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ZIELENINE

MAMA NIE MYLIA SIE, MOWIAC Cl, BYS JADL ZIELENINE. Jest ona bogata w witaminy, mineraty, antyoksydanty
i inne podstawowe sktadniki odzywcze. Obfituje w chlorofil, ma wtasciwosci alkalizujace, wspomaga tez
naturalne odtruwanie organizmu. Udowodniono takze, ze obniza ryzyko zapadnigcia na wiele takich
schorzen, jak cukrzyca, otyto$¢, a nawet nowotwory.
Zanim zostatam weganka, nie zawsze zajadatam sie zielening. Mozna powiedzie¢, ze tak jak dla wigkszosci
dzieci stanowita ona dla mnie najmniej lubianego reprezentanta warzyw. Moja mama przykrywata zielone
warzywa odpowiednig ilo$cig sosu serowego, mogtam wiec spataszowac caty talerz brokutow, a w pewnym
momencie zaczetam nawet lubi¢ satatki. I wtedy stato sie¢ cos, co spowodowato przetom. Po raz pierwszy
zaczetam pichci¢ w trakcie obozéw kajakarskich, ktore prowadzitam na letnich zgrupowaniach, i szybko
okazato sig, ze to kocham. Pézniej, kiedy robitam zakupy i gotowatam jako studentka, odkrywajgc niesamowite
stragany warzywne, poszerzatam liste kupowanych produktéw o coraz to nowsze zielone warzywa.
Moje powazne zauroczenie zielening miato miejsce kilka lat pdzniej, kiedy po raz pierwszy zapisatam si¢ do
Community Supported Agriculture (CSA)*, by dostarczano mi warzywa. Poznatam w ten sposéb rézne ich
rodzaje, ktére byty dla mnie nowe i rozbudzity mojg wyobraznie. Od tamtej pory ,wpadtam” na dobre, jak
sliwka w kompot.
Zaczetam poznawac Swiat zieleniny, z pasja przygotowujac pyszne, pelnowartosciowe, oparte na produktach
roslinnych pozywienie. Zielone warzywa liSciaste i wiele innych zielonych jarzyn to nie tylko jedne
z najbardziej odzywczych pokarméw, jakie mozna naby¢ w sklepach. Sg tez bardzo uniwersalne. Kiedy
wilaczysz smoothie do swojej diety, pozycja ta nie opusci juz twojego menu. Niesamowite pasty mozna
przyrzadzic¢ dzieki rosngcym w ogrodzie cukinii czy jarmuzowi... No c6z, trzeba przyznac, ze ostatnimi laty
stat sie on kultowym warzywem. Zdaje sig, Ze kiedy podgladam zawarto$¢ czyjego$ koszyka (och, nie mow
mi tylko, Ze ty nie robisz tego samego!), zauwazam, ze kazdy zapetnia go zielening.
Trudno dzi$ przej$¢ obojetnie obok targéw, straganow czy wiekszego warzywniaka, nie zauwazywszy
roznego rodzaju zielonych warzyw — wszelakiego rodzaju zapakowanych satat, gtéwek kapusty, kietkow,
brokutéw, boéwiny, cukinii i wielu innych. Wraz z wciaz kietkujacag moda na zdrowe odzywianie zielenina
staje sie obowigzkowa pozycja. Mimo to wielu ludzi zjada jedynie jedna czy dwie porcje warzyw dziennie,
ograniczajac sie do satatki lub przystawki.
Whniosek wynikajacy z tej ksigzki jest jasny: naprawde mozna je$Sc¢ i, co wazniejsze, rozkoszowac sie wieksza
iloscig warzyw o zielonych liSciach i innymi cztonkami ,zielonej” rodziny warzyw. Czasy nudnych,
rozmemtanych i ugotowanych kapusty czy brokutow odchodza do lamusa. Pokaze ci, jak wlaczy¢ do twojej
codziennej diety proste do przyrzadzenia potrawy, ktérymi zajadac sie bedzie cata twoja rodzina, bez wzgledu
na pore czy okazje. Czy to $niadanie, lunch, kolacja, niedzielna kawa z przyjaciéimi czy rodzinne $wieto,
sprawieg, ze zawsze bedziesz mial na nie pomyst. W ,Zielone 24/7” odnajdziesz przepisy na podanie dobrze
znanych i sprawdzonych, ulubionych warzyw, takich jak szpinak, jarmuz czy liscie buraka. Mam takze nadzieje,
Ze odkryjesz w sobie mito$¢ do mniej popularnych przedstawicieli zieleniny. Wszystkie przepisy na dania,
zamieszczone tutaj, zaliczaja sie do receptur kuchni weganskiej i sa przepyszne. Co wiecej, wiele z nich to
potrawy bezglutenowe.
Dlatego tez, jezeli poszukujesz zdrowego, petnowarto$ciowego pozywienia, weganskich przepiséw na
pyszne dania roslinne czy chcesz zapemic twdj talerz jak najwieksza iloscia zieleniny — ksiazka ta bedzie dla
ciebie nieocenionym zrédtem wiedzy. Przetam stereotyp, zaryzykuj i przekonaj sie, jak proste, pyszne
i zdrowe moga by¢ dania przyrzadzone na bazie tych przepiséw. Ciasto z zielonych todyg buraka naprawde
moze by¢ jadalne!
Kazdy moze rozsmakowac sie w zielonych warzywach — wszedzie, o kazdej porze dnia, dostownie
dwadziescia cztery godziny na dobe, siedem dni w tygodniu. Twoje zdrowie!

