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PRZEWODNIK KULINARNY

Przewodnik do gotowania
pysznego jedzenia, ktore jest
dobre dla Ciebie i dla planety.
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250 PRZEWODNIKU

Niniejszy przewodnik jest poswiecony idei ograniczenia spozycia miesa niskiej jakosci, a jego
gtdwnym celem jest podanie informacji, ktére utatwia proces przejscia na diete roslinna w jednym
dniu w tygodniu. Podane wskazéwki i porady sa przydatne zaréwno jesli masz ochote na mata
zmiane, jak i rowniez jesli chcesz na state przejs¢ na diete roslinna. Wazne: niniejsza publikacja ma
charakter informacyjny i nie zawiera porad o charakterze medycznym. W przypadku jakichkolwiek
watpliwosci zwigzanych ze zmiana sposobu odzywiania nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Cho¢ nasz przewodnik nie jest ksigzka kulinarng, to znajdziesz w nim kilka przepiséw wegetarianskich
na pyszne i proste w przygotowaniu dania, ktorymi zaskoczysz swoja rodzine i znajomych! Mamy
nadzieje, ze beda one stanowity inspiracje do wzbogacenia diety o nowe potrawy roslinne.

IINEDIEACZEGO MNIEJ | LEPSZEJ JAKOSCI MIESO?

Jest wiele powododw - oto kilka z nich:

» wiekszos¢ miesa spozywanego w Europie (zwtaszcza wieprzowiny, krow i drobiu) pochodzi
z przemystowej hodowli zwierzat. W kazdym takim gospodarstwie setki, a czesto nawet i tysigce
zwierzat spedzaja cate swoje zycie w ciasnych, zattoczonych pomieszczeniach, bez dostepu do
Swiatta dziennego i mozliwosci swobodnego ruchu.

» Jednym z rezultatow trzymania zwierzat w tak nieodpowiednich warunkach jest produkcja
ogromnych ilosci zanieczyszczen powietrza i wody, co szkodzi zaréwno srodowisku, jak i zdrowiu
pracownikdw ferm i mieszkancdéw pobliskich miejscowosci.

» Fermy przemystowe i zarzadzajace nimi firmy przejety kontrole nad naszym systemem
zywnosciowym. Drobni rolnicy nie sg w stanie konkurowa¢ na rynku z gigantami agrobiznesu
i aby unikna¢ bankructwa sg wiec zmuszeni do zawierania wspotpracy z duzymi firmami, tracac
przez to swoja niezaleznos¢ biznesowa.

» Produkcja miesa, a zwtaszcza hodowla przemystowa, przyczynia sie do zmiany klimatu poprzez:
wycinanie lub, co gorsza, wypalanie olbrzymich potaci laséw — rowniez deszczowych na rzecz
produkcji roslin na pasze dla zwierzat, emitowanie gazéw cieplarnianych (gtéwnie metanu) oraz
wytwarzanie zanieczyszczen bedacych rezultatem przechowywania i przetwarzania gnojowicy,
czyli ptynnych odchoddw zwierzecych.

» Na produkcje miesa poswieca sie znacznie wiecej ziemi i wody niz do produkgcji takiej samej ilosci
pozywienia ze zrodet roslinnych.

» Spozywanie nadmiernych ilosci miesa przyczynia sie do choréb, takich jak cukrzyca i choroby serca.

» Dieta roslinna jest nie tylko dobra dla planety, ale moze tez by¢ pyszna, zdrowa i ekscytujaca.
Rezygnacja z produktdw miesnych nie musi byc¢ tylko wyrzeczeniem, lecz moze réowniez otworzy¢
nas na swiat zupetnie nowych smakdw i konsystenciji...

