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Moc i sita
Z roslin

--------------------------------------

Dieta rodlinna pojawita sie w moim zyciu wiele lat temu — i zmie-
nita je diametralnie. Teraz regularnie biegam dtugodystansowo,
¢wicze joge i jej ucze, a wszystko to ,na weganie”. Jak zapewnic
sobie przy tym dobrg energie? O tym wtasnie jest Wege energia.
Obecnie dieta weganska to juz nie przejsciowa moda — to trend, ktory
opanowuje planete. Z kazdym rokiem ma coraz wiekszy wptyw na jej zycie.
Dzi$§ jest rozpatrywana w kontekscie ochrony srodowiska, wptywu global-
nego zanieczyszczenia na zdrowie ludzi i przyszto$¢ nastepnych pokolen.
Zmienitam sie nie tylko ja. Zmienit sie $wiat. Stoiczki z weganskimi pasztetami
w popularnych dyskontach, tofu dostepne w prawie kazdym sklepie spo-
zywczym czy mleko roslinne proponowane do kawy nie tylkko w modnych
sieciowych kawiarniach, ale i w wiekszosci restauracii. Dzieje sie!l | z tego
zielonego trendu wyrasta moja kolejna ksigzka — Wege energia.

DECYZJA, KTORA ZMIENIA ZYCIE

Wiele lat temu zdecydowatam sie przejs¢ na diete roslinng. Zalezato mi na
zdrowiu moim, mojej rodziny oraz zyciu zwierzat. | to sie nie zmienito. Ludzi
takich jak ja, ktérych codzienna dieta jest oparta na rodlinach, z kazdym
rokiem przybywa. | nie ma znaczenia, czy nie jedzg miesa i produktéw od-
zwierzecych okazjonalnie, raz w tygodniu albo czesciej. Wazne, ze probujg
i nie rezygnujq. Lepiegj sie czujg bez miesa, inaczej funkcjonujg ich organi-
zmy. Z czasem kuchnia roslinna wptywa na zycie w szerszym zakresie niz
tylko kulinarny. Zaczynamy inaczej mysle¢, dokonywac innych wyboréw.
Nie nosimy skérzanych torebek ani butdw, unikamy pakowania warzyw

w plastikowe reklamowki, zwracamy uwage na pochodzenie i sktad ko-
smetykdw w tazience.

OBALAMY MITY
Jako dziennikarka z wieloletnim doswiadczeniem zawsze dociekam praw-
dy, zgtebiam temat i obalam mity. Taka jest kazda moja kolejna ksigzka.

+ Taka bedzie i ta. W ksigzce Warzywa goérg! pokazywatam, ze rosliny sq ja-
dalne od korzeni az po liscie. Stgd pomysty na pesto z naci marchewki czy
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carpaccio z kalarepki. Niemarnowanie jedzenia naprawde ma sens.

“ W ksigzce Wege w kwadrans udowadniatam, ze w 15 minut mozna stwo-

' . 1zy¢ petnowartosciowe weganskie danie. Miatam dos¢ marudzenia i na-
‘rzekania, ze dieta weganska jest skomplikowana, czasochtonna i wymaga
frudno dostepnych sktadnikdw. Udato sie. Czas na biatko, czyli ksigzke
Wege energia.

SKAD BIERZESZ BIALKO?

To pytanie, wybrzmiewajgce po angielsku w popularnej piosence Jona-
thana Manna i lvory King, przy$wiecato mojej pracy nad ksigzkg. Wielokrot-
nie mi je zadawano. Dlaczego? Od 17 lat Ewicze joge, jestem tez jej na-
uczycielem. Od kilku lat biegam na dtugie dystanse. Organizuje warsztaty
kulinarne, gotuje na scenie, szkole personel restauraciji i hoteli z kuchnig
weganskqg. Do tego jestem petnoetatowq zong i mama. Skgd mam ener-
gie? Z rodlin. | o tym chciatam napisac¢. Opowiedzie¢, jak komponowad
diete weganskg, jak bilansowaé codzienne positki pod wzgledem biatka
i czy warto na takq diete przejs¢. Wege energia to ksigzka dla kazdego,
kto chciatby poczu¢ wiatr w zaglach, nabra¢ pozytywnego nastawienia
do zycia, zaczgc sie ruszac i jes¢ odpowiedzialnie. Zdrowa kuchnia przy-
nosi organizmowi same korzysci. Swiadomosé, co ijak jemy, jest przy tym
bardzo wazna. Bedzie smacznie, szybko i zdrowo.

DOBRE SPOSOBY NA ENERGIE

Pozytywna energia to nie tylko kuchnia. To sposdb zycia. Niejedzenie
zwierzgt i niekrzywdzenie innych stanowi dopiero poczgtek. Pamietajmy
tez, by nie zaniedbywac siebie. Powinnismy by¢ dobrzy przede wszystkim
dla siebie. Od tego zacznijmy. Kazdego dnia znajdzmy moment na to, by
pomedytowacd. Sprébujmy kursu uwaznosci. Dzieki niemu poczujemy, jak
to jest by¢ obecnym tu i teraz. Zadbajmy o swoje zdrowie. Wyeliminujmy
z diety Smieciowe jedzenie, alkohol, papierosy. Zacznijmy uprawiac sport.
Traktujmy innych z mito$cia. Bo bycie wege to nie tylko tofu i soczewica na
talerzu. To stan umystu, ktéry generuje korzysci dla nas samych — a takze
dzieli sie dobrg energig z innymi. Pamietajmy o tym na co dziern, dokonu-
jgc swoich matych wyboréw.

10
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Komponowanie roslinnego jadtospisu
dla sportowcow

Nasza codzienna dieta powinna by¢ dopasowana do zapotrze-
bowania energetycznego, czyli nieco inaczejjemy w dni frenin-
gowe, a w dni odpoczynku zmniejszamy liczbe kalorii i makro-
sktadnikow.

Inaczej bedzie wyglgdac¢ dieta osoby aktywnej w sportach sitowych,
ainaczej w sportach wytrzymatosciowych. Réznice dotyczg gtdéwnie
udziatu weglowodandw i ilosci biatka, ktdrego nieco wiecej potrzebujg
sportowcy frenujgcy z obcigzeniem lub budujgcy mase miesniowq. Z kolei
biegacze, tancerze, osoby chodzgce na fithess potrzebujg nieco wiecej
szybko dostepnego paliwa, jakim sg weglowodany.

Kalorycznos¢ positkdw tez powinna by¢ wieksza w dni treningowe lub

w okresie przybierania masy miesniowej niz podczas odpoczynku, rekon-
walescencji czy wtedy, gdy chcemy stracic¢ kilogramy.

ZAPISUJ, CO JESZ

Warto prowadzi¢ dziennik i zapisywac w nim to, co zjedlismy wraz z ilo-
$cig lub wagq. Czasami moze to sprawiac problem, bo jak okresli¢ wage
»garsci orzechéw2 Jak sprawdzi¢, ile doktadnie soli dodalismy do zupy,
gdy doprawilismy jg ,do smaku” i do tego dodalismy ,kilka kropel” sosu
sojowego?

WARTO LICZYC POJEMNOSCI

Doktadne notowanie i uzywanie miarek pomoze nam kontrolowac licz-

be kalorii i sktad diety. Jedli postugujemy sie miarkg w postaci szklanki, to
zawsze uzywajmy tej samej. Sprawdzmy, ile miesci sie w niej wodly, oleju,
napoju roslinnego, a takze ile wazy mgka, kasza, sucha fasola umieszczo-
na w naczyniu. Uzyskane dane mozemy wprowadzi¢ do aplikacji podsu-
mowujgcej warto$ci odzywcze i kaloryczno$¢ produktéw. Moze sie okazad,
ze te positki, ktdére szacujemy na 2200 kcal, przygotowane ze szczegdtowo
policzonych przepisdw, ale wedtug naszej miarki, zawierajg jednak

2500 kcal, w tym nadwyzka pochodzi z ttuszczu!

24
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UWAGA NA OBJETOSCI
Chociaz na poczagtku mierzenie i wazenie wszystkiego w diecie bedzie wy-
gladato ha skomplikowane, uwierzcie mi, z czasem okaze sie kompletnie
intuicyjne. Jak ze wszystkim, poczgtki bywajqg tfrudne. | tak: 100 g makaronu
to bedzie mniej wiecej ,,pot kubka"— a kubek ma pojemnos¢ 400 ml,
a nie 250 ml. Pojemnos¢ szklanki ptyndw to 250 mi, ale juz sypkich sub-
stancji w mililitfrach nie policzymy, tylko w gramach. Warto wiec wczeéniej
wazy¢ to, co potem ugotujemy. Dobrze wiedzieé, ze tyzka oleju to za mato
na patelnie. Zwykle dajemy go wiecej — zwiekszamy tym samym liczbe
kalorii. Wazne, zeby wybrac konkretng miarke, np. ulubiong szklanke, i we-
dtug niej potem przez dtuzszy czas mierzy¢, wazy< i obliczac.

|

DOBRY PLAN TO PODSTAWA

Gdy juz wiemy, co jemy i kiedy je$¢ wiecej, warto zaplanowac sobie positki
na zapas. Przed pdjsciem na trening musimy zjes¢ cos bogatego

w weglowodany, ktére szybko dostarczg nam energii, np. banany, dakty-
le, lub wczesdniej zjies¢ obiad na bazie kaszy, brgzowego ryzu z tofu i warzy-
wami w stosunku weglowodandw do biatek 3:1.

Po treningu positek powinien zawiera¢ wiecej biatka i tylko odrobine ttusz-
czu. Biatko pomaga budowaé mase miesniowq, diatego wtasnie madrze
jest zregenerowac sie po ciezkim treningu, korzystajgc z wysokobiatkowych
przekasek (wiecej o nich na str. 40). Wazna jest jego ilos¢, uwzgledniana

w perspektywie dziennej i dtugoterminowej, a nie zrédto pochodzenial
Biatko rodlinne, podobnie jak zwierzece, spozywane w odpowiednich ilo-
Sciach, bedzie tak samo dobrze budowato miesnie.

KOKTAJL PELEN BIALKA

Pamietajmy o tym, aby positki byty réznorodne i zbilansowane przez caty
czas naszego zycia, a nie np. tylko w dni treningowe lub na krétko przed
udziatem w imprezie sportowej. Dobrym pomystem na positek potreningo-
wy jest koktajl z napoju sojowego, banana, masta orzechowego i miarki
odzywki biatkowej lub kawatka naturalnego tofu.

26
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POMOCNE DANIA
Po treningu wazne jest, aby uzupetnic¢ zapasy glikogenu w wagtrobie, zatem
dobrze sprawdzq sie weglowodany ztozone, np.:

* spaghetti z pesto i sosem serowym (przepis na str. 136),

* peczak z warzywami (przepis na str. 144),

* makaron z grochu z pesto pietruszkowym (przepis na str. 244),

* burger w petnoziarnistej butce (przepis na sir. 246),

e gryczotto na szpinaku z tofu (przepis na str. 142).
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Dieta weganska to obecnie juz nie jakas przejsciowa moda — to trend,
ktory opanowuje planete. Z kazdym rokiem ma coraz wiekszy wptyw

na nasze zycie. Obecnie na Swiecie kuchnia wege rozpatrywana jest

w kontekscie ochrony srodowiska, wptywu globalnego zanieczyszczenia
na nasze zdrowie i przysztos¢ nastepnych pokolen.

to ksigzka dla kazdego, kto chciatby poczuc¢ wiatr w Zaglach,
nabraé pozytywnego nastawienia do zycia, zaczac sie ruszac i jes¢ odpo-
wiedzialnie. Zdrowa kuchnia to taka, ktéra przynosi naszemu organizmowi
same korzysci. Swiadomosé tego, co i jak jemy, jest tutaj bardzo wazna.
Dowiesz sie, jak komponowac diete weganska, jak bilansowaé w codziennej
diecie biatka i czy warto na taka diete przejsc.

Niniejsza ksigzka, choc traktuje o kuchni roslinnej, nie jest prze-
zZnaczona wytgcznie dla wegetarian | wegan. Jest to bowiem
nade wszystko rzecz o dobrej kuchni, zatem jako cztowiek,
ktory jedzenie dzieli wytgcznie na dobre i niedobre, z prawdziwg
przyjemnoscig i pozytkiem wielkim dla swego podniebienia
nieraz bede z niej korzystat czego i Paristwu zycze.
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