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Wstep

Chociaz sama nie jestem weganka, roslinna kuchnia jest mi wyjatkowo bliska. Okoto 70%
moich positkdéw to opcje weganskie. Lubie eksperymentowad w kuchni, a dieta bez produktéw
pochodzenia zwierzecego zmusza do kreatywnosci. Wystarczy chcied i sprébowad, aby prze-
konac sie, ze przyrzadzanie dan roslinnych wcale nie jest trudne, moga by¢ one bardzo smacz-
ne, a takze — co dla mnie jako dietetyka najwazniejsze — odzywcze i sycace.

Dieta roélinna juz jakis czas temu przestata byé postrzegana jako sposdb odzywiania opie-
rajacy sie na safacie i kotletach sojowych. Coraz wiecej osdb rezygnuje z tradycyjnego schabo-
wego czy mielonego na rzecz weganskich odpowiednikéw. Jako dietetyk stawiam sobie za
punkt honoru, aby namawia¢ do ograniczenia spozywania miesa i produktéow odzwierzecych.
Nie bytabym jednak soba, gdybym nie zadbata o smak i wartos¢ odzywcza roslinnych positkdw.
Czesto stysze, ze na diecie weganskiej nie mozna sie naje$¢ i mam wrazenie, ze taka opinia
wynika wytacznie ze stereotypowego podejscia do tematu. Prawda natomiast jest taka, ze kiedy
zadbamy o odpowiednia podaz biatka, btonnika i warto$ciowych zrédet ttuszczu, z pewnoscia
nie poczujemy sie zbyt szybko gtodni. Wszystko jest kwestig proporcji i znajomosci zasad kom-
ponowania positkdw.

Wihaénie z tego powodu zdecydowatam sie na wydanie ksiazki z przepisami na roélinne
$niadania, lunche, obiady, przekaski i kolacje. Chciatam udowodnié, ze dobrze skomponowa-
ne positki majg mnéstwo biatka, zelaza, cynku i wapnia, a dieta weganska zgodna z zasadami
zdrowego odzywiania i odpowiednio zabezpieczona suplementacja w 100% pokrywa zapotrze-
bowanie na wszystkie sktadniki odzywcze. Nalezy jednak pamietad, ze zle prowadzona dieta
roslinna (tak jak kazda inna) moze mie¢ przykre konsekwencje zdrowotne. Jesli zatem jestes
weganinem, ale nie do konca wiesz, co powinno sie znalez¢é w twojej spizarni, jak komponowad
pyszne i sycace positki oraz jaka suplementacje wdrozyé, ta ksigzka z pewnoscig okaze sie dla
ciebie pomocna.

Znajdziesz tutaj porady dotyczace prowadzenia zbilansowanej diety roélinnej. Dowiesz sig,
jak modyfikowaé positki, aby byty dopasowane do ciebie. Dzieki moim wskazdéwkom z fatwo-
$cig przerobisz danie zawierajgce gluten na wersje bezglutenowa. Bez trudu tez zamienisz
sktadniki w przepisie w taki sposéb, aby wykorzystaé to, co masz w domu, i nie marnowac
Zywnosci.

Dieta na roslinach zawiera 100 weganskich przepiséw, w ktérych nie trzeba za pomoca lupy
szukad $ladowych ilosci biatka. Kazda receptura zostata opatrzona tabelg wartosci odzywczej
oraz ikonkami utatwiajacymi nawigacje po ksiazce w poszukiwaniu positkéw najbardziej zasob-
nych w cynk, zelazo czy biatko. Sg to zweganizowane potrawy z moich poprzednich publikacii,
uzupetnione 20 zupetnie nowymi roslinnymi hitami, ktére regularnie serwuje we wlasnym domu.
Przekonatam nimi wielu wszystkozercow, ze weganska kuchnia moze by¢ smaczna, sycaca
i naprawde ciekawa. To co? Ty tez sprobujesz?

Viola Urban
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PIECZONA OWSIANKA

Sktadniki /2 porcje/
ptatki owsiane goérskie — 1 szklanka (120 g)
napdj sojowy niestodzony, wzbogacony w wapn
— 2 szklanki (500 g)
siemie Iniane mielone, odttuszczone - 2 tyzki (20 g)
syrop klonowy — 1 tyzka (10 g)
ekstrakt waniliowy — 1 tyzeczka (3 g)

sél — szczypta

Przyktadowe dodatki

jabtko — 1 sztuka (150 g)

orzechy wioskie — garéé (30 g)
cynamon mielony — 1 tyzeczka
konfitura z boréwek — 2 tyzeczki (40 g)

mieta $wieza do dekoracji

Przygotowanie

bez glutenu

zrédto biatka

zrédto btonnika

bogate w wapn

bogate w zelazo

bogate w cynk

zrédto omega-3

niski IG

o

Q

c

HE®EEO®®

Platki owsiane mieszamy z siemieniem Inianym, gorgcym napojem sojowym, syropem klonowym,

ekstraktem waniliowym i szczypta soli. Dodajemy pokrojone w kostke jabtko, posiekane orzechy

(cze$¢ mozna odtozy¢ do dekoracji) i cynamon. Owsianke przelewamy do 2 matych naczyn zaro-

odpornych (ja uzytam kokilek o $rednicy 12 cm). Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do tem-

peratury 180°C mniej wiecej na 30 minut. Podajemy na ciepto lub na zimno z dodatkiem konfitu-

ry z borowek i Swiezej miety.

Porady #OkiemDietetyka

— Odttuszczone siemie Iniane mielone pozbawione jest
wigkszosci cennych kwaséw ttuszczowych omega-3. Uzy-
wam go, bo $wietnie wptywa na konsystencje dan. W po-
trawach wymagajacych obrébki termicznej unikam ttusz-
czu Inianego, poniewaz kwas alfa-linolenowy jest wrazliwy
na utlenianie i wysoka temperature. Siemie Iniane $wiezo
mielone najlepiej wykorzystywac jako dodatek do zup,
satatek, koktajli, kanapek i dan typu bowl.

— Dodatki do pieczonej owsianki mozna zmienia¢. Oto
kilka alternatywnych kompozycji: banan, 2 kostki gorzkiej
czekolady i gar$¢ malin lub jagdd; kubek startej marchewki
lub dyni, kilka posiekanych daktyli, garé¢ orzechéw pekan
lub wtoskich i kardamon; 4 morele, garéé nerkowcdw i 2 ty-
zeczki konfitury wisniowej; 4 $liwki, gars¢ ziaren stoneczni-
ka, odrobina anyzu lub przyprawy do piernika.

Kup@qike

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Kalorycznosc 543 kcal
Biatko 21,39
Ttuszcze 18,6 g
Weglowodany 63,749
Btonnik 1299
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QUESADILLA Z ,SEREM" Z BATATU

| SZARPANYMI BOCZNIAKAMI

Sktadniki /2 porcje/ bez soi
tortille pszenne petnoziarniste — 2 sztuki (124 g)
boczniaki - 4 sztuki (200 g) zrédto biatka

cebula czerwona - 1/2 sztuki (50 g)
oliwa z oliwek — 1 tyzka (10 g)

fasola czerwona konserwowa — 4 tyzki (80 g)

bogate w btonnik

kukurydza konserwowa — 2 tyzki (30 g) #r6dto wapnia
batat pieczony — 1/2 sztuki (100 g)

ptatki drozdzowe - 1 tyzka (5 g) .
) ) ) ) bogate w zelazo
przyprawy: 1 tyzka soku z limonki, 1 tyzka syropu z agawy,

1 tyzka papryki stodkiej, 1 ptaska tyzeczka papryki wedzonej,
s . . bogate w cynk
1/2 tyzeczki kminu rzymskiego mielonego, szczypta cynamonu
mielonego, chili, sél i pieprz czarny do smaku

kolendra $wieza do podania niski IG

Przygotowanie

®

Boczniaki rwiemy palcami na cienkie, dtugie wtékna. Cebule obieramy, kroimy w pidrka i sma-

zymy z boczniakami na oliwie. Pod koniec smazenia dodajemy wszystkie przyprawy oraz

odrobine wody. Smazymy, az odparuje ptyn. Wystudzony batat rozgniatamy widelcem z solg

i ptatkami drozdzowymi. Smarujemy pastg tortille. Naktadamy na nie boczniaki, fasole, kuku-

rydze i kolendre. Sktadamy na potowe. Przygotowane quesadille grillujemy lub smazymy

na suchej patelni 3-4 minuty z kazdej strony. Powinny sie lekko zrumienic. Kroimy ostrym

nozem na 3-4 tréjkaty kazda.

Porady #OkiemDietetyka

— W tym daniu najlepiej sprawdza sie boczniaki krolewskie.
— Boczniaki porwane na cienkie wtékna mozesz wykorzy-
sta¢ do bowl, tacos, ryzu i burrito.

- Jako dodatek do quesadilli warto poda¢ domowe
guacamole lub sos chipotle mayo (przepis nas. 103).

— Ciggnacy ,ser” uzyskasz poprzez zmiksowanie gorgce-
go batatu z ptatkami drozdzowymi, kurkuma i odrobing

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji

bulionu. Kalorycznosé 430 kcal
— To danie stanowi $wietng przekaske na impreze. Quesa- Biatko 1549
dille przygotujesz na wiele sposobéw, np. z pieczona Ttuszcze 13149
papryka, pieczonym jackfruitem, chili sin carne czy roz- Weglowodany 58,19
gniecionym awokado. Btonnik 16,1 g

Kup@qike


http://septem.pl/page354U~rt/e_1yuc_ebook

Roslinna kuchnia to bez cienia watpliwosci przysztos¢. Od kilku

lat obserwuje ten rosngcy trend-i z przyjemnoscia tworze kolejne *
weganskie przepisy, ktore pomagaja redukowac ilos¢ produktow
pochodzenia zwierzecego w diecie. Jako dietetyk czuje sie w obo-
wigzku ograniczac ich spozycie rowniez w trosce o dobro zwierzat
i przysztos¢ planety. Za punkt honoru postawitam sobie, aby moje
receptury byty wyjatkowo smaczne, sycace i-dobrze zbilansowane.
Uwazam, ze roslinne positki sg dla kazdego — niezaleznie, na jakiej
diecie aktualnie jestes, im czesciej pojawia sie na Twoim talerzu,
tym lepiej!

W ksigzce znajdziesz zweganizowane potrawy z moich poprzednich
publikacji, uzupetnione o 20 zupetnie nowych wegariskich hitéw.

Zapraszam do testowanial

@Okiem dietetyka Viola Urban - autorka bloga Okiemdietetyka.pl

BY VIOLA URBAN

Im bogatsze nasze spoteczeristwo — tym ubozsza jego dieta. Z kazdej strony stychac doniesienia o rosnqcej
liczbie schorzeri spowodowanych nadcisnieniem tetniczym czy otylescig. Niby wiemy, ze ograniczenie
miesa pomogloby je zminimalizowac, jednak trudno nam'sie za to zabrac. Autorka pokazuje, jak podejs¢
do diety roslinnej mqdrze, tak by byta nie tylko pyszna, ale przede wszystkim dobrze zbilansowana, zrézni-
cowand i odzywcza. Za przetomowq uwazam publikacje, w ktorej doswiadczona Pani dietetyk serwuje
przepis na schabowego. Zwierzeta cafte, ludzie zdrowsi, srodowisko mnijej obcigzone — takq chciatabym
widzie¢ przysztos¢. Do takiej przysztosci Viola Urban doktada wiasnie swojq cegietke.

Weronika Pochylska — Creative Director w RoslinnieJemy & Chefs For Change Polska

Jestem zachwycana ksigzkg! Viola nie tylko pokazuje, jak pysznie i kreatywnie gotowac wegarsko, ale tez -
przemyca rady o zbilansowanym komponowaniu roslinnych positkéw..Petno tu cennych porad pomagajq-
cych wzdrowym gotowaniu. A te przepisy? No WOW! Od razu chce sie jes¢ zdrowo i wegarisko!

JIrena Owsiak — dietetyczka, autorka kanatu na YouTube Healthy Omnomnom

Viola Urban od lat tworzy ,blog ekspercki dla wyjqtkowo dociekliwych’, ten sam wysoki poziom cechuje
tez jej ksiqzki. W ,Diecie na roslinach! udowadnia, ze mozna jes¢ jednoczesnie zdrowo, smacznie oraz
w Sposob. przyjazny zwierzetom i srodowisku. Przed Wami 100 przepiséw petnych biatka, cynku i wapnia,
a przede wszystkim-doskonatego smaku. Tak wyglqda dieta roslinna Okiem Dietetyka.

Joanna Wlazto - redaktor magazynu ,Vege”, Fundacja Viva!

Viva! vege

Akeja dla zwierzat
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