Jess XO
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4 SPIZARNIA

Poznajmy zielone warzywa, ktére znajdziesz w tej ksiazce. Jest ich tak wiele, ze zdecydowalam si¢
skupié na tych najbardziej i najlatwiej dostgpnych oraz tych, ktére pojawiaja sie
w kilku przepisach.

JARMUZ

Jarmuz to ,superbohater” wsrod warzyw!
Obfituje w witaminy A, C i K, jest tez bogaty
w btonnik i biatko. Ale to nie wszystko —
chlubi si¢ wiasciwosciami przeciwzapalnymi,
stanowi cenne zrodto wapnia i tatwo
wyhodujesz go w swoim ogrodku. Kiedy juz
dowiedziates sie o jego zaletach, nie zdziwi
cie to, ze ta ksigzka zawiera wiele przepisow,
w ktérych wykorzystuje sie to zielone
warzywo.

CIEKAWOSTKI: Kazdy gram jarmuzu zawiera
siedemnascie razy wiecej witaminy C niz
marchew.

SNIADANIE: Quencher smoothie z wisniami
i jarmuzem (s. 24)

LUNCH: Satatka Waldorf z jarmuzu z dressingiem
Astoria z awokado (s. 97)

PRZEKASKA: Czipsy z jarmuzu o smaku ,,Cool
Ranch” (s. 50)

KOLACIJA: Enchiladas verde z jarmuzem i dynig
kabocha (s. 137)

DESER: Stodki masowany jarmuz i satatka
owocowa z sosem z gorzkiej czekolady (s. 161)

BOCWINA

Na tle innych zielonych warzyw wyrdznia sie
swoimi barwnymi todygami i zytkami, ktore
czasami sa biate, lecz czgsto posiadaja tez
odcienie rézu, pomaranczy, czy zotcieni.

Jest obfita w witaminy A, C, E i K, ponadto
zawiera wiele silnych antyoksydantow

i fitosktadnikow. Uwaza sie obecnie,

ze to ona odgrywa znaczaca role w procesie
detoksykacji i regulowania poziomu cukru
we krwi.

CIEKAWOSTKI: Jedna filizanka bo¢winy
zapewnia ponad 300 procent twojego dziennego
zapotrzebowania na witamine K.