T ZBILANSOWANA DIETA

Przecietny Europejczyk je zbyt duzo miesa, co przyczynia sie do wielu chordb, takich jak cukrzyca,
choroby serca i nerek. Nieprzemyslana rezygnacja z miesa moze jednak pozbawic diete niezbednych
dla organizmu sktadnikéw odzywczych. Wiele nowych ,weganskich” produktow, ktére pojawiaja sie
na rynku (szczegdlnie zamienniki sera i miesa) jest opartych na sktadnikach, takich jak olej palmowy
lub kokosowy, ktére maja znikoma wartos¢ odzywczg, a takze ktdorych produkcja przyczynia sie do
pogtebiania problemoéw srodowiskowych.

Zamiast po prostu zamieniac (wysoko przetworzone) mieso na wysoko przetworzone produkty
roslinne, spozywanie positku roslinnego — nawet tylko raz dziennie lub jeden dzien w tygodniu — daje
mozliwosc¢ przejscia na bardziej zbilansowang i zdrowa diete.




Dobrym sposobem na zmiane swojej diety jest planowanie swoich positkdw w kontekscie ,piramidy
zywienia". Moze ona stuzy¢ za inspiracje i baze do budowy takiej diety roslinnej, ktdra bedzie zawierata
wszystkie sktadniki odzywcze, jakich potrzebuje organizm.

Oczywiscie dbajac o swoje zdrowie nie mozna tez zapomniec o regularnym piciu wody
i 0 prowadzeniu aktywnego trybu zycia!
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_)CHODZENIA ROSLINNEGO

Istnieje tak wiele produktéw pochodzenia roslinnego, ze przejscie na diete roslinng nawet jedynie
raz w tygodniu moze by¢ niezwykle ekscytujace — ale tak szeroki wybor moze byc¢ tez przyttaczajacy!
Na pewno tatwiej bedzie, jesli swoja nowa diete oprzesz na produktach, ktére masz juz u siebie

w kuchni — a takze jesli wiesz, gdzie dostac je od lokalnych dostawcow.

Jest niestety prawda, ze ceny niektdrych produktéw pochodzenia roslinnego — a w szczegdlnosci tych,
ktdre nie sa przetwarzane masowo — moga by¢ nieco wyzsze niz koszty produkowanego przemystowo
miesa. Koszty mozna jednak obnizy¢ kupujac hurtowo (np. wraz z rodzing lub przyjaciétmi),
bezposrednio od dostawcdow, a takze dbajac o to, by kupowane owoce i warzywa byty w sezonie.

WARZYWA

Aby moc zapewnic sobie swieze warzywa przez caty rok, skontaktuj sie z lokalnymi rolnikami,
gospodarstwami ekologicznymi lub dotacz do kooperatywy spozywczej. Dobrg opcja sa rowniez
targi zywnosci i — jesli jest to mozliwe — uprawianie warzyw na swoje wiasne potrzeby. Pamietaj, ze
jedzenie warzyw w odpowiadajgcym im sezonie i co sie z tym wigze unikanie sprowadzania warzyw
z odlegtych zakatkow swiata zmniejszy Twoj wptyw na emisje gazow cieplarnianych z transportu.
Ograniczenie sie do zakupu lokalnych warzyw zbieranych w danym sezonie moze takze by¢ okazja
do wyprébowania nowych przepisow.

Nie bez znaczenia jest rowniez to, ze warzywa z uprawy ekologicznej nie zawieraja pestycydow.

ZBOZA | PRODUKTY PELNOZIARNISTE

Podstawowa zawartoscig Twojej szafki kuchennej powinny by¢ zboza, takie jak pszenica, jeczmien,
zyto — najlepiej z petnego przemiatu (w postaci np. chleba, makaronu, czy kuskusu), kasze, ryz, musli,
czy nawet komosa ryzowa. Ponadto produkty petnoziarniste maja znacznie wyzsza wartos¢ odzywcza —
oznacza to, ze nasyca Cie zjedzone w mnigjszych ilosciach niz produkty wysoko przetworzone.

