


WSTEP

Z wiejskiego krajobrazu znikaja w zastraszajacym tempie tradycyjne
rodzinne gospodarstwa — te przyzagrodowe, prowadzone w sposéb
zréwnowazony, nieobcigzajacy srodowiska. Gospodarstwa, w ktérych
troska o dobrostan zwierzat byla czyms naturalnym. Tymczasem zwierzat
przybywa, ale hodowane s3 juz w duzym zageszczeniu w halach, bez
dostepu do naturalnego $wiatla, $wiezego powietrza, niezdolne do realizacji
naturalnych dla swojego gatunku potrzeb.

Postepujaca transformacja polskiego rolnictwa w przemyst, nie jest
ani naturalna, ani dobra. Jej optacalno$¢ wynika wylacznie z pomijania
ukrytych kosztéw - srodowiskowych, spotecznych, zdrowotnych i tych
zwigzanych z dobrostanem zwierzat. Gdyby wzieto je pod uwage, ten model
rolnictwa od razu by sie zatamatl. Argumenty srodowiskowe, dobrostanowe
i spoleczne s3 jednak ignorowane albo trywializowane.

W odpowiedzi na protesty spotecznosci wiejskich przeciwko budowie
kolejnych przemystowych ferm slyszymy wcigz te same zarzuty - ,,do
tego przeciez stuzy wies”, , gdzies musza by¢ budowane takie obiekty”,
sprotestuja tylko przyjezdni, ktérym przeszkadza odér hodowli, a nie
rdzenni mieszkancy wsi, ktérzy z ucigzliwosciami ferm przemystowych
nie maja problemu”. Powraca tez argument, ze “skoro chcemy jes¢ tanie

mieso, musimy ponosi¢ konsekwencje takiej produkeji”.

Produkowane dzi$ przemystowo tanie mieso
przestaje by¢ jednak synonimem dobrobytu.
Coraz czesciej do glosu dochodzi jego
— ukryty, realny koszt. Aby skutecznie
przeciwdzialaé zawtaszczeniu polskiej
wsi przez przemysl, degradacji

$rodowiska i wynikajacym
z tego zagrozeniom dla naszego
zdrowia, a takze komfortu

zycia i majatkéw ludzi



mieszkajacych na polskiej wsi, musimy uwzgledni¢ czynnik konsumpcyjny.
W koricu to nasze wybory decyduja o tym, co produkujemy i w jakiej skali.

Jeszcze kilkanascie lat temu nasza dieta nie byla tak zdominowana przez
produkty odzwierzece. Przeksztalcenie, ktére sie tu dokonato, nie wynika
ze spektakularnego wzrostu zamoznosci naszego spoleczenistwa, a jedynie
z tego, ze w poréwnaniu z tradycyjna hodowls, przemystowa produkcja
miesa, nabiatu czy jaj jest tania. Niski koszt gwarantuje ignorowanie
kosztéw spotecznych i zwigzanych z obcigzeniem srodowiska, dotacje,
odszkodowania w przypadku epidemii, ale tez masowa konsumpcja takich
produktéw. Kiedy wiec myslimy o diecie roélinnej zwracajac uwage na
wysoka cene roslinnych zamiennikéw miesa czy ich ograniczong dostepnosé,
zapominamy, ze rynek roélinnych alternatyw w Polsce jest wcigz nisza.
Zmiana tej sytuacji zalezy wylacznie od naszych decyzji konsumpcyjnych.

Alternatywy dla miesa to jednak nie wszystko, co ma do zaoferowania
dieta rodlinna. W broszurze, ktérg oddajemy w Panstwa rece, znajduje
sie szereg przykladéw tradycyjnych positkéw, ktére nie sa oparte na
produktach wysokoprzetworzonych. W tym krétkim wprowadzeniu do
diety bogatszej w bezmiesne positki pokazujemy, ze nie musi sie ona
opiera¢ na wyrzeczeniach. Przeciwnie, moze by¢ bogata i réznorodna,
swojskaiinspirujaca. Przede wszystkim jest jednak zdrowa i zbilansowana.
Pozwala tez utrzyma¢ prawidtowa wage ciata. Zdrowotnym zaletom diety
roslinnej poswieciliémy osobny fragment.