SNIADANIE: Smoothie ,Powitanie stonca” (s. 25)

LUNCH: Satatka superpozywna (s. 104)

PRZEKASKA: Kawatki polenty z pesto z bocwiny
i kolendry (s. 54 i 74)

KOLACJA: Orechiette z boc¢wina, suszonymi
pomidorami i prazonymi migdatami (s. 115)

DESER: Ciasto nadziewane rabarbarem i bo¢wing
(s. 169)
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SZPINAK

Nie bez przyczyny szpinak cieszy si¢ stawa
jednego z najpopularniejszych
przedstawicieli zieleniny. Jest zdrowy, ma
rozmaite wtasciwosci i, co najwazniejsze, jest
pyszny! Jego liscie sa proste lub wygladaja
na lekko potargane. Dojrzewajacy szpinak
nabiera glebszego kolorytu. Swiezsze liscie
szpinaku maja delikatniejszy smak i lepsze sa
do zastosowania w formie niezamrozonej niz
liscie starsze. Szpinak obfituje w zelazo, co
sprawia, ze jest on idealnym Zrodtem energii.

CIEKAWOSTKI: Liscie szpinaku sg bogate
w chlorofil, ktéry odpowiada za zdrowie
naszych oczu.

SNIADANIE: Nalesniki ze szpinakiem na stodko
(s. 34)

LUNCH: Szpinakowe gomae (s. 92)

PRZEKASKA: Super pozywne czekoladowe
smoothie (s. 20)

KOLACJA: Kremowe szpinakowe curry z paneerem
z tofu (s. 132)

DESSERT: Brownies z tajemnego sktadnika (s. 147)

CUKINIA

Cukinia to najpowszechniej stosowane
warzywo pochodzace z rodziny
dyniowatych. I trudno si¢ temu dziwic. Jest
krucha, tatwo sie ja przyrzadza i mozna
upitrasic z niej zaskakujaco duzo dan. Tak
naprawde mozesz ja przygotowac na kazdy
znany ci sposob (z wyjatkiem gotowania).
Cukinia zawiera ogromne ilosci magnezu

i btonnika, czyli podstawowe sktadniki
niezbedne dla zdrowego funkcjonowania
serca i jelit

CIEKAWOSTKI: Zawarte w cukinii potas oraz
magnez obnizaja ciSnienie tetnicze.

SNIADANIE: Gofry z cynamonem i cukinia (s. 35)

LUNCH: Focaccia z pomidorem i cukinig (s. 68)

PRZEKASKA: Grillowane rzodkiewki, cukinie
i szparagi z ziotowym majonezem (s. 70)

KOLACJA: Bolognese z makaronem z cukinii
(s. 108)

DESER: Czekoladowe ciasto z cukinig (s. 158)
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KAPUSTA LISCIASTA

Kapusta lisciasta stanowi najbardziej
dostepne zrodto wapnia, gdyz zawiera mniej
zwiazkow szczawianowych (tak, nie tylko
krowie mleko moze dostarczy¢ ci wapnia).
Ma tez mndéstwo witaminy K, a ponadto
obfituje w witaminy A, C, mangan oraz
btonnik. Bogata w sktadniki odzywcze zwane
glukozynalami, ktore wspomagaja
odtruwanie organizmu oraz maja
wiasciwosci przeciwzapalne.

CIEKAWOSTKI: Badania wykazaty, ze sposrod
wszystkich roslin kapustnych to wtasnie kapusta
lisciasta najbardziej przyczynia sie do
zmniejszenia poziomu cholesterolu we krwi.

SNIADANIE: ,Jajecznica” z sera tofu z kapusta
wtoska (s. 30)

LUNCH: Wrapsy z surowych liscie kapusty (s. 66).

PRZEKASKA: Kiszonka z jarmuzu, kapusty
sitowatej i kapusty gtowiastej (s. 71)

KOLACJA: Roladki z lisci kapusty i z komosg
ryzowa (s. 133)

PRZYSMAK DLA MALYCH ODKRYWCOW:
Sniadaniowe burritos (s. 39)

AWOKADO

Niektorzy unikaja awokado ze wzgledu

na wysoka zawartos$c¢ ttuszczu, jednak jest

to taki thuszcz, ktory dziata na korzysc¢
twojego organizmu — podobnie, jak ttuszcz

z orzechow wioskich czy tez nasion Inu
(kwas oleinowy). Avokado jest bogate

w btonnik, podobnie jak w witaminy K, B6, E
i C. Jego konsystencja jest tak gesta

i kremowa, ze az chce sie smarowac

nim wszystko, co jadalne.

