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Cieszymy sie, ze chcesz zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe
i jes¢ bardziej roslinnie!

Z naszego startera dowiesz sig, jak zacza¢ - mate
kroki zmieniajg Swiat i dlatego tak bardzo doceniamy to,
ze jestes z nami!

Odwiedz roslinnewyzwanie.pl, by mie¢ dostep
do artykutow z naszego bloga. Na stronie mozesz
tez podja¢ wyzwanie, podczas ktéorego w swoim
tempie i wedtug wtasnych mozliwosci, ale przy pomocy
pakietu wskazéwek, rad oraz jadtospisow wkroczysz
do $wiata diety roslinnej!

Zostanmy w kontakcie!

Odwiedz nas na https://

teksty: Monika Ladwich, Joanna Rog
korekta: Patrycja Grabowska, Joanna Stiller
opracowanie graficzne: Nadia Kubczak, Tomasz Jastrzebski
sktad: Tomasz Jastrzebski


http://roslinnewyzwanie.pl
https://roslinnewyzwanie.pl/blog

Trzy glowne powody.
aby sprobowag¢ diety roslinnej

Pewnie zastanawiasz sie - jakie korzysci dla naszej planety
niesie ze soba wybor roslinnej diety?

super, ze jestes z nami, bo

)

obniza ryzyko wystepowania obniza emisje dwutlenku wegla ogranicza ilos¢ zwierzat
i rozwoju chorob cywilizacyj- do atmosfery oraz ogranicza hodowanych w ztych
nych takich jak miazdzyca zuzycie wody i gruntu warunkach

i choroby serca

Dieta roslinna w poréwnaniu z innymi schematami zywienia ma najmniej
niekorzystny wptyw na nasze srodowisko. Dodatkowo eksperci FAO i WHO
rekomenduja, by nasz jadtospis bazowat na roslinnych zrodtach - taki sposob
zywienia zapobiega wielu chorobom przewlektym i opdznia ich pojawianie sie!



Jak prawidlowo skomponowae¢
roslinny posilek

Poza rodzajem wybieranych produktéw wazne sg ich proporcje. Staraj sie
bazowac¢ na produktach o niskim stopniu przetworzenia. Nie ma zalecen,
by na diecie roslinnej zwiekszac spozycie biatka czy ttuszczéow. Mozesz zatem
korzystac z rekomendacji opracowanych dla oséb na diecie tradycyjnej.

prawidtowo skomponowany positek powinien zawierac:

weglowodany warzywa
Y% talerza, produkty zbozowe, kasze, ryz, 1/2 talerza, z przewaga warzyw;
makarony, pieczywo, maki, ptatki owsiane im wiecej koloréw w positku,
tym lepiej
ttuszcze :
1 do 2 tyzek: orzechy, pestki, = Y)
pasty na ich bazie (tahini, masto 9 & ' »’/
orzechowe), awokado, oliwki, né /
olej, oliwa z oliwek -l &
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% talerza, fasola, soja, socze- ) @ '
wica, ciecierzyca, bob, groch, - "

zielony groszek, produkty na D © ' e

ich bazie (makarony, maki, pasty), 5

substytuty miesa, tofu, tempeh ‘ '

Wieksza réznorodnosc produktow daje wieksza szanse na pokrycie norm
zapotrzebowania na poszczegodlne sktadniki odzywcze.



Suplementacja

Dieta roslinna jest réwnie bezpieczna jak tradycyjna - na kazdym etapie
zycia. Obie zaktadajg suplementacje pojedynczych sktadnikéw.

witamina D,

W 90% wytwarzana jest w naszej skérze pod-
czas ekspozycji na stonce. Dlatego gdy w okresie
jesienno-zimowym stonca brakuje, kazda osoba
dorosta powinna przyjmowac¢ rekomendowana
dawke 800-2000 j.m./dzien niezaleznie od ro-
dzaju stosowanej diety.

witaminaB,,

Znajduje sie jedynie w produktach odzwierze-
cych, dlatego kazda osoba na diecie roslinnej
powinna przyjmowac ok. 500-1000 mcg kilka
razy w tygodniu.

niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe
omega-3: EPAiDHA

Gtownym zrédtem kwasdw omega-3 sg ttuste ryby
morskie, dlatego osoby na diecie roslinnej moga,
cho¢ nie muszg ich suplementowac. Jesli chce-
cie zrezygnowac z suplementacji, postarajcie sie,
zeby w Waszym jadtospisie codziennie znalazty sie
ich roslinne Zrédta: siemie Iniane, orzechy wioskie,
olej rzepakowy, nasiona chia oraz nasiona konopi.




