Dobre Decyzfe




. czywistym jest, ze
kazdy rodzic chece
=03 swojego dziecka

jak najlepiej. Dlatego tez,
chcac zapewnic dzieciom
dobre warunki do rozwoju,
rodzice starajg sie dawac
Im zdrowe, energetyczne,
petnowartosciowe posiki.
Nie nalezy to niestety do
najtatwiejszych zadan, jako
ze dla dziecka argumentem
nie jest aspekt zdrowotny,
ale raczej wyglad i smak
tego, co sie mu podaje. Dlat-
ego tez dzieci uwielbiajg
sfodkoscii fast food (czyli
to, co jest dla ich zdrowia
dietetycznie najgrozniejsze),

czesto grymasza, tatwo je
tez zniechecic¢ do danego
produktu — np. szpinaku —
przez nieodpowiednie jego
przygotowanie. Rodzinni
kucharze stajg zatem przed
nie lada wyzwaniem znalezie-
nia paru smacznych, tadnie
prezentujgcych sie, ale tez
zawierajgcych wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze
potraw dla swoich pociech.

= ieta roslinna
est roznorodna:
% § sktadniki potraw

mozemy wybierac
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OWOCOW, warzyw, nasion
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/- Otwarte Klatki Wroctaw

| orzechow, roslin
strgczkowych oraz zboz

(po wiecej informacji na
temat komponowania diety
odsytamy do startera ,Do-
bre Decyzje. Pierwsze kroki
w Swiecie dan roslinnych’
dostepnego na stronie: http://
www.otwarteklatki pl/starter-
dobre-decyzje/). Wszystkie
te produkty mozna na wiele
Sposobow przetwarzac i ze
sobg tgczyC, np. z buraka,
ktory w diecie tradycyjne
kojarzy nam sie gtownie z
barszczem itartymi bura-
czkami z chrzanem (ktore
swojg droga sg potrawami
roslinnymi), mozna takze
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zrobic¢ kotlety czy burgery
do butki, a fasole — zamiast
fasolki po bretonsku (takze
roslinna potrawa — ewen-
tualnie dla uzyskania pos-
maku kietbasy wystarczy
dodac wedzong papryke) —

zmiksowac roslinny smalec.

Stajgc sie weganinem/
wegankg poznajemy tez
wiele zastepnikow mleka

| przetworow mlecznych,
ktore sg czestym przyczyna
wystepowania alergii

u dzieci. Zamiast mleka
krowiego pojawia sie co na-

jmniej szesc innych rodzajow

mlek: sojowe, migdatowe,
owsiane, ryzowe, kokosowe,
orzechowe... A twardg,
wystepujgey w wielu trady-
cyjnych polskich przepisach,
mozna z powodzeniem
zastgpic serkiem tofu, na
przyktad w kluskach leni-
wych.

w tej odstonie
Wnaszq serii "Dobre
Decyzje" proponu-

jemy pare szybkich, tatwych
w wykonaniu, smacznych |
tadnie wyglgdajgcych dan.
Pokazujemy, ze dieta roslinna

jest dobra rowniez dla dzieci
— nie tylko dlatego, ze wedtug
Amerykanskiego Stowar-
zyszenia Dietetycznego jest
zdrowa, spetnia zapotrze-
bowanie zywieniowe i jest
odpowiednia na wszystkich
etapach zycia cztowieka*,
lecz takze dlatego, ze jest
roznorodna | po prostu smac-
znal

*http.//www.vrg.org/nutrition/2009_
ADA_position_paper.pdf, 2009



Zostalismy poproszeni o kilka wskazowek, rad dla weganskich rodzicow. Pierwsze, co
przychodzi nam do gtowy, to mysl, ze weganskie rodzicielstwo nie jest trudniejsze od
nieweganskiego. Na co dzien nie myslimy o tym, ze nasza cOrka nie je zwierzagt. Jej dieta jest
dla nas czyms oczywistym, a przede wszystkim jest nastepstwem naszych wczesnigjszych
wyborow. Tak wiec jesli zastanawiasz sie, jak to bedzie, kiedy urodzi sie twoje dziecko,
nie martw sie — bedzie tatwigj, niz myslisz (jesli twoja pociecha jest juz na swiecie, wiesz
O czym mowimy).