CIEKAWOSTKI: Spozywanie awokado z pozywie-
niem z wysoka zawartosciag beta-karotenu
pomaga podnies¢ wchtanianie antyoksydantow
nawet o 400 procent

SNIADANIE: Kanapka éniadaniowa z awokado
i rukola (s. 43)

LUNCH: Niegotowana letnia zupa (s. 86)
PRZEKASKA: Sajgonki z mango, awokado

i ogorkiem (s. 58)

KOLACJA: Miska zdekonstruowanego sushi (s. 128)

DESER: Tort z czekolada, orzechami laskowymi
i awokado (s. 148)
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BROKUEY

Brokuty to doskonate zrodto witamin Ki C,
chromu i kwasu foliowego. Ponadto
posiadaja duza ilos¢ dietetycznego btonnika
oraz silne wtasciwosci odtruwajace. Wtacz to
niesamowite zielone warzywo do twojej diety
raz lub dwa razy na tydzien, by poczuc te, jak
i inne korzysci zdrowotne, jakie ono daje. Co
wiecej, brokuty wygladaja jako miniaturki
drzew — czyz nie sg urocze?

CIEKAWOSTKI: Brokut jest szczegdlnie bogaty
w nalezacy do grupy flawanoidow kemferol.
Uwaza sie, ze dzieki jego zawartosci organizm
moze zwalczac stany zapalne wywotane
obecnoscig niektorych alergenow.

SNIADANIE: Quiche z zielening i brokutami (s. 44).

LUNCH: Zupa z biatej fasoli i trzech rodzajow
zieleniny (s. 87)

PRZEKASKA: Satatka srodziemnomorska
z brokutem i kasza jeczmienng (s. 101)

KOLACJA: Pizza z bo¢wina, kolendrg i ,,serem”
z orzechdow nerkowca (s.118)

PRZYSMAK DLA MALYCH ODKRYWCGOW:
Surowe , drzewka” brokutow moczone
w hummusie z rukoli i biatej fasoli (s. 52)

BURAK CWIKEOWY

A oto wielka kumulacja! Jesli zakupisz pigkny
peczek burakéw ¢wiktowych z nieobcietymi
zielonymi todygami, masz wartos¢ dwoch
warzyw w jednym. Zjedz tez te zielone czesci
tego warzywa — sa zadziwiajaco zdrowe. Maja
zapach ziemi i stodkawy smak, podobnie jak
ich korzenie, mozna je zje$S¢ na surowo lub po
obrobce termicznej. Ponadto posiadaja one
duza dawke luteiny, maja tez wyzsza
zawartosc¢ zelaza niz szpinak.

CIEKAWOSTKI: Jedna filizanka surowych
burakow cwiktowych zawiera nawet 275 mg
luteiny, ktéra wazna jest dla zdrowia naszych
oczu.

SNIADANIE: Smoothie z jagéd i lisci buraka (s. 22).

LUNCH: Satatka z zielonymi czeSciami buraka,
gruszka i orzechami w syropie klonowym (s. 93)
PRZEKASKA: Kawatek quiche z zielening

i brokutami (s. 44)

KOLACJA: Burger ze stodkimi ziemniakami
i zielening (s. 130)

DESER: Ciasto z potréjna porcjg czekolady
i zielong czescig buraka (s. 157)
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INNE ZIE

Tak wiele zieleniny, a ty cierpisz na brak czasu?!
Oto inne godne uwagi zielone warzywa, ktdre pojawiaja si¢ w tej ksiazce.

RUKOLA. Inna jej nazwa to rokietta siewna. Rukola
to jedno z moich ulubionych, kruchych zielonych
warzyw. Ma ostry smak i doskonale nadaje si¢ do
satatek, kanapek, a takze do pizzy.

ZIELONE WARZYWA Z AZ]I. Jezeli mieszkasz
nieopodal wigkszego miasta, powiniene$ méc
znalez¢ réznorodne rodzaje azjatyckich warzyw.
Najpopularniejszym jest kapusta chinska, ktorg
mozna dosta¢ w kazdym supermarkecie.