ORZECHY | NASIONA

Dodanie do swojej diety porcji nasion i $wiezo tuskanych orzechéw to dobry sposdb na zapewnienie
sobie dziennej dawki witamin i mineratow. Orzechy i nasiona moga by¢ drogie, jednak nie potrzeba
ich wielu, aby przyrzadzi¢ sobie smaczna przekaske; mozesz np. zmieszac je z suszonymi owocami.
W orzechy warto zaopatrzy¢ sie wtedy, kiedy jest na nie sezon, czyli jesienia i wybierac te rosnace
lokalnie. Przechowywane w bawetnianej siatce, czy kartonowym pudetku w suchym miejscu,
zachowaja sie w dobrym stanie do nastepnego sezonu.

ROSLINY STRACZKOWE

Rosliny straczkowe (fasola, groszek, bdb, soczewica, ciecierzyca, soja i orzeszki ziemne) mozesz
spozy¢ w wielu réznych formach. Do zup i gulaszu mozna dodawac soczewice, ciecierzyce lub
fasole z puszki. Mozesz tez ugotowac namoczone wczesniej nasiona, ograniczysz dzieki temu ilosc
produkowanych odpaddw i wptyw na srodowisko zwigzany z produkcja przetworzonej zywnosci.
Natomiast mrozony groszek to dobry sktadnik na dodanie koloru i smaku do zimowej diety.
Suszong soczewice, ciecierzyce, groch czy fasole nalezy namoczy¢ przez noc, ale czas gotowania
mozna przyspieszy¢ w szybkowarze. Mozesz tez dostac ,mielone” rosliny stragczkowe w postaci
masta orzechowego, tofu lub hummusu! Dodane do produktéw petnoziarnistych moga stanowic
zrodto petnowartosciowego biatka.

PRODUKTY SOJOWE

Ludzie od pokolen spozywaja zywnos¢ na bazie soi. Ma to miejsce zwiaszcza w Azji, gdzie powszechnie
stosuje sie tofu (twarozek sojowy) i tempeh (sfermentowana soja). Tofu jest dos¢ mdte, wiec moczenie
go W sosie sojowym lub innej marynacie na kilka minut przed gotowaniem to dobry pomyst. Tempeh
moze natomiast mie¢ dos¢ mocny smak, ktéry nie kazdemu przypadnie do gustu. Oba te sktadniki
sprawdzaja sie jednak dobrze w potrawach z Azji Wschodniej i Potudniowo-Wschodniej.

Obecny popyt na produkty weganskie spowodowat ogromny wzrost ilosci produktéw sojowych,
w tym mleka sojowego (patrz ponizej), teksturowanego biatka roslinnego (znanego jako TVP) oraz
wysoko przetworzonych i ,gotowych do spozycia” produktéw sojowych, takich jak hamburgery,




kietbaski lub mielone. Nie polecamy jednak zbytniego polegania na produktach sojowych,
zZwiaszcza ze wiekszos¢ uprawianej obecnie soi jest produkowana na pasze dla zwierzat na
ogromnych plantacjach. Istnieje wiele innych zrédet biatka roslinnego!

SEITAN

Seitan to chinski produkt wytwarzany z biatka pszenicy (zasadniczo pszenicy, z ktérej wyptukano
skrobie). Nazywa sie go czasem ,miesem pszennym”. Podobnie jak w przypadku tofu, nalezy go
ugotowac w sosie, aby nadac¢ mu troche smaku. Przy odrobinie wysitku mozesz go zrobi¢ sam,
uzywajac do tego zwyktej maki pszennej lub maki o bardzo wysokiej zawartosci biatka. W zaleznosci
od marki, ktéra kupujesz, lub sposobu, w jaki sam go wykonujesz, jego konsystencja moze troche
przypominac¢ mieso.