Mamy nadzieje, ze zebrane przez nas przepisy pomoga Panistwu tatwiej
wlaczyé positki bezmiesne do swojego menu. Dla zdrowia, dla srodowiska,

dla zwierzat.

TEKSTY: Bartosz Zajac, Weronika Pochylska, Ewa Kedzierska,
Karolina Centkowska, Alicja Baska, Katarzyna Chyz

KOREKTA: Patrycja Grabowska

GRAFIKA | SKEAD: Maciek Jakébczyk
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TRADYCJA W ROSLINNE)
ODSLONIE? JAK NAJBARDZIEJ!

Kuchnia polska kojarzy sie przede wszystkim z dos$¢ ciezkimi,
zdominowanymi przez mieso potrawami. Jednak nie zawsze tak bylo,
a przygotowanie naszych tradycyjnych specjatéw bez uzycia produktéw
pochodzenia zwierzecego wbhrew pozorom nie jest wcale takie trudne
- szczegOlnie teraz, gdy w sklepach pojawia sie coraz wiecej roslinnych
alternatyw miesa i nabiatu, a takze ciekawych przypraw. Wezmy na przyktad
pierogi czy kluski, do ktérych ciasto mozna bez problemu przygotowac
bez uzycia jajek, a skladniki na farsz to tylko kwestia naszej wyobrazni
ikreatywnosci. Jesli chcemy przygotowac pierogi ruskie, zamiast twarogu
mozemy skorzysta¢ z tofu namoczonego w odrobinie wody spod ogérkéw
kiszonych lub soku z cytryny — gwarantujemy, ze efekt pozytywnie zaskoczy
nawet tych najwiekszych tradycjonalistéw! Wszechstronne sg réwniez
bogate w biatko straczki, z ktérych mozemy wyczarowaé aromatyczne
smarowidla do kanapek, w tym réwniez uwielbiany przez chyba wszystkie
osoby na diecie roslinnej smalec z fasoli, a nawet wykorzystac je jako
skladniki ciast.

KUCHNIA POLSKA TO NIE TYLKO MIESO!
Kilka faktéw z historii, ktére udowadniaja, ze rosliny odgrywaly wazna

role w naszej kulinarnej tradycji:

4. Popularne obecnie kiszenie warzyw zagoscito na naszych ziemiach
juz w I tysigcleciu n.e. Kiszono nie tylko kapuste i ogérki, ale réwniez
lebiode, szczaw, pokrzywe i dziesigtki innych roglin. Efektem polskiego

zamilowania do kiszonek sg zupy takie jak barszcz, zur czy kapusniak.

9. W éredniowieczu Polacy wyznania katolickiego zobowiazani byli

do zachowywania postu, a wiec niejedzenia miesa, przez 192 dni
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w roku — to wiecej niz 6 miesiecy! Przez 51 dni zachowywano bardziej

restrykcyjny post, ktéry nakazywal wykluczenie z jadtospisu nie
tylko miesa, ale réwniez jaj i nabiatu. Za ztamanie postu grozity kary
zar6wno boskie, jak i ziemskie — Bolestaw Chrobry kazal wybija¢ zeby

rycerzom nieprzestrzegajacym nakazu poszczenia.

Jednym z hitéw polskich stoléw byl niedoceniany dzi$ groch. Byt
on obecny nie tylko, jak mozna by przypuszcza¢, pod strzechami

chlopéw, ale i na dworze krélewskim.

Liczne w polskim menu potrawy maczne, ktére tradycyjnie sa
weganskie lub ktére bardzo tatwo zweganizowaé, sa spuscizna
kuchni chlopskiej. To wlasnie pomystowosci ubozszych Polakéw

zawdzieczamy pierogi, kluski czy racuchy.

Niegdys Polacy duzo bardziej doceniali bogate w wartosci odzywcze
kasze. Dopiero w XIX wieku ze wzgledéw ekonomicznych zostaty one

wyparte przez ziemniaki.