Matylda, nasza coreczka, ma w tej chwili dwa lata. Wydaje nam sie, ze akurat przez ten czas
w kwestii weganizmu bardzo duzo zmienito sie w Polsce. Weganizm wyszedt z podziemi
I wszedt na salony. Mamy do czynienia z sukcesami weganskich blogow i restauracji. Coraz
wiece] znanych ludzi wybiera diete roslinng. Rowniez weganskie dziecko nie wzbudza juz nie-
potrzebnych emocji. Warto jednak, na wszelki wypadek, zadbac o kilka kwestii.

Lekarz przyjazny weganom to skarb. Najlepiej poszukac takiego juz podczas cigzy. Musi by¢ to
ktos z otwartg gtowg; ktos, kto czyta czasami raporty WHO i ONZ (te dotyczgce zdrowia i diety).
Chodzi o to, by w razie jakichkolwiek problemow zdrowotnych Wasz lekarz po prostu leczyt
malucha, a nie obwiniat za wszystko weganizm.


http://www.greenpeace.org/poland/pl/co-robimy/Chronimy-morza-i-oceany/

Niektorym lekarzom wydaje sie, ze dzieci z rodzin weganskich powinny by¢ pod specjalnym
nadzorem. Nam sie z kolel wydaje, ze weganie majg wiekszg wiedze w sprawach bilansowania
diety. Kiedys juz przez to przechodzilismy, gdy sami odstawialismy produkty odzwierzece. Dlat-
ego jest nam tatwie] — wiemy, gdzie i czego szukac. Z drugiej strony, rodzicow prowadzagcych
tradycyjng kuchnie nikt nie wypytuje, co jedzg ich pociechy (a czesto to wiasnie ta tradycyjna
dieta jest monotonna i uboga w wartosciowe sktadniki).

Jesli masz poczucie, ze sam nie poradzisz sobie z utozeniem diety swojego dziecka albo zwy-
czajnie potrzebujesz wsparcia, mozesz poszukac dietetyka przyjaznego weganom lub zgtosic
sie do Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie, gdzie w Zaktadzie Zywienia jest specjalna komor-
ka zajmujgca sie opiekg nad rodzinami weganskimi.

Czasami problemem weganskich rodzicow jest reakcja najblizszych. Warto pochylic sie nad
naszymirelacjami,szczegolniew przypadku dziadkow. Waznejest, by zjednej strony wypracowac
zrozumienie | szacunek dla naszej postawy, a z drugiej — dac osobom, ktore kochajg nasze
dziecko, poczucie bezpieczenstwa. Mozna przytoczy¢ wyniki badan, stanowisko lekarzy. Sug-
erujemy spokojne ttumaczenie, pozbawione emocji. Na pewno widok zdrowego, rozesSmianego
wnuka lub wnuczki pomoze nam uspokoi¢ dziadkow. Najwazniejsze, by podstawg naszych re-
lacji byta szczerosce. Zadbajmy o to, by nasze dziecko nie stato sie obiektern rodzinnych rozgry-
wek. Wszelkie watpliwosci powinny by¢ wyjasniane miedzy dorostymi. Warto tez przemyslec,
co I kiedy chcemy powiedzie¢ naszemu dziecku na temat jedzenia zwierzat przez innych ludzi.

Szukajgc przedszkola, ztobka, szkoty, musimy wzig¢ pod uwage sprawe diety. Mamy dwie
mozliwosci. Mozemy szukac placowki z opcja
weganskg. Raczej spodziewajmy sie jej tam,
gdzie positki dowozi firma zewnetrzna (prak-
tycznie kazdy catering oferuje opcje roslinng).
Przedszkola z wtasng kuchnig bardzo trudno
zweganizowac¢ (przynajmniej te w todzi),
ale zawsze warto zapytac. Mozemy rowniez
zdecydowac sie na przynoszenie wtasnych
positkow. Wymaga to troche poswiecenia, ale
za to wiemy doktadnie, co je nasze dziecko.
Zadne przedszkole ani ztobek nie ma pra-
wa odmowi¢c nam mozliwosci przynosze-
nia positkow. Jesli w danej placowce nie ma
mozliwosci  podgrzania jedzenia, mozemy
dostarczac je w termosach.

DIETA

Przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia dziecko pije wytgcznie mleko mamy. Po tym czasie
mozemy zaczgC myslec o rozszerzaniu diety. My poczekalismy, az Matylda zacznie siadac, bo
wydawato nam sie, ze w te] pozycji bedzie jej wygodniej siegng¢ po pierwszg marchewke. Na
poczgtku byty marchewki w pokrojone w stupki i rozyczki brokutow. Nie podawalismy jej nigdy
papek, zmiksowanych zestawow, sklepowych stoiczkow. Od poczgtku pozwalalismy grzebac
w naszych talerzach, dotykac, miazdzyc, wachac — a wreszcie probowac | zjadac to, na co



miata ochote. Dzis Matylda je doktadnie to, co my. W réznych ilosciach — czasami woli jeszcze
pozostac przy mileku mamy, czasami wybiera kotlety z grochu. Obecnosc dziecka przy naszym
stole mobilizuje do starannego bilansowania zawartosci talerza. Jesli chcemy, by nasz maluch
jadt razem z nami, musimy zrezygnowac z przetworzonej zywnosci, stodyczy, nadmiaru biate]
maki. Bez wzgledu na to, czy weganizm w naszym zyciu pojawit sie z powodow etycznych, czy
zdrowotnych, powinnismy zadbac o nasze nawyki zywieniowe, by dawac dobry przyktad. Do-
brze zbilansowana dieta weganska jest odpowiednia na kazdym etapie zywienia, takze dla dzie-
ci i kobiet w cigzy (Stanowisko American Dietetic Association i Dietitians of Canada w sprawie
diet wegetarianskich). A sfowo ,bilansowanie’ to nie magiczne zaklecie, tylko po prostu dormowy
hummus zamiast kupnego, sos pomidorowy ze swiezych pomidorow, a nie ten ze stoika, dwie
porcje strgczkow dziennie, garsc zielonych lisci w koktajlu itd.

Wydaje nam sie, ze weganskie dzieci dostajg na starcie cos bardzo cennego; cos, co trudno
zamkngC¢ w stowa. Staramy sie z catych sit wspierac Matylde w poszukiwaniu wtasnej drogi.
Mamy nadzieje, ze weganizm okaze sie pomocnym drogowskazem — ze wspotczucie i otwarte
serce to droga do szczescia.



Zupa pomidorowa

SKLADNIKI: WYKONANIE:

W garnku rozgrzej olej, wrzué pokrojong w kostke cebule. Smaz, az
bedzie szklista. Dodaj pozostate warzywa pokrojone w kostke. Mieszajac,
smaz okoto 2 minut. Pod koniec dodaj przecier pomidorowy.

Wilej wode (3 szklanki). Gotuj, az warzywa zmigkng. Zblenduj na gtadkag
mase.

Opcjonalnie dodaj $mietane roslinng. Zupe podawaj z makaronem, ryzem
lub kaszg jaglang. Posyp koperkiem.

mow, mozesz wytowlIC

; e
lubi zup kr etrzeé na tarce.

seli dziecko nie
Jezelid sostate warzywa z

cebule i por, @ PO



SKEADNIKI:
Nuggetsy

kostka twardego tofu

3 tyzki maki

tyzka maki owsianej

2-3 szklanki ptatkow
kukurydzianych

czubata tyzeczka przyprawy
do kurczaka lub do potraw
chinskich

olej do smazenia
(opcjonalnie) sos sojowy

Sos stodko-kwasny

puszka ananasa

dwie czubate tyzki koncen-
tratu pomidorowego

tyzka sosu sojowego
tyzeczka curry
(opcjonalnie) tyzeczka
ptatkéw chili.

»Nuggetsy” z tofu

WYKONANIE:
Nuggetsy

Pokroj tofu na plastry ok 5 mm. Pokrop tofu sosem sojowym i odstaw
(mozesz poming¢ ten krok). Z mak, przyprawy i wody przygotuj geste
ciasto nalesnikowe. Rozgnie¢ piescig ptatki kukurydziane. Zanurz tofu w
ciedcie i obtaczaj w pokruszonych ptatkach kukurydzianach. Ugnie¢

w dtoni, aby ptatki sie dobrze trzymaty. Smaz na sporej ilos¢i rozgranego
oleju tak aby réwniez brzegi nuggetséw sie usmazyty. Odsgcz nadmiar
oleju na papierowym reczniku.

Podaj z sosem stodko-kwasnym lub innym ulubionym.

Sos stodko-kwasny

Zblenduj ananasa. Zagotuj z pozostatymi sktadnikami, az zgestnieje.

Nuggetsy mozna tez wykorzystaé
jako sktadnik tortilli!



V7
Swmocze pesto

SKEADNIKI: WYKONANIE:

2 spore peczki natki pietruszki, Z natki pietruszki usun grubsze czesci todyg, poszatkuj. Pestki dyni lub
8 tyzek pestek dyni lub stonecznika upraz na suchej patelni i rozdrobnij nozem, aby sie lepiej
stonecznika, zblendowaty. Wszystkie skfadniki zmiksuj. Dopraw solg morskg i Swiezo
2 zgbki czosnku, mielonym pieprzem do smaku.

5 tyzek roztartego naturalnego

tofu, Podawaj z ulubionym makaronem i pokrojonymi na ¢wiartki pomidorkami
tyzka ptatkéw drozdzowych, koktajlowymi lub na grzankach.

8 tyzek oliwy extra vergine,

2 tyzeczki octu jabtkowego lub
balsamicznego,

2 tyzeczki skorki startej

z cytryny (opcjonalnie tyzeczka
soku z cytryny),

Swiezo mielone czarny pieprz

i s6l morska.
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Halloweenowa papryka

SKEADNIKI: WYKONANIE:
papryka dowolnego koloru, Wytnij z papryki pozgdany ksztatt, a nastepnie wtoz jg do piekarnika
ryz, nagrzanego do 180 stopni. Piecz papryke do czasu, az zmieknie.

kolby kukurydzy baby,

szpinak baby, Ryz i warzywa wrzu¢ na patelnie i podsmaz z resztg sktadnikéw. Dodajgc

buraka, nadasz czerwony kolor ryzowi. Dopraw solg, pieprzem

tempeh, . .. . .
o i ewentualnie innymi przyprawami.
ofu,

pieczaki, Nadziej papryczke farszem.
cukinia,

burak.



SKLADNIKI:

Porcja na ok. 6 sztuk

Ciasto
1 tyzeczka suchych drozdzy

(69),
Y2 szklanki letniej wody,

1 Vs szklanki maki pszennej,

1 tyzka oliwy z oliwek,
Y2 tyzeczki soli

Farsz

passata pomidorowa,
kukurydza,

oliwki,

pieczarki,

papryka,

szpinak,

roslinny ser.

Pizzerkl

WYKONANIE:

Wymieszaj make z suchymi drozdzami. Po doktadnym potgczeniu dodaj
pozostate sktadniki. Wyréb elastyczne ciasto — recznie lub za pomocg
blendera.

Z powstatego ciasta uformuj kule, przetdz jg do naczynia i przykryj folig
spozywczg lub bawetniang $ciereczkg. Pozostaw w cieptym miejscu do
momentu podwojenia objetosci (okoto 1,5h). Po upltynieciu tego czasu
jeszcze raz ugniet ciasto, a nastepnie podziel je na 6 mniejszych porcji.
Blache do pieczenia wysmaruj olejem lub oliwa.

Z kazdej porcji ciasta uformuj pizzerke, a nastepnie posmaruj jg sosem
pomidorowym.

Jezeli chcesz mie¢ bardziej puszyste ciasto, odstaw pizzerki na okoto 20
min. w ciepte miejsce. Mozesz jednak pomingc¢ ten etap i potozy¢ od razu
ulubione dodatki: pieczarki, kukurydze, fasole czy szpinak.

Piecz w temperaturze 240 stopni przez 15 min. W ostatnich 5 min. posyp
serem i zapiecz.

Do pizzerek, o

réc i
Mozesy przygotp Z tradycyjnego ketchupuy,

owac zdrowe j Smaczne sosy
Z e-booka Fast food.




/7
Bananowo-traskawkowe pancakes

SKEADNIKI: WYKONANIE:

1 szklanka maki tortowe;j, Potgcz w misce skfadniki ciasta. Zmiksuj je. Ciasto musi wyj$¢ gestsze niz
1 szklanka mleka sojowego masa na nalesniki. Dodaj boréwki w catosci.

waniliowego,

1 tyzka oleju, Chochelkg nalewaj ciasto na rozgrzang patelnie, rozprowadz i smaz

1 tyzeczka proszku do z dwdéch stron.

pieczenia,

1 tyzeczka cukru, Podawaij z bitg $mietang kokosowg — zblenduj zimne mleko kokosowe
szczypta soli, z puszki z sokiem z limonki — i owocami. Posyp pokruszong chatwa.
kilka truskawek,

pot banana,

1 tyzka maki ziemniaczanej,

boréwki,

chatwa.
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Racuchy z jabhthams

SKEADNIKI: WYKONANIE:

150 ml musu jabtkowego Wymieszaj ze sobg wszystkie sktadniki (najlepiej recznie) oprocz

2 duze jabtka pokrojone w pokrojonych jabtek. Odstaw ciasto na 30 minut. Dodaj pokrojone jabtka.
plastry

Y5 szklanki wiérkow Smaz z dwdch stron na rumiano. Podawaj posypane cukrem pudrem.
kokosowych

1 szklanka maki pszennej
1 %4 mleka roslinnego

w temperaturze pokojowe;j
7 g suszonych drozdzy

2 tyzki cukru trzcinowego

olej do smazenia.
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Fasolowa rybhka

SKEADNIKI: WYKONANIE:

Pasta fasolowa: Zalej fasole woda, odstaw jg na noc. Nastepnego dnia ugotuj fasole do
0,5 kg biatej fasoli, miekkosci i zmiksuj jg z resztg sktadnikdéw pasty. Ogorek i rzodkiewke
4-5 lyzek oleju, pokréj na cienkie plasterki, z sera wykroj tréjkacik. Szczypiorek i pomidor
2 $rednie zgbki czosnku, pokroj w mate kawateczki. Potgcz wszystko razem.

1 tyzka suszonej ostrej papryki,
gar$¢ Swiezego koperku,
sol i pieprz do smaku.

Pozostate:

2 rzodkiewki,

1 ogorek gruntowy,

1 pomidor,

plaster roslinnego sera zéttego,
lis¢ sataty lodowe;j,
szczypiorek,

ciemne winogrona,

1 czarna oliwka,

owalna butka.
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Czekoladowy mis kanapkowy

SKEADNIKI: WYKONANIE:

Krem czekoladowy: Zalej daktyle i morele cieptg wodg. Mocz je przez ok. p6t godziny. Wszyst-
1 %2 puszki mleczka kie sktadniki kremu zmiksuj.

kokosowego,

1 % szklanki suszonych daktyli, — Wykroj ksztatt misia z chleba, przyozddb go owocami.
Y2 szklanki suszonych moreli,

2 duze banany,

5 tyzek kakao lub karobu,

1-3 tyzki fruktozy / syropu z

agawy / innego stodzika,

opcjonalnie orzechy laskowe

badz nerkowca, szczypta wanilii

lub cynamonu.

Przybranie:

1 brzoskwinia,

pare ciemnych winogron,
gars¢ malin i jezyn,

1 rodzynka (na nosek),
dowolny chleb (np. tostowy).
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Klushe lesiwe

SKEADNIKI: WYKONANIE:

kostka tofu (240g), Doktadnie rozdrobnij w misce tofu, dodaj sok z cytryny i wymieszaj.

sok z potowy cytryny, Odstaw na 20 minut. Po uptynieciu tego czasu dodaj do masy make i

Y2 szklanki maki pszennej, doktadnie wyrob ciasto.

Y2 szklanki maki razowej,

1 tyzka brgzowego cukru, Uformuj watek i pokréj go na mniejsze czesci, delikatnie sptaszczajgc.
ekstrakt z wanilii,

Ya margaryny roslinnej np. Do gotujgcego sie wrzatku wrzuc¢ leniwe i zamieszaj. Po wyptynieciu gotuj
Alsan, przez 4 minuty.

ew. cynamon.
Odcedz i podawaj polane margaryng i posypane brgzowym cukrem,
wanilig, cynamonem.



Stowarzyszenie Otwarte Klatki
ul. Grottgera 16/1
60-758 Poznan

numer konta: 81 2030 0045 1110 0000 0257 1960
tytut przelewu: DAROWIZNA

Celem Stowarzyszenia Otwarte Klatki jest zapobieganie
cierpieniu zwierzgt poprzez wprowadzanie systemowych zmian
spotecznych, dokumentowanie warunkow chowu przemystowego
oraz edukacje promujgcg pozytywne postawy wobec zwierzat.


http://www.otwarteklatki.pl