SZPARAGI. To nie tylko doskonate zrédto witaminy
K, miedzi i kwasu foliowego, ale takze probiotyku
—inuliny, ktéra odgrywa istotna role w utrzymaniu
zdrowia uktadu trawiennego. Co wiecej,
udowodniono takze ich dziatanie przeciwzapalne.
Doskonale smakujg pieczone, grillowane, podane
z risotto, czy nawet obrane 1 podane na surowo.

BOK CHOY (KAPUSTA CHINSKA). Bok choy to
najlepiej znana przedstawicielka zieleniny z Azji. Ma
ona delikatny smak, kruche liscie i chrupigce todygi,
€O sprawia, ze jest przepysznym dodatkiem do dan
gotowanych, a takze surowych. Doskonate zrodto
witaminy A, C i K, jak tez kwasu foliowego czy
wapnia. Podwajna filizanka kapusty chinskiej zawiera
niemal 15% zalecanej dziennej dawki wapnia.

BRUKSELKA. Udowodniono, ze brukselka zmniejsza
ryzyko zachorowania na rézne nowotwory. Moze tez
okazac si¢ pomocna w obnizaniu poziomu
cholesteroly, a takze przy chorobach wywotanych
stanem zapalnym, jak choroba Le$niowskiego-
Crohna, zespdt jelita drazliwego czy artretyzm. Obfita
w witaminy C i K, a takze kwas foliowy. Doskonata
do zup, prezentuje sie rownie pysznie poszatkowana
i podana na surowo w satatkach. Sprobuj upiec ja

w oliwie z oliwek z dodatkiem soli morskie;.

KAPUSTA WEOSIKA. Istnieje wiele jej odmian —
czerwona, zielona, savoy, napa. Aby cieszyc sig¢
mocg sktadnikow odzywczych kapusty, najlepiej
zjadac ja na surowo czy gotowana (na parze lub
saute). Doskonate zrodto witamin K, C, a takze B6.

SELER NACIOWY. To niepozorne warzywo bogate
jest w fitosktadniki, ktére pomagaja w przypadku
stanéw zapalnych, szczegoélnie zapalenia przewodu
pokarmowego. Jest tez bardzo chrupiacy i ma
wiasciwosci nawadniajace. Obfituje w witamine K,
ktora wspomaga proces krzepniecia krwi.

KoLCZoCH. To dyniowate warzywo bardzo
przypomina gruszke i jest popularne w kuchni
meksykanskiej i jamajskiej. Bogaty w dietetyczny
btonnik, witamine C, kwas foliowy, jak tez potas.
Ubogi w séd. Najlepiej przyrzadzac go na parze.

KOLENDRA. Ma intensywny smak, ktéry doskonale
sprawdza si¢ w wielu kuchniach, jak meksykanska,
tajska czy hinduska. Stanowi dobre zrédto miedzi,
zelaza, magnezu czy manganu.

OGOREK. Dzieki zawartosci witaminy C, beta-
karotenu, manganu, to wodniste warzywo ma
nawadniajace i od$wiezajace wiasciwosci.

MNISZEK LEKARSKI. Bogaty w witaminy A, K czy
wapn (jedna filizanka napemiona mniszkiem
lekarskim to 10% zalecanego dziennego
zapotrzebowania na wapn), jest tez znany z tego, ze
oczyszcza watrobe. Jesli jego liscie wcigz sg mtode,
mozesz sprobowac dodac¢ go do satatki na surowo.
Nalezy jednak pamietac, ze te bardziej dojrzate
beda twarde i gorzkie, dlatego najlepiej jest
ugotowac je na parze lub przygotowac saute.
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ZIELONA FASOLA. Dobre zrodto btonnika, kwasu
foliowego i witaminy B2, zawiera tez niewielka
ilos¢ kwasu ttuszczowego omega 3.

NORI. Dobre naturalne zrédto jodu (podstawa dla
prawidtowego funkcjonowania tarczycy), witaminy
C, a takze, co rzadko zdarza sie wsrod roslin,
witaminy B12.

POZOSTALE RODZAJE SAEATY. Istnieje tak wiele
odmian sataty i wszystkie majag cudowne smaki,
strukture i, rzecz jasna, liczne wtasciwosci
odzywcze. Bez skrepowania siegaj po rozne jej
rodzaje wykorzystujac przepisy z tej ksigzki,
opierajac sie na $wiezych produktach.

PIETRUSZKA. Biedna pietruszka — wcigz czesto
dewaluuje sie ja do miana dekoracji talerza, ale
zastuguje na wieksze powazanie, biorac pod uwage
wysoka zawartos$¢ witamin K, C, A, kwasu
foliowego czy zelaza.

GROCH ZWYCZA]NY, GROSZEK CUKROWY. Cho¢
zaliczamy je do warzyw, sg to takze rosliny
straczkowe (podobnie jak soczewica, ciecierzyca,
itp.), gdyz rosna w stragkach. Poza innymi
wyrdzniajagcymi sie wtasciwosciami odzywczymi
jedna filizanka zielonego groszku zawiera solidna
porcje btonnika — az 7,5 gramal

EODYGI RZODKIEWKI. Niezwykle zasobna w wapn
(porcja trzech uncji zawiera 200 mg — stanowi to
20% rekomendowanej dziennej dawki wapnia),

a takze wiecej witaminy C i biatka, niz korzenie
rzodkiewki, ktore zazwyczaj zjadamy. Ich smak jest
tak naprawde bardzo tagodny, wyprébuj je wiec
przy przygotowywaniu satatek, smazeniu czy
daniach przyrzadzanych saute.

RAPINI. Jest dosy¢ gorzkawe, ale nie daj sie zwiesc.
Wystarczy je nieco sparzy¢ i po problemie. To
nieodtaczny sktadnik potraw kuchni wtoskiej.

SAEATA RZYMSKA. Doskonate Zrodto kwasu
foliowego, witamin A i K. Czas na safatki cesarskie!

SZAEWIA. W historii zajeta state miejsce

w praktycznej medycynie, a nawet dzisiaj wcigz
uwarza sie ja za skuteczng w leczeniu stanow
zapalnych i choréb.

SPIRULINA. Rodzaj niebiesko-zielonych alg, ktore sa
zrodtem biatka (okoto 6 gramow na tyzke stotowa),
zawiera tez chlorofil. Znajdziesz ja w sproszkowanej
formie w sklepie ze zdrowa zZywnoscia.

KIEEKI SEONECZNIKA. Petne kwasu foliowego,
witaminy B i chlorofilu — wszystko to dziata
cudownie na funkcjonowanie naszego organizmu.

cZeSE ZIELONA RZEPY. Nie wyrzucaj zielonej,
goérnej czesci rzepy — niektorzy mowia, ze jest
gorzka i, oczywiscie, tak — ma mocniejszy smak, ale
zawiera duzo wapnia. Jedna porcja zapewni niemal
potowe dziennej rekomendowanej porcji kwasu
foliowego.

RUKIEW WODNA, Zawiera zelazo, wapn, jod i kwas
foliowy. Ma nieco ostry, cho¢ przyjemny smak.

i3 INNE ZIELONE WARZYWA
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Niektére zastosowane w tych przepisach kulinarnych sktadniki moga by¢ ci nieznane,
lecz nie bez przyczyny naleza do moich ulubionych.
Oto mata $ciggawka.

NASIONA CHIA. Te mate nasionka zamieszkuje
ogromna ilos¢ sktadnikow odzywczych, jak biatko,
btonnik, wapn i majace zbawienny wptyw na serce
kwasy ttuszczowe omega. Zalane wodg powigkszaja
swoja objetosc dziesieciokrotnie. Moga wiec by¢
stosowane jako dodatek zageszczajacy smoothies,
czy nawet substytut jajek.

MAKARON Z WODOROSTOW. Ma ciekawa
konsystencje — jednoczes$nie chrupki i nieco
gumowy, i tak naprawde nie ma jakiego$
okreslonego smaku. Stanowi jednak wspaniaty
nosnik dla smakow pysznