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Warzywnie Nakrecona - czyli Weganka z upodobari i mitosci
do zdrowej kuchni.

Swojq przygode z kuchniq wegariskq rozpoczetam w 2016 roku, gdy
pracowatam w osiedlowym sklepie ze zdrowq zywnoscig. Odkrytam
tam nieznane mi wczesniej produkty, jak rowniez dowiedziatam sie
wiele cennych informacji od moich klientdw, z ktérymi uwielbiatam
rozmawiac. Zarazili mnie swojq pasjq do zdrowego gotowania,
opartego gtéwnie na roslinnych produktach. Zdrowa kuchnia to jest
to, co staram sie propagowac w kazdej chwili mojego Zycia.

Chociaz sporo 0s6b uwaza, ze zdrowe odzywianie, a jednoczesnie
kuchnia roslinna to wyzwanie dla zamoznych i posiadajgcych
multum czasu, Zzeby cos przygotowac do zjedzenia. Ja tq teze
postanowitam obalic¢ i udowodnic, ze wcale tak nie jest.

Jesli chcesz sprawdzic¢ jak dobrze mozna sie czuc i funkcjonowac na
diecie opartej na roslinach, zacznij swojq przygode ze mngq. Lubisz
gotowac i dbac o siebie i bliskich - takie wtasnie dania
u mnie znajdziesz. Petne dobrych produktdw, ale i mitosci jakie w nie
wktadam.
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Wstep

Dieta roslinna na przestrzeni kilku lat, stata sie bardziej znang

i lubiang. Osoby, ktére wczesniej wychodzity z zatozenia, ze dieta
bez produktéw miesnych nie jest dla nich, zaczyna zmienia¢ zdanie
i probowac dan bazujacych wytgcznie na produktach pochodzenia
roslinnego.

Roslinna kuchnia poczatkowo opierata sie gtéwnie na produktach
sojowych. Popularne byty kotlety sojowe i parowki. Jednak

z biegiem czasu, kuchnia roslinna bardzo ewoluowata i w miejsce
kotletéw sojowych, wskoczyty te przygotowane z pieczonego
buraka czy ugotowanego batata.

Kuchnia roslinna to kombinacja przeréznych smakdw, koloréw,
form a przede wszystkim z ogromng iloscig Swiezych i suszonych
zi6t. Dania weganskie przygotowuje sie na bazie warzyw, owocéw,
kasz i przeréznych dodatkéw, ktore obecnie sg tatwo dostepne

w sklepie oraz na ulicznych bazarach. W duzym stopniu, do task
wroécity dawne warzywa, ktore przez pewien kulinarny okres
zostaty zapomniane. Uwage zwr6city buraki, topinambur, kapusta
kiszona, kasza jaglana, gryczana i peczak. Rosliny stragczkowe

to idealna baza do ciast, placuszkédw $niadaniowych czy gtéwny
sktadnik tresciwego gulaszu.

Przejscie na diete weganskg dla wiekszosci osdb wigze sie

z wyrzeczeniami i pytanie “co ja mam z tego przygotowac?”. Nie
trzeba by¢ weganinem czy wegetarianinem, aby gotowac potrawy
roslinne. Takie dania, jesli nam smakuja, ale jednak ciezko jest
nam zrezygnowac z produktéw zwierzecych, to je wprowadzmy
do naszego jadtospisu i cieszmy sie z ich smaku i wszystkich
pozostatych waloréw.

Ludzie decyduja sie na diete roslinng z r6znych powodow.
Niektdrzy robig to z przyczyn moralnych, inni ze zdrowotnych,
a jeszcze inni po prostu, bo nie lubig miesa lub majg uczulenie
na nabiat. Moja decyzja byta w duzym stopniu uzalezniona od
aspektéw zdrowotnych i metod hodowli obecnie dostepnego
miesa.

We wszystkich naszych decyzjach, wyborach i zmianach,
najwazniejsza jest rownowaga i zgoda wewnetrzna kazdego

z nas. Przejscie na diete weganskg musi by¢ w petni Swiadome
i zgodne z tym, w co wierzymy, co lubimy i co nam sprawia
przyjemnosc. "Jeste$ tym co jesz” - ja sie bardzo z tg tezg
utozsamiam i w nig wierze.



4 tyzki
4 byzki

2 tyzki

1 szt.
1/4 szklanki

2 tyzki

1 tyzeczka

1 tyzeczka

NA SOS:
2 tyzki
1tyzka

1tyzka

MARCHEWKOWE PLACUSZKI
Z SOSEM BAZYLIOWYM

Marchewka to tak wdzieczne warzywo, ktére dobrze smakuje w potrawach stodkich i stonych. Idealnie
sprawdzi sie jako baza do Sniadaniowych placuszkéw na stono.

1

Marchew $cieramy na tarce o drobnych oczkach.

SKLADNIKI NA 2 PORCJE:

maki orkiszowej
ekspandowanego
amarantusa
zmielonego
siemienia Inianego
rozpuszczonego

w 6 tyzkach goracej
wody

marchewki

soku
marchewkowego
oleju z pestek
winogron

proszku

do pieczenia
przyprawy curry

jogurtu sojowego
majonezu
weganskiego
drobno posiekanej
bazylii

sol, pieprz

Do marchewki dodajemy sok marchewkowy, siemie Iniane oraz reszte sktadnikéw, poza olejem. Mieszamy

za pomoca tyzki.

Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy placuszki po 3 minuty kazdg ze stron, do momentu wykorzystania

Ciasta.
Jogurt tgczymy z majonezem, bazylig, pieprzem oraz solg i mieszamy.

Marchewkowe placuszki podajemy z sosem bazyliowym i ulubionymi warzywami.
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SKLADNIKI NA 2 PORCJE: iﬁ‘
1/2 gtéwki

kalafiora
1 szt. pietruszki
kawatek biatej czesci pora
1 szklanka mleka kokosowego
1tyzka oliwy z oliwek
kawatek imbiru
1tyzeczka kuminu
2 szklanki wody
1/2 tyzeczki ostrej papryki
1tyzeczka soku z cytryny
sél, pieprz

KREM Z KALAFIORA I PIETRUSZKI

Kalafiora mogtabym je$¢ pod kazdg postacia, nawet ugotowany z odrobing soli smakuje bardzo
dobrze. Ostatnio bardzo polubitam zupe krem z kalafiora, ktérg przygotowuje sie z kilku sktadnikéw.
A efekt jest niesamowity.

1 Kalafiora myjemy i dzielimy na mate rézyczki. Pietruszke myjemy, obieramy i kroimy w grubsze plastry.
Pora réwniez w plastry.

2 W garnku rozgrzewamy oliwe. Wrzucamy pokrojony por oraz imbir i podsmazamy.

3 Do garnka dodajemy kalafiora oraz pietruszke, wlewamy wode oraz sél, pieprz i gotujemy 15 minut pod
przykryciem.

4  Pod koniec gotowania wlewamy mleko kokosowe, dodajemy ostrg papryczke, sok z cytryny i kumin. Chwile
razem gotujemy.

5  Gotowga zupe wlewamy do kielicha blendera i miksujemy na gtadki krem.

6  Przelewamy do miseczek i podajemy ze Swiezym koperkiem.
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