Zamienniki miesa

Pamietaj o tym, ze aby Twoja dieta byta zdrowa i petnowartosciowa,
musisz wybiera¢ produkty bogate w odpowiednie sktadniki odzywcze.
Dlatego pierwsze i podstawowe pytanie brzmi:

skad czerpac biatko?

.TOFU
o smaku wedzonym
® © o

tofu

To niskokaloryczny twarog
produkowany z mleka sojo-
wego. Dzieki swojej struktu-
rze szybko pochtania smaki
marynati przypraw.

seitan

To wysokobiatkowy pro-
dukt otrzymywany z glutenu
pszennego.  Odpowiednio
przyrzadzony i doprawiony
przypomina smak miesa.

Coraz wiecej

teksturowane biatko
sojowe

Wystepujace w postaci kostki,
granulatu czy kotletéw - to pro-
dukty bardzo uniwersalne, ktére
chtong smaki przypraw i marynat.

groch, fasola, ciecierzyca,
soczewica
Czyli réznorodne straczki, to
kolejne wazne Zrédta biatka
na diecie roslinnej.

roslinnych alternatyw miesa smakuje jak...
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tempeh

Powstaje ze sfermentowa-

nych ziaren soi, kazdemu

daniu nadaje przyjemny orze-
chowy aromat

algi
Zawierajg bardzo duzg ilos¢
biatka, ktore jest lekkostraw-
ne, a dzieki intensywnemu
rybnemu aromatowi mozna
ich uzywaé w wielu daniach,
ktére majg smakowadjak ryba.

mieso.

Pysznosci od Polsoi, Dobre] Kalorii, Bezmiesnego czy Vivery mozna
znalez¢ w coraz wiekszej ilosci sklepéw. Probuj i eksperymentuj, kuchnia

roslinna z pewnoscia zaskoczy Cie swoim bogactwem!



Alternatywy nabialu

Koniecznie sprobuj jogurtow kokosowych PlantOn, ktére sg dostepne
w wersjach owocowych oraz jako jogurt naturalny. Stodkie desery zapewni
Ci Alpro oraz Bez Deka Mleka.
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Sprobuj tez serdéw oraz serkéw do smarowania Bez Deka Mleka
czy Wege Siéstr dostepnych w formie do smarowania oraz serdw
toczonych. Oproécz tego takie zamienniki oferuja: Polsoja, Violife i Valsoia.

Stworz wiasny ser weganski! Zamiast mleka mozesz uzy¢ ziemniakdw,
nerkowcéw, ciecierzycy, orzechéw, migdatdw, kalafiora, marchewki,
mleka/oleju kokosowego, dyni, kaszy jaglanej, tofu, fasoli... Na stronie 9.
dzielimy sie z Toba przepisem na ser z ziemniaka, sprébuj koniecznie!



Wymien je na rosliny!

jajko

W stodkich wypiekach mozesz
uzy¢ siemienia Inianego, jabt-
kowego musu, miekkich daktyli,
dojrzatych banandw, gotowych
Jajek w proszku”, tofu albo maki
Z ciecierzycy. Czasem mozna je
po prostu poming¢, jak w przy-
padku ciasta kruchego - brak
jajka nie jest w ogdle wyczuwalny.

Jesli potrzebne Ci bedzie ubi-
te biatko, siegnij po aquafabe,
czyli zalewe ze stoika lub puszki
Z ciecierzyca, ktéra tatwo ubijesz
na sztywna piane.

W przypadku potraw wytraw-
ch sekretem jajecznego sma-
st czarna sol Kala Namak,
jast apetycznie zotty kolor
icy (czyli roslinnej jajecz-
skasz, dodajac kurkume.

mieso

To nic trudnego - caty sekret
tkwi w odpowiedniej marynacie
i przyprawach: wedzonej papry-
ce, sosie sojowym, kminie rzym-
skim, czarnuszce, kozieradce,
pieprzu cayenne, cebuli i czosnku
w proszku. Smak potraw mozesz
réwniez wzmocni¢, wykorzystu-
jac rosliny cebulowe (cebule, czo-
snek, por, szczypiorek) i wszelkie
produkty petne smaku umami,
np. suszone grzyby. W przypad-
ku rybnych potraw siegnij po algi
morskie.

ser

Serowego aromatu dodadza ptatki
drozdzowe nieaktywne - mozesz
ich uzywac¢ w wielu roslinnych
daniach, sosach, zupach, paszte-
tach, kotletach czy panierce.



Znane smaki w wersji roslinnej

Lody snickers B

3dojrzate banany ZamroZ pokrojone banany, pdzniej zmiksuj nym i posieka-
szklanka orzeszkow ziemnych nymi orzeszkami. Natoz lody tyzka do w j Zpuszczong
o tyzkamasta orzechowego czekolada i dla podkrecenia stodyczy - ;

pot tabliczki gorzkiej czekolady
syrop z agawy lub klonowy
opcjonalnie wafelek do lodéw

Ser z ziemniaka (przepis od Wegan Nerd)

o 2-3dredniej wielkosci ugotowane ziemniaki Ziemniaki i m
¢ 1ugotowana marchewka kawatki. Ugot
o % szklanki ptatkow drozdzowych do miekkosci,
 paretyzek wody dla odpowiedniej konsystencji Zblenduj ugot:

rz i pokréj na mniejsze
lekko osolonej wodzie

zywa razem z ptatkami droz-

o 3tyzki zwyktego oleju dzowymi, olej prawami. Miksuj, az uzyskasz
o Y tyzeczki stodkiej papryki gtadka konsys odaj sél do smaku, ajeslichcesz,
o % tyzeczki cebuliw proszku (niekoniecznie) by serek mia jszy smak, dodaj ostrej papryki.
e pieprziséldosmaku Mozesz eksp: ntowac z innymi przyprawami.

na pizzy, kanapkach, z nach
makaronem, atakze zjadany palcem. Jesli go

to po 10-15 min. bedzie mozna go
lub kroi¢ w plastry. g

Tofuryba
Tobardzo prosty przepis na smazona rybe, ktéry dla Twojej

1dzien:

« kostka naturalnego tofu
¢ szklankawody
e arkusznori

o 2tyzeczki sosu sojowe
2 tyzeczkiprzypra
Ytyzeczkiczosn




Dieta roslinna jest latwa,

smaezna i tania!l

Chatwowy koktajl dla mocnych kosci

e 2tyzkitahinilub sezamu (30 g)

o szklanka mleka roslinnego wzbogaca-
nego w wapn (tutaj sojowe) (250 ml)

e banan(120g)

e suszonafiga(8g)
* warzywo o wysokiej zawartosci wap-
nia, np. jarmuz/brokut

Zblenduj wszystkie sktadniki.

Ekspresowe kokosanki

o woreczek kaszy jaglanej (100 g)

o tyzkazmielonego siemienialnianego
(10g)

o Yszklanki wiorek kokosowych (50 g)

e Y% szklanki cukru - w wersji ,light”
ksylitolu badz erytrytolu (100 g)

o 2 tyzki rozpuszczonego oleju koko-
sowego - mozna zastapi¢ rzepako-
wym (20 g)

o tyzeczkasody (5 g)

e 1 tyzeczka aromatu migdatowego -
mozna pominac (5 g)

Kasze jaglana rozgotuj (ok. 20 min.), a pdzniej wymieszaj z siemieniem Inianym.
Do goracej kaszy dodaj pozostate sktadniki i doktadnie wymieszaj. Z powstatej

masy uformuj 12 kulek. Uktadaj je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia,

przez ok. 30 min.

Komfortowe spaghetti
e porcja makaronu - przed ugotowa- o Ycebuli(50g)
niem (70 g) o zabek czosnku (5 g)
o Y kostkitofu (90 g) o tyzkaoleju rzepakowego (10 g)
*“puszka pomidorow (240 g) o 2 tyzkinatki pietruszki (12 g)

tyzka ptatkow drozdzowych nieak-
tywnych - opejonalnie(5 g)

Ugotuj makaron al dente w osolonej wodzie. Na ttuszczu podsmaz posiekana cebule
i przecisniety przez praske czosnek. Dodaj. tofu rozkruszone w palcach, podsmaz.
Dorzuc¢ pomidory i dus catosc pod przykryciem. Makaron wymieszaj z sosem, posyp
posiekana natka pietruszki i ptatkami drozdzowymi.

Kcal: 427

Biatko: 14.4 g (13.5%)

Ttuszcz: 20.4 g (43%)
Weglowodany: 45.6 g (43.5%)
iaz 476 mg wapnia

(1/2 dziennego zapotrzebowania!)

Wartos¢ energetyczna (1
ciasteczko):

Kcal: 115

Biatko: 1,31g(4,5%)
Ttuszcz: 5,42 g (42,4%)

Kcal: 617

Biatko: 28,3g(17%)
Ttuszcz: 21,88 (31%)
Weglowodany: 71,2 g (53%)



Meksykanska pasta z czerwonej fasoli

o 1 puszka czerwonejfasoli (240 g) o 2tyzkioleju rzepakowego (20 g)
» Y stoiczka koncentratu pomidorowego o Yrtyzeczki czosnku granulowanego
(90¢g) o szczyptapieprzuisol
o 20 sztuk czarnych oliwek (60 g) Keal- 553
Biatko: 24.78 g (18%)
Dobrze optucz fasole. Wszystkie sktadniki umies¢ w naczyniu/blenderze. Ttuszcz: 30.59 g (50%)
Zmiksuj na paste. Weglowodany: 44.55 g (32%)

Pasta z pieczonej marchewki i orzeszkow ziemnych

¢ 5 $redniej wielkosci obranych mar- » stodka/wedzona papryka
chewek (500 g) e SOl

o 12zabek czosnku (5g) e pieprz

e 2 garscie orzeszkow ziemnych (60 g) e tymianek

o 2tyzkioleju rzepakowego (20 g)

Obrane marchewki pokréj w stupki (mozesz pominac, ale wtedy beda sie dtuzej piekty)

dodaj czosnek, skrop olejem rzepakowym i przypraw tymiankiem. Piecz w piekarniku

nagrzanym do 180 stopni przez ok. 30-45 minut. Ostudz. Warzywa pokrdéj na drob- Kcal: 701

niejsze kawatki. Orzechy upraz na patelni, pod koniec prazenia dodaj ok. 1 tyzeczki Biatko: 20.74 g (12%)
stodkiej/wedzonej paprykiw proszku. Wszystkie sktadniki umies¢ w naczyniu lub blen- Ttuszcz: 48.69 g (63%)

derze. Zmiksuj na gtadka mase. Weglowodany: 56.65 g (25%)

Ekspresowy wtoski omlet z ciecierzycy

e 4 czubate tyzki maki z ciecierzycy » Y matej marchewki startej na tarce
(60g) o grubych oczkach (25 g)
czosnek w proszku  1tyzkaolejurzepakoy
bazylia e do podania: ulubio

oregano rzywo, np. rukola, ro
2 suszone pomidory (28 g) pietruszki

Make przesiej przez sito, wymieszaj z przyprawami. Dodaj wode (oks
do uzyskania ,nalesnikowatej” konsystencji. Dodaj starta marchewke i posiekane *
w drobna kostke pomidory. Doktadnie wymieszaj. Na patelni rozgrzej olej rzepakowy. Kcal:
Przetrzyj ja recznikiem papierowym, pozostawiajac cienka warstwe ttuszczus e iatko:15.35 g (13.6%)
wylej na patelnie. Smaz omlet, po delikatnym Scieciu masy przykryj i smaz na nie u "mcz: 18.05g (40.7%)

eglow ’?&57@45,7%)

ogniu do catkowitego Sciecia masy.




. Bazuje on na
v rok. Przy kazdym
oraz szacowane koszty.

ia: 8 minut, koszt: 3,40 zt

owsianka z jabtkiem

Ptatki i siemie zalej ok. 1 ¢cm ponad poziom wrza-
ca woda. Odstaw na noc. Rano dodaj ciepte mleko
g0 wzbogacanego w wapn lub zagotuj na mleku. Podawaj z pokrojonym w kostke
jabtkiem oprészonym cynamonem.

opcjonalnie)

€ czas przygotowania: 5 minut, koszt: 3,50 zt

i sitkowy (70 g) Chleb posmaruj pasta i jedz z pomidorem.
date tyzki hummusu (40 g)
aty pomidor/é sztuk pomidorkéw koktajlowych

obiad s przygotowania: 25 minut, koszt: 7,08 zt
tofu zryzem i pieczarkami

 Yhworeczka ryzu biatego/basmati (50 g)
Y kostki tofu wedzonego (90 g)

o 6-7sztuk pieczarek (150 g)

Y 0opakowania mrozonej fasolki (225 g)
o 1tyzkaolejurzepakowego (10 g)

e 5Ol

e pieprz

o gatka muszkatotowa

e czosnek
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podwieczorek czas przygotowania: 8 minut, koszt: 3,67 zt

e 1banan(120g)
» 3kostki gorzkiej czekolady (18 g)
1 szklanka napoju roslinnego wzbogacanego w wapr/kawa mleczna np. latte /kakao na mleku roslinnym (240 ml)

kolacja czas przygotowania: 30 minut, koszt: 4,33 z¢

Zupaz soczewicy

o 3tyzki czerwonej soczewicy (45 g) W garnku rozgrzej olej, poddus$ cebulke, posdl.

e Ycebuli(50g) Dodaj soczewice i przyprawy, praz przez ok. 1-2

e 2 marchewki starte na tarce o grubych oczkach minuty, dodaj marchewke. Zalej ok. %-1 szklanka
(120¢) wody. Gotuj przez ok. 10-15 minut, dodaj koncen-

Y stoiczka koncentratu pomidorowego (60 g) trat pomidorowy, na koniec dopraw.

o 1tyzkaolejurzepakowego (10 g) Zupe podawaj ze stonecznikiem i grzankami.

o 11yzkaprazonego na patelni stonecznika (10 g)
1 kromka chleba zytniego sitkowego (35 g)

e S0l

e pieprz

papryka stodka

curry/kurkuma

opcjonalnie: natka pietruszki
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Dieta roslinna w podrozy

Podrézujemy na rézne sposoby - jedni spedzajg czas w hotelu
all inclusive, inni z plecakiem, codziennie zasypiajac gdzie indziej,
a jeszcze inni Spig w namiocie nad jeziorem. Twoja kolejna podréz
moze by¢ petna roslinnych pysznosci, sprébuj!

W wielu krajach mozna znalez¢
roslinne potrawy wsrod tradycyj-
nych dan. Przygotuj sie i poznaj
lokalne przysmaki jeszcze przed
wyjazdem, a moze sie okazac,
ze wrocisz bogatszy nie tylko
o doswiadczenia, ale poznasz tez
nowe smaki i przyprawy.

Jako prowiant na droge wybierz
sycace kanapki, w plecaku zawsze
miej orzechy, suszone owoce
czy kupione przekaski.

Znasz serwis Happy Cow? To
strona_znzeszajaca roslinozercow
na catym swiecie, jest spisem miej-
scowekzroslinnymi daniami w kaz-
dymamiescie!

oo

Jedli wyjezdzasz  do  miejsca,
w  ktérym znalezienie roslinnej
opcji na miescie graniczy z cudem
mozesz wybraé nocleg z doste5~
pem do kuchni.

W wielu krajach Europy Zachod-
niej znajdziesz jeszcze wiece)
roslinnych frykaséw, warto sie na
nie skusi¢! Upominkiem z Berli-
na nie musi by¢ kolejny magnes
na lodéwke, a pyszne zelki albo
roslinny wurst!

Przede wszystkim pamietaj jednak,
ze wakacje sg po to, aby odpoczac.
Jesli nie checesz gotowad, a znale-
zienie roslinnych opcji nie jest pro-
ste, to jedz to, co sprawi Ci przy-
jemnos¢ i nie przejmuj sie, jesli nie
bedzie w petni roslinne!

e



Twoja lista

Przygotowalismy dla Ciebie liste roslinnych produktéw.
Sprobuj wszystkich i przekonaj sie, jak pyszne sg rosliny!

L] tofu L] roslinny jogurt
[] ptatki drozdzowe [] deser z aquafaba
[ seitan [] masto orzechowe
] tempeh [ roslinne lody

[] kotlety sojowe [] tofucznica

[1 ser z ziemniaka [1 roslinne kotlety
[ tofuryba ] roslinne ciasto
] hummus ] kulki mocy

Twoj roslinny plan
Zaznacz, jak czesto w ciggu tygodnia jesz roslinnie.

pon wi Sr CZW pt sob
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ROSLINNE
WYZWANIE

Dolaez
do wyzwania!

Wszystkie potrzebne informacje i porady
znajdziesz w naszych social mediach

instaifb

oraz na blogu

Odwiedz nas jeszcze dzisiaj!

Partner wydania p O I S O.J G

Chcesz wesprzec nasze dziatania? Przekaz na nas jeden procent!

KRS: 0000444120
Cel szczegdtowy: Roslinniejemy


https://roslinnewyzwanie.pl/blog