W okresie miedzywojnia coraz wiecej zwolennikéw zyskiwala dieta
wegetariafiska. W 1932 r. Stanistaw Ignacy Witkiewicz pisal w liscie

do zony, ze przestal jes¢ mieso, dzieki czemu od razu poczul sie lepiej.



SKLADNIKI:
2 mate marchewki, 1 pietruszka, 1 maty seler, 1 por, 2 cebule, % papryki, %
matlej cukinii, 2 liscie kapusty, zabek czosnku, tyzka sosu sojowego, gatagzka

lubczyku, sdl, pieprz, ziarno ziela angielskiego, % tyzeczki oliwy

PRZYGOTOWANIE:

Obrane warzywa wrzuci¢ do garnka z woda i gotowac z lubczykiem oraz zielem
angielskim na wolnym ogniu, az zmiekna. Pod koniec gotowania dodac¢ sdl,
pieprz, oliwe i ewentualnie sos sojowy. Z gotowego bulionu wyja¢ warzywa.

Podawa¢ z makaronem (zwyklym lub razowym) i posiekang natka pietruszki.

SKEADNIKI:

1 szklanka suchej bialej fasoli (lub puszka fasoli konserwowej), 2 cebule, 1
jabtko, 2 liscie laurowe, 2 ziarna ziela angielskiego, 1 owoc jalowca, 1 tyzeczka
majeranku, % tyzeczki lubczyku, 2 tyzeczki sosu sojowego, olej do smazenia,

soli pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Fasole moczy¢ przez 10 godzin, nastepnie ugotowac i obra¢ z biatej skorki. Przy
uzyciu konserwowej mozna poming¢ wczesniejsze przygotowania. Zblendowaé
fasole na gladka mase, doda¢ majeranek, sél, pieprz, sos sojowy. W razie
potrzeby, gdy masa bedzie zbyt sucha, doda¢ 5 tyzek wody z gotowania fasoli.
Cebule obra¢iposiekaé w kostke, jabtko obra¢ i drobno pokroié. Na rozgrzany
olej wrzuci¢ cebule oraz jabtko, doda¢ pozostate przyprawy. Smazy¢ na matym
ogniu do czasu, az sktadniki zmiekng i lekko sie zarumienig. Podsmazone
cebulke ijabtko, po wyjeciu ziela angielskiego i lisci laurowych, doda¢ do masy

fasolowej. Polaczy¢ przy uzyciu miksera. Doprawi¢ paste sola i pieprzem.
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SKLADNIKI:

1/2 startego kalafiora, 1 cebula, 1 zagbek czosnku, 3/4 szklanki
suchej kaszy jaglanej, 1/2 szklanki ziaren stonecznika, 1/4 szklanki
maki ziemniaczanej, 1/4 szklanki oleju, 2 lyzki sosu sojowego,
1/2 tyzeczki syropu z agawy, 1 1/2 — 2 lyzeczki pieprzu ziolowego,

s6l i czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik rozgrzac¢ do 200 stopni. Kasze jaglana optuka¢ wrzatkiem,
nastepnie zala¢ 3 szklankami wrzatku, dodac szczypte soli i gotowa¢ na
minimalnym ogniu pod przykryciem przez 10 minut. Wylaczy¢ ogien
izostawi¢ pod przykryciem. Blache do pieczenia wyltozy¢ papierem. Kalafiora
wraz z todyga zetrze¢ na duzych oczkach tarki, cebule zetrzeé na duzych
oczkach tarki, a czosnek na malych oczkach. Wszystko przetozy¢ do bardzo
duzej miski. Stonecznik uprazy¢ na suchej patelni lub w piekarniku. Do
startych warzyw doda¢ pozostate skladniki i wszystko przy pomocy rak
porzadnie zagnie$¢ w zwartg mase, w razie potrzeby dola¢ dodatkowa
tyzke oleju. Na koniec doprawi¢ do smaku. Umy¢ rece - to bardzo wazne! -
i czystymi dtorimi formowa¢ réwne, zwarte mini kotleciki. Gotowe uktada¢

na blasze i piec przez 20 — 25 minut na ztoty kolor, nastepnie obrdcic i piec

kolejne 5 minut. W razie potrzeby piec w partiach.




KUCHNIA ROSLINNA —
CO MOZESZ ZYSKAC?

Czesto slyszysz, ze zdrowe odzywianie jest wazne?

Czy to tylko popularny slogan? Sprawdzmy, jakie sa fakty. Choroby
zalezne od stylu zycia odpowiadaja za blisko 75% zgonéw na swiecie. Czy
wiesz, ze w Polsce az 1 na 5 zgon6w stanowi bezposrednia konsekwencje
niezdrowej diety?

Czy tak musi by¢? Absolutnie nie! Wierzymy, ze wspdlnie mozemy te
statystyki zmieniac.

Zdrowy styl zycia (dieta oparta przede wszystkim na niskoprzetworzonych
produktach pochodzenia roslinnego), regularna aktywnos$¢ fizyczna,
utrzymywanie prawidtowej masy ciala, niepalenie papieroséw i unikanie
innych uzywek mogtyby zapobiec ponad 90% przypadkéw cukrzycy typu
2, ponad 80% zawaléw mieénia sercowego, 50% udaréw médzgu, ponad
30% nowotworéw.

Dieta roslinna nalezy do najzdrowszych modeli odzywiania nie tylko
dla czlowieka, ale i dla naszej planety. Czy wiesz, ze blisko 30% gazéw

cieplarnianych zwigzanych jest z systemem zywnos$ciowym, z czego 80%

z samg produkcja zwierzecg?




CZY JEDZAC WIECEJ ROSLIN
BEDZIESZ WAZYC MNIEJ?

Czy wiesz, ze wiecej niz co druga dorosta osoba w Polsce ma nadmierna
mase ciala? Zmiana sposobu odzywiania stanowi kluczows interwencje,

by poradzi¢ sobie z tym problemem. Jak dieta roélinna moze poméc?

CZY ZNASZ SWOJE BMI?

Wskaznikiem powszechnie wykorzystywanym do oceny masy ciata jest BMI,

ktéry prawidlowo powinien wynosic¢ co najmniej 18,5 i nie przekraczac 25.
O nadwadze méwimy, gdy wartosé¢ BMI jest wieksza lub réwna 25,

a o otylosci przy BMI co najmniej 30.

DIETA ROSLINNA A MASA CIAEA

W badaniu przeprowadzonym na ponad 60 tysigcach Amerykanéw
najwyzsze BMI stwierdzono u os6b czesto spozywajacych produkty
odzwierzece (Srednio 28,8), nieco nizsze u odnotowano u fleksitarian,
czyli 0séb spozywajacych mieso sporadycznie (27,3). U os6b na diecie
wegetarianskiej srednie BMI wynosito 25,7, a najnizsze BMI stwierdzono
uwegan (23,6). Okazalo sie, ze statystycznie tylko osoby na diecie roslinnej

mialy prawidlowg mase ciala.

SKAD MOGA BRAC SIE TE ROZNICE?

Bezdyskusyjnie w diecie roslinnej istotne jest wyzsze spozycie btonnika
oraz jej niska gestos¢ energetyczna. W praktyce oznacza to po prostu, ze
zwykle ta sama objeto$¢ niskoprzetworzonych produktéw roslinnych
dostarcza mniej kalorii niz wiele produktéw odzwierzecych czy zywno$é

wysokoprzetworzona.



GO OZNAGZA SFORMULOWANIE
»PRAWIDLOWO ZBILANSOWANA
DIETA™?

Ujmujac najprosciej, jest to taki sposéb odzywiania, ktéry dostarcza

wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywcezych w odpowiednich ilosciach
i wlasciwych proporcjach dla zachowania zdrowia i dobrej kondycji
organizmu.

Zaréwno w diecie roslinnej, jak i tradycyjnej moze by¢ za mato lub zbyt

duzo réznych sktadnikéw. W istocie, dzieje sie tak bardzo czesto!
Przygotowujac positki, codziennie pamietaj o:

= warzywach, w tym: zielonych warzywach lisciastych (np. szpinaku,
roszponce, réznych rodzajach salat), warzywach krzyzowych (np.
rukoli, brokule, kalafiorze, jarmuzu, kapuscie)

= owocach, najlepiej $wiezych lub mrozonych, w tym: owocach
jagodowych (np. malinach, jagodach, truskawkach)

— nasionach roélin stragczkowych (soczewicy, ciecierzycy, bobie, fasoli,

soi, grochu)

= pelnoziarnistych produktach zbozowych (np. réznych kaszach,
platkach zbozowych, pelnoziarnistym pieczywie i makach)

= orzechachinasionach oraz innych zdrowych zrédtach ttuszczéw (np.
oleju rzepakowym, oliwie)

= przyprawach i ziolach

= wodzie i innych niestodzonych napojach (np. kawie i herbacie)

W grupie warzyw i owocéw wyrdznilismy podgrupy, ktére odznaczaja sie

wyjatkowymi wlasciwoéciami zdrowotnymi:
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= owoce jagodowe to skoncentrowane zrédlo antyoksydantéw

— warzywa krzyzowe zawieraja korzystne substancje dzialajace
przeciwnowotworowo

= zielone warzywa lisciaste to $wietne Zrédto kwasu foliowego

Warto takze zwrécic szczegdlng uwage na $wiezo mielone siemie Iniane —
zrédlo kwaséw z grupy omega-3. Zachecamy do dodawania go do potraw

kazdego dnia.
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CO ZJESC NA ROSLINNY OBIAD?

4. TIUPAZ CZERWONEJ SOCZEWICY — w najbardziej podstawowej wersji
wystarczy ugotowac czerwong soczewice, doda¢ podsmazong cebulke
i czosnek, sos sojowy i ulubione przyprawy (np. wedzong stodka
papryke, kmin rzymski, pieprz, s6l). W bardziej zaawansowane;j
mozna doda¢ kilka ugotowanych ziemniakéw i marchewek, a calosé¢

zblendowac¢ na krem. Najlepiej smakuje z grzankami.

9. NAJPROSTSZA GROCHOWKA — wystarczy ugotowac groch, a nastepnie
doda¢ do niego pokrojone na drobne kawatki jabtko (uprzednio
podsmazone na patelni z cebulka, czosnkiem, zielem angielskim
ilis¢mi laurowymi). Przyprawi¢ majerankiem, pieprzem i solg. Dla
kremowej konsystencji warto doda¢ kilka ugotowanych ziemniakéw,

wyjac liscie laurowe oraz ziele angielskie i cato$¢ zblendowaé na

gtadko. Podawac z grzankami




ROSLINNE SPAGHETTI — potrzebny bedzie nam przecier pomidorowy, sos
sojowy, tofu, cebulka, czosnek, przyprawy, olej i oczywiscie makaron.
Tofu rozdrabniamy widelcem, taczymy z sosem sojowym i ulubionymi
przyprawami (np. papryka wedzong stodka, papryka ostrg). Na patelni
podsmazamy na oleju posiekang cebulke i przeci$niety przez praske
czosnek. Dodajemy tofu i smazymy. Po jakims$ czasie dodajemy przecier
pomidorowy i calo$é dusimy. Podajemy z ugotowanym makaronem,
danie mozna posypa¢ ptatkami drozdzowymi, natka pietruszki lub

pestkami stonecznika.

GULASZ Z ZIELONEJ SOCZEWICY - gotujemy soczewice i pokrojong na
talarki marchewke. Podsmazamy na oleju posiekang cebulke i czosnek,
dodajemy odcedzona ugotowang soczewice i marchewke (dodajemy
troche wody od gotowania warzyw), przyprawiamy do smaku (np.
kurkumga) i calo$¢ zageszczamy dodatkiem platkéw drozdzowych.

Serwujemy z ugotowang kasza jeczmienng, gryczana lub jaglang.
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CZY WARTO JESC STRACZKI?

STRACZKI WYDLUZAJA ZYCIE

Okazuje sie, ze juz 20 g ugotowanych nasion roélin stragczkowych (okoto
1 tyzka stotowa) zmniejsza ryzyko zgonu o 7-8%. Taka ilos¢ straczkow
mozesz doda¢ nawet do koktajlu. Dodatkowo badania pokazuja, ze im

wyzsze spozycie straczkéw, tym wieksza szansa na dluzsze zycie.

STRACZKI ZMNIEJSZAJA RYZYKO CHOROB SERCA

Udowodniono, ze jedzenie roélin stragczkowych minimum 4 razy w tygodniu
zmniejsza ryzyko choroby niedokrwiennej serca o 22%. W tym samym
badaniu wykazano, ze dieta bogata w straczki wigze sie z nizszym ci$nieniem
tetniczym krwi, a juz p6t szklanki straczkéw dziennie obniza poziom
cholesterolu LDL nawet o0 5%.

STRACZKI ZMNIEJSZAJA RYZYKO WYSTAPIENIA CUKRZYCY TYPU 11

Dieta bogata w nasiona roélin stragczkowych pomaga regulowac poziom
cukru we krwi. Natomiast mniejsze ryzyko cukrzycy typu 2 zaobserwowano
zaréwno w przypadku zastepowania miesa straczkami, jak i w przypadku

zamiany na straczki jajek, pieczywa, ryzu oraz pieczonych ziemniakoéw.

STRACZKI POMAGAJA KONTROLOWAG MASE CIALA

Positki bogate w rosliny straczkowe sprzyjaja utrzymaniu prawidlowej masy
ciala w poréwnaniu z positkami bogatymi w produkty zwierzece. Dzieje
sie tak dzieki unikatowej kombinacji biatka, weglowodanéw ztozonych
i oczywiscie duzej zawartosci blonnika, ktéry zapewnia uczucie sytosci
na dluzej, stymuluje prawidlows perystaltyke jelit i korzystnie wptywa

na mikrobiote jelitows.



6 KONKRETNYCGH KULINARNYGH
WSKAZOWEK
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Gotuyj straczki w aromatycznym bulionie. Naucz sie dobrze gotowaé
fasole, ciecierzyce i soczewice — przydadza sie w wielu rodlinnych daniach.

Do garnka razem z woda dodaj przepolowiong cebule, olej, ziota i s6l.

Upiecz warzywa bogate w skrobie. Przygotowane w piekarniku
ziemniaki, dynia czy bataty beda slodsze i bardzo miekkie. Duze

okazy wspaniale nadaja sie do faszerowania!

Marynuj warzywa po wstepnej obrébce. Surowe warzywa s zwarte
i stabo absorbuja marynaty. Jesli chcesz dobrze przyprawi¢ grzyby,
baktazana lub cukinie — upiecz je lub usmaz i wrzu¢ do marynaty na

bazie aromatycznej oliwy lub oleju.

Uzywaj wyrazistych przypraw. Nie obawiaj sie mocniejszych
akcentéw. Prébuj, doprawiaj i odwaznie tacz aromaty. Warzywa
pelne sa wspaniatego smaku, ktéry tatwo wydoby¢ dodajac czosnek

czy wedzong papryke.

Dodaj gars¢ chrupigcych sktadnikéw. Prazone mieszanki orzeszkéw
i przypraw, soczyste marynowane warzywa, chipsy albo nachosy to

dobry sposéb na urozmaicenie konsystencji.

Szukaj smaku w orzechach. Swietne jako posypka, ttuste i smakowite
orzechy moga by¢ réwniez fundamentem roélinnych potraw. Upraz
orzechy wloskie i dodaj zmielone do masy na burgery lub pasztet.
Laskowe po podpieczeniu uwalniaja maslane nuty, ktére pasowac beda
do kalafiora lub dyniowych kluseczek. W masle z fistaszkéw kryje

sie mndstwo kremowosci, ktéra przyda sie w sosach i dressingach.
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