MLEKO ROSLINNE

Rosnaca popularnos¢ weganizmu, wzrost nietolerancji laktozy i uznanie, ze mleko krowie nie jest
tak zdrowe, gdy jest spozywane w duzych ilosciach, doprowadzito do wzrostu w produkcji i spozyciu
~Mleka roslinnego” na bazie soi, migdatdw, orzechdéw laskowych i owsa. Znajdziesz je oznaczone

jako ,napqgj”, a nie jako ,mleko"” ze wzgledu na ograniczenia dotyczace nazewnictwa produktow
pochodzenia niezwierzecego. (Uwaga: mleko kokosowe to cos zupetnie innego...).

Napoje roslinne moga zastagpi¢ mleko w przepisach, ale tak naprawde nie smakuja jak mleko. Nie
zdziw sie, jesli dodasz je do kawy, a one zetna sie po zmieszaniu z goracym ptynem, tworzac cos
w rodzaju twarogu.

Podobnie jak w przypadku produktéw sojowych, ogromny wzrost produkcji mleka migdatowego
miat wptyw na srodowisko problemy wynikajace z ilosci uzytej wody. Jesli chcesz zrezygnowac

z krowiego mleka, sprébuj przyrzadzi¢ wtasne mleko owsiane — jest to tanie i nie wymaga
zaawansowanych umiegjetnosci kulinarnych. Jest wiele sposobéw przygotowania mleka owsianego,
jednak wiekszos¢ z nich opiera sie po prostu na wymiksowaniu ptatkéw owsianych z woda,

Z nastepnym usunieciem powstatego migzszu. Migzszu nie trzeba wyrzucac; mozna go uzy¢ do
zrobienia ciasteczek owsianych. Mleko mozna przygotowac tez z lokalnie wystepujacych orzechéw
laskowych lub wtoskich, a ich lekkie podprazenie przed zmieleniem nada mu naprawde przyjemny
smak, ktéry dobrze komponuje sie z kawa, owsianka i deserami.




_NA BAZIE ROSLIN

Aby zachowac zdrowie, nasz organizm potrzebuje biatka, ttuszczéw, weglowodanow i btonnika,

a takze szeregu réznych witamin i mineratéw. Zdrowa i zbilansowana dieta roslinna powinna byc¢

w stanie zapewnic¢ wystarczajaca ilos¢ tych elementdw. Nie kazdy kes musi zawierac wszystkie te
sktadniki odzywcze; ponadto niektdre z nich sg przechowywane przez pewien czas w organizmie,
wiec nie trzeba ich jes¢ codziennie. Nalezy jednak miec¢ na uwadze, ze niektdre z nich wchianiaja sie
bardzo szybko (w tym witaminy z grupy B, witamina C, cynk i wapn).

BIALKA

Biatko jest wazne dla wzrostu i naprawy komorek i tkanek organizmu — czyli do budowy mocnych kosci
i miesni oraz do funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Roslinne Zrédia biatka obejmuja: rosliny
straczkowe, fasole, nasiona, orzechy, zielone warzywa, w tym brokuty i szpinak oraz produkty sojowe.

Spozywanie réznych roslinnych zrédet biatka jest o wiele zdrowsze niz poleganie na jednym zrédle,
gdyz zapewnia to odpowiednia rodwnowage aminokwasow.

Potaczenie ryzu i fasoli lub orzeszkéw ziemnych i pszenicy (np. w kanapce z mastem orzechowym)
zapewni ci petnowartosciowe biatko.

WEGLOWODANY

Weglowodany to gtéwne zrédio energii dla organizmu, zwtaszcza dla naszego moézgu. Cukry proste
(wystepujace w owocach, cukrze stotowym i stodyczach) uwalniaja energie znacznie gwattowniej

niz ztozone weglowodany znajdujace sie w produktach bogatych w skrobig, takich jak produkty
petnoziarniste (makaron, ptatki zbozowe, chleb), ziemniaki, rosliny stragczkowe i warzywa korzeniowe,
ktore uwalniaja energie stopniowo.

BLONNIK

Btonnik jest potrzebny do zdrowego funkcjonowania jelit, a takze moze pomadc obnizy¢ poziom
cholesterolu we krwi, co jest wazne dla zmniejszenia ryzyka choréb serca. Moze rowniez chroni¢
przed niektérymi postaciami raka. Btonnik nie wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego,
ale jest go duzo w produktach petnoziarnistych (ryz, pszenica, komosa ryzowa), owocach, orzechach,
roslinach straczkowych i warzywach.

TLUSZCZE

Spozywanie ttuszczu jest wazne, poniewaz istotng funkcja ttuszczu jest pomoc organizmowi

we wchtanianiu witamin. Stanowi takze dobre zrédto energii. Thuszcz nienasycony jest zdrowszy

i mozna go znalez¢ w oliwie z oliwek, innych nierafinowanych olejach roslinnych (z wytaczeniem
oleju kokosowego i palmowego), orzechach, awokado, nasionach i zielonych warzywach lisciastych.
Ttuszcze nasycone (znajdujace sie w jajach, masle, Smietanie, serze, miesie a takze oleju palmowym

i kokosowym) i ttuszcze trans (zawarte w uwodornionym ttuszczu roslinnym uzywanym w niektdrych
przetworzonych produktach spozywczych) moga podnosi¢ poziom cholesterolu we krwi.

Kwasy ttuszczowe Omega 3 s3 szczegdlnie wazne dla mdzgu i serca. Mozna je znalez¢ w oleju
Inianym, oleju z nasion konopi, oleju rzepakowym oraz w mniejszych ilosciach w szpinaku, brokutach,
fasoli i satacie rzymskiej.
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STRACZKI
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WITAMINY | MINERALY

Witaminy i mineraty sg potrzebne w znacznie mniejszych ilosciach niz wymienione powyzej sktadniki,
co nie zmienia faktu, ze sg niezbedne dla zachowania zdrowia. Wystepuja w produktach pochodzenia
zwierzecego, w tym w jajach i nabiale, ale mozna je rowniez uzyskac ze zrodet roslinnych.

Witamina A jest silnym przeciwutleniaczem, ktory jest wazny dla zdrowej skéry, zwalczania infekcji,
gojenia ran i ochrony przed chorobami. Beta-karoten, znajdujacy sie w zottych i pomaranczowych
warzywach (marchew, czerwona lub zétta papryka, stodkie ziemniaki, pomidory, morele itp.) oraz
zielonych warzywach lisciastych moze zostac przeksztatcony w witamine A w organizmie.

Witaminy z grupy B sa wazne dla naszego mdzgu, serca i nerwdw oraz w procesie powstawania
krwinek, a takze dla zdrowej skory i napiecia miesniowego. Mozna je znalez¢ w petnoziarnistych
ptatkach zbozowych, orzechach, ekstrakcie drozdzowym, grzybach, bananach, groszku, zielonych
warzywach lisciastych. Witamina B12 jest dodawana do niektérych produktow, w tym ekstraktu
drozdzowego, niektérych margaryn roslinnych, mleka sojowego i odzywczych ptatkdéw drozdzowych.

Witamina C jest silnym przeciwutleniaczem, waznym dla zdrowej skory, zebdw i dzigset, jako
wzmachniajgca odpornosc na infekcje i odgrywajaca role w gojeniu sie ran. Wystepuje w owocach
i warzywach, w tym w pomaranczach, czerwonej papryce, czarnej porzeczce, kiwi i zielonych
warzywach lisciastych.

Witamina D pomaga organizmowi wchtania¢ wapn dla zdrowych kosci i zebdw. Mozna ja uzyskac
gtéwnie w wyniku dziatania promieni stonecznych na skoére, a takze znalez¢ w niektoérych rybach — np.
wegorzu, makreli, sledziu, w zoéttku jaj, zottym serze.

Witamina E jest silnym przeciwutleniaczem, waznym dla zdrowej skoéry, odpornosci na infekcje
i gojenia sie ran. Wystepuje w szpinaku, nasionach stonecznika, migdatach, oliwkach i czerwonej

papryce.

Witamina K jest wazna dla krzepniecia krwi i gojenia sie ran. Moze rowniez odgrywac role
w budowaniu mocnych kosci. Wystepuje w zielonych warzywach lisciastych, takich jak jarmuz,
szpinak, brukselka, satata rzymska, a takze w ziemniakach.

Zelazo jest potrzebne dla zdrowej krwi. Mozna je znalez¢ w roélinach straczkowych, zielonych
warzywach lisciastych, produktach petnoziarnistych, orzechach, nasionach, suszonych owocach i soi.

Wapn dla zdrowych kosci i zebdw mozna znalez¢é w zielonych warzywach lisciastych, orzechach
(zwtaszcza brazylijskich i migdatach), produktach sojowych, sezamie, karobie i nasionach chia.

Cynk jest wazny dla zdrowo wygladajacej skory, wioséw i paznokci oraz niezbedny dla naszego
uktadu odpornosciowego. Dostarczy¢ go mozna z grzybow, pestek dyni, grochu, roslin strgczkowych,
zielonych warzyw lisciastych i produktéw petnoziarnistych.

Selen, wraz z witaminami A, Ci E., dziata przeciwutleniajgco. Mozna go znalez¢ w orzechach
brazylijskich, brazowym ryzu, pieczarkach, tofu i owsie.

Magnez jest wazny dla kosci, nerwow i miesni. Pomaga rowniez przeksztatci¢ zywnosc w energie.
Wystepuje w orzechach (zwtaszcza migdatach i orzechach), kakao, pestkach dyni, zielonych
warzywach lisciastych, fasoli szparagowej, produktach petnoziarnistych, produktach sojowych

i gorzkiej czekoladzie.

ILE POTRZEBUJE TYCH SKLADNIKOW ODZYWCZYCH?

Doktadna ilos¢ kazdej witaminy i mineratu lub makrosktadnika, ktérg musisz spozywac, zalezy od
wieku, ptci i poziomu aktywnosci. Inne zapotrzebowanie maja dzieci, inne mtodziez, a jeszcze inne
dorosli i seniorzy. Dieta kobiet w cigzy i karmiacych wymaga szczegdlnej uwagi. Wiecej szczegotow
znajdziesz tutaj: http://www.izz.waw.pl/normyzwienia

Jesli martwisz sig, ze nie dostarczasz wystarczajacej ilosci mineratow i witamin, szczegolnie, gdy
rozwazasz przejscie na diete roslinng, mozesz skonsultowac sposdb odzywiania z dietetykiem,

ktory pomoze dobra¢ odpowiednie produkty do twojego zapotrzebowania. Mozesz tez rozwazy¢
przyjmowanie suplementow — aby upewnic sig, ze otrzymujesz zalecane dzienne spozycie. Niektdre
witaminy i mineraty nie moga by¢ magazynowane przez organizm, wiec nie odniesiesz zadnej
korzysci z jedzenia ich wiecej, niz potrzebujesz na dzien. Pamietaj, ze suplementy nie moga zastapic
zroznicowanej diety, a maja za zadanie ja uzupetnic. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci dotyczace
zdrowia zapytaj swojego lekarza.
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wsLudzie musza je$¢ mieso, aby by¢ zdrowi i silni”

Jest wiele dowodow na to, ze z diety roslinnej mozna uzyskac wszystkie potrzebne sktadniki
odzywcze. Ten przewodnik pokazuje, jak prowadzi¢ zbilansowang diete, jedzac mniej miesa,

a nawet catkowicie rezygnujac zarowno z miesa jak i produktow mlecznych. Niektdrzy z czotowych
sportowcow na swiecie (w tym Venus Williams i mistrz boksu David Haye) opierajg swoje jadtospisy
wytgcznie na dietach roslinnych.

»Positek bez miesa nie jest kompletny”

Istnieje wiele pysznych przepisdw na bazie roslin, ktére moga by¢ rownie sycace i smaczne jak positki
z miesem. Niektdre dania moga by¢ ftatwe do zaadaptowania przy uzyciu tofu, seitanu, a nawet
przetworzonego burgera lub kietbasy z ,fatszywego miesa”. Mozesz wykazac sie kreatywnoscia

i spréobowac czegos zupetnie innego: zapoznaj sie z przepisami w tym przewodniku i ksigzkami
kucharskimi online, aby uzyskac wiecej pomystéw. Moze sie nawet okazac, ze niektére z Twoich
ulubionych potraw (desery, zupy, satatki itp.) Sa juz catkowicie roslinne!

»Nie dam sobie rady bez mleka i jajek”

Istnieje wiele sposobodw, aby uniknac spozywania produktéw mlecznych ijajek, a jednoczesnie
zachowac zdrowa, zbilansowana diete. Nawet jesli nie mozesz (lub nie chcesz) catkowicie usunac
jajek lub mleka ze swojej diety, zmniejszajac ilos¢ spozywanego miesa, jajek i nabiatu (zaczynajac
od zielonego poniedziatku!) i jedzac lepszej jakosci mieso i produkty pochodzenia zwierzecego
(produkowane lokalnie i przy wyzszych standardach dla zwierzat) nadal mozesz miec¢ pozytywny
wplyw na planete.

»Nigdy nie bede mégt jesé w restauracjach”

Potrawy wegetarianskie i weganskie staja sie coraz to bardziej popularne, réwniez w restauracjach.
Jesli w Twojej ulubionej restauracji nie ma jeszcze takich opcji, porozmawiaj z nimi i zache¢ do
przytaczenia sie do ruchu ,Zielone Poniedziatki”.

»Nie lubie brokutéw/fasoli/grzybéw itp.”

Niestety, nie mozemy Ci w tym pomaoc — jestesmy jednak pewni, ze przy tak duzej réznorodnosci
potraw roslinnych, na pewno znajdzie sie opcja, ktéra Cie zadowoli.

»2ZyWnosé roélinna jest zbyt droga”

Niektdére alternatywne produkty pochodzenia roslinnego (zwitaszcza zywnos¢ wysoko przetworzona)
moga byc¢ drozsze niz mieso czy nabiat. Na szczescie sg jednak sposoby na obnizenie kosztow,

takie jak: kupowanie hurtowe (dla cztonkéw rodziny badz ze znajomymi), kupowanie bezposrednio
od rolnikdw i dostawcdw, spozywanie sezonowych owocow i warzyw oraz unikanie najbardziej
przetworzonej zywnosci pochodzenia roslinnego.




_OSLIN

KROKIETY Z KAPUSTA | GRZYBAMI

Dzien wczesdniej namocz grzyby i zostaw je na noc.

W dniu gotowania gotuj je do miekkosci (okoto 30 minut).
Kiszona kapuste réwniez gotuj do miekkosci wraz z zielem
angielskim i lisciem laurowym. Cebule pokrdj w kostke, zeszklij
na patelni. Dodaj do niej pokrojone grzyby i smaz przez chwile.
Nastepnie dodaj pokrojona kapuste i dopraw majerankiem,
solg i pieprzem. Poddus wszystko razem przez chwile.
Wszystkie sktadniki na ciasto wrzuc¢ do miski i wymieszaj na
gtadka mase. Patelnie posmaruj olejem i na nagrzana polej
rownomiernie ciasto. Smaz na ztoty kolor z obu stron. Na kazdy
nalesnik natéz po 2 tyzki farszu. Boki nalesnikow ztéz do srodka
i zwin. Zwiniete nalesniki panieruj najpierw w jajku a potem

w buitce. Nastepnie obsmaz ze wszystkich stron na ztoty kolor.

GOLABKI WEGETARIANSKIE

Kazdy lis¢ pekinskiej kapusty wrzuc¢ do osolonego wrzatku

i obgotuj przez 5 sekund. Wyjmij i wystudz na talerzu. Pokrdj
W potplastry biatg czesc pora, w kostke cebule i zetrzyj na
tarce marchewke. Wszystko przesmaz na patelni, dopraw

solg i pieprzem. Zagotuj kasze jaglang, ryz i soczewice wg.
instrukcji producenta. Po odcedzeniu wszystko potacz w misce,
dodaj usmazone warzywa, skréj suszone pomidory i wbij jajko.
Wszystko dobrze wymieszaj. Wyktadaj po duzej tyzce farszu
na kazdy lis¢ kapusty. Zawin catosc¢ do srodka, zaczynajac od
brzegdw tak, aby uformowat sie zgrabny gotabek. Gotabki
chwile podsmaz na patelni, nastepnie przerzuc¢ do garnka,
zalej bulionem i passata. Dus przez okoto 15 minut.

BULION JARZYNOWY

Seler, pietruszke, marchewke i por obierz i umyj. Wrzuc¢ do
garnka z woda razem z przyprawami i ziotami. Zagotuj na
bardzo matym ogniu. Cebule obierz i przekrdj na pot. Obsmaz
ja na palniku gazowym; jesli nie masz palnika gazowego, to
mozesz to zrobi¢ to na patelni (bez dodatku ttuszczu!). Gdy
bulion bedzie sie gotowat dodaj cebule i kontynuuj gotowanie
przez 20 minut. Na koniec dopraw solg i pieprzem.

Sktadniki:

Ciasto na nalesniki:
250 g maki pszennej
250 ml mleka

150 ml wody gazowanej
2 jajka

szczypta soli

15 ml oleju roslinnego
Farsz:

500 g kiszona kapusta
50 g grzyby suszone
1cebula

1tyzeczka majeranku
2 ziele angielskie

11is¢ laurowy

olej

sol i pieprz

Panierka

2 jajka

butka tarta

Sktadniki:

1 kapusta pekinska
100 g kaszy jaglanej
50 g ryzu (moze by¢ brazowy)
100 g soczewicy
czerwonej

1 marchewka

1cebula

1 por (tylko biata czesc)
10 sztuk suszonych
pomidoréow

natka pietruszki
1jajko

1litr bulionu

300 ml passaty
pomidorowej

sol i pieprz

Sktadniki:

Y4 selera

2 pietruszki

3 marchewki

1 por

11is¢ laurowy

2 ziela angielskie
1cebula

natka pietruszki
sol i pieprz

pot doniczki bazylii (opcjonalnie)

2 litry wody

Wierzymy, ze obecny model produkgcji i konsumpcji miesa i nabiatu wymaga radykalnych zmian. Ich celem powinno by¢:

ograniczenie wptywu korporacji na produkcje zywnosci, zmniejszenie jej negatywnego wptywu na zdrowie ludzkie, sSrodowisko
i klimat, zagwarantowanie dobrostanu zwierzat oraz zapewnienie wsparcia obywatelom w przejsciu na bardziej zrbwnowazona
diete. Uwazamy, ze musimy ograniczy¢ srednie spozycie produktéw pochodzenia zwierzecego, a kiedy juz siegniemy po mieso,
to tylko po takie, ktore jest dobrej jakosci (produkowane lokalnie i przy wyzszych standardach dla zwierzat).

Apelujemy o strategie, ktora wesprze model produkcyjno-konsumpcyjny zapewniajacy godne zrodto utrzymania rolnikom
i zwiekszajacy zaufanie miedzy rolnikami i konsumentami poprzez wspieranie odpowiedzialnych praktyk produkcyjnych.
Praktyki te obejmuja ekstensywna hodowle zwierzat na pastwiskach, a takze angazuja w dziatania praktyczne obywateli,
szkoty, restauracje i lokalne wtadze — wszystkich, ktorzy sg zainteresowani promocja kuchni roslinnej w celu ograniczenia
spozycia miesa.
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