem spozycia
cukréw prostych, ktérych nadmiar
moze sie przyczyni¢ do wystgpienia
zaburzen metabolizmu weglowoda-
now. Poza tym dieta roslinna pozwa-
la zachowa¢ nizszg mase ciata, dzieki
czemu zwieksza sie wrazliwos¢ na in-
suline. Dodatkowo wiekszo$¢ produk-
tow w diecie rodlinnej ma niski indeks
glikemiczny. Wszystkie te czynniki
sprawiajg, ze weganie rzadziej choru-
ja na cukrzyce typu 2 i rzadziej majg
problemy z insulinoopornoscia.

Jadtospis weganski charakteryzu-
je sie matg liczbg kilokalorii w duzej
spozywczych
i jednoczesnie duzg iloscig warto-

objetosci produktow

gciowych sktadnikéw odzywczych
(witamin, mineratéow, antyoksydan-
tow). Wieksze spozycie produktéw ni-
skokalorycznych i bogatych w btonnik
pokarmowy (warzywa, owoce, pet-
noziarniste produkty zbozowe, suche
nasiona roslin strgczkowych) oraz
mate spozycie ttuszczu powoduje, ze
weganie, 0 czym juz wspominatysmy,
rzadziej majg problemy z nadwagag
i otyloscig niz osoby zywigce sie tra-
dycyijnie.

Diety roslinne sg bogate w sktadni-
ki antynowotworowe, zwtaszcza an-
tyoksydanty. Poniewaz wegetarianie
i weganie spozywajg na ogoét wiecej
btonnika niz osoby na innych dietach,
rzadziej wystepuje u nich nowotwor
jelita grubego, a wedtug niektérych ba-
dan takze nowotwor zotgdka. W 2009
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roku EPIC-Oxford Study opublikowat
dane na temat wskaznikéw zapadal-
nosci naraka, poréwnujac tych, ktérzy
regularnie jedzg mieso kazdego typu,
zniejedzgcymimiesa, z wyjatkiem ryb,
oraz z wegetarianami (w tym wegana-
mi). Wynikato z nich, ze wegetarianie
chorowali na nowotwory okoto 20%
rzadziej niz niewegetarianie. Niemniej
rozpatrujgc rozne badania i poszcze-
golne typy nowotworow, widzimy, ze
wyniki nie sg jednoznaczne. Nalezy
pamieta¢, ze nowotwory majg rozne
czynniki ryzyka i sama dieta wegeta-
rianiska nas przed nimi nie uchroni.

STANOWISKA NAUKOWCOW -
NIEDOBORY W DIECIE
ROSLINNE)J

Academy of Nutrition and Dietetics
(najwieksza amerykanska organizacja
skupiajgca profesjonalnych dietety-
kéw) w swoim orzeczeniu z 2016 roku
uznaje odpowiednio zbilansowane
diety roslinne, w tym weganskie, za
bezpieczne na kazdym etapie zycia
cztowieka. Stwierdzono, ze sg to diety
zdrowe, zapewniajgce wystarczajgce
ilosci sktadnikow odzyweczych i mogg
mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie
iwspierac leczenie niektorych chordb.
Jednoczesnie podkreslono, ze w przy-
padku diety stricte weganskiej nalezy
zZwroci¢ uwage na potrzebe suplemen-
tacji witaminy B12. Takze Komisja Zy-
wienia American Academy of Pedia-
trics duzo wezesniej, bo w 2009 roku,
uznata, ze dobrze rozplanowane diety
wegetarianskie i weganskie uwzgled-

niajgce konkretne sktadniki odzywcze
i suplementy mogg by¢ zdrowg pro-
pozycja dla kobiet w cigzy, niemowlat
i starszych dzieci. Takg opinie wyraza
tez brytyjski National Health Servi-
ce (NHS, odpowiednik polskiego NFZ)
i Canadian Paediatric Society (CPS).
Podobne
wie diety wegetarianskiej dla kobiet

stanowisko w spra-
w cigzy i matych dzieci, a takze spor-
towcow zajmuje polski Instytut Zyw-
nosci i Zywienia. Jednak duzo ostroz-
niej podchodzi do diety weganskiej
i w przypadku dzieci czy kobiet cie-
zarnych zaleca kontrole lekarza lub
dietetyka oraz suplementacje wita-
miny B12, kwaséw omega-3 i wap-
nia. Instytut Zywnosci i Zywienia nie
jest przeciwny diecie wegetarianskiej,
pod warunkiem ze jest dobrze zbilan-
sowana, to znaczy dostarcza wszyst-
kie niezbedne na danym etapie zycia
cztowieka sktadniki odzywcze. Dieta
weganska ze wzgledu na ciggle niedo-
stateczng wiedze o tym, jak jg odpo-
wiednio skomponowag, nie jest przez
177 zalecana w zywieniu zbiorowym,
zwtaszcza dzieci i mtodziezy.

Nalezy pamietac o ryzyku niedobo-
row, bo jesli nie zadbamy o zbilanso-
wanie diety weganskiej, to narazimy
sie na niedozywienie, niedokrwistosc,
zaburzenia neurologiczne czy oste-
oporoze. Jesli zas wszelkie potencjalne
niedobory uwzglednimy w jadtospisie
i zapewnimy odpowiednig suplemen-
tacje, to dieta weganska bedzie bez-
pieczna i zdrowa dla naszego organi-
zmu, co potwierdzajg eksperci.
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W kuchni roslinozercy - przydatne sprzety i gadzety

Patelnia do smazenia z ograniczeniem ttuszczu- ceramiczna lub teflono-
wa — dzieki takiej patelni ograniczysz do minimum wchtanianie ttuszczu
w trakcie smazenia.

Kilka naczyn zaroodpornych z grubego szkta lub ceramicznych — do pie-
czenia i duszenia potraw jako zdrowszego sposobu przygotowywania
dan.

Grill elektryczny lub patelnia grillowa albo grill w piekarniku.

Pedzelek silikonowy — dzieki niemu zmniejszysz uzycie ttuszczu.
Urzgdzenie do gotowania na parze (parowar) lub wktad do gotowania na
parze (zdecydowanie tanszy) — ten sposéb obrébki gwarantuje najmniej-
sze straty sktadnikéw odzywczych wrazliwych na wysokie temperatury,
np. niektorych witamin, antyoksydantow.

Robot kuchenny - szybko posiekasz w nim surowe warzywa, pestki lub
orzechy, zmiksujesz nim takze gotowane warzywa.

Maszynka do mielenia lub uniwersalny mikser, ktéry ma te funkcje.
Mtynek do kawy - dzieki niemu uzyskasz rézne trudno dostepne lub
drogie rodzaje maki, np. z pestek dyni czy jaglang, oraz zmielisz siemie
Iniane.

Blender - najlepiej kielichowy — do zup, koktajli, sosow.

Deska do krojenia wykonana ze szkta lub dobrego plastiku — deski drew-
niane w zagtebieniach powstatych przy uzyciu noza gromadzg zanie-
czyszczenia i drobnoustroje.

Ostre noze dobrej jakosci.

Wyciskacz lub praska do czosnku — moze by¢ tez uzywana np. do korze-
nia imbiru.

Dobra obieraczka do warzyw, takze typu julienne, ktérg mozesz zrobic¢
.makaron" z warzyw, jesli nie masz specjalnej temperowki.

Waga kuchenna.

Mata reczna tarka — do szybkiego zrobienia suréwki czy starcia warzywa
jako dodatku do dania.

Komplet pojemnikow do przechowywania i zamrazania zywnosci — dzie-
ki temu ograniczysz straty zywnosci i zaoszczedzisz pienigdze. Mozesz
takze przez caty rok cieszy¢ sie smakiem sezonowych warzyw i owocow,
zachowujgc ich wartosc odzywecza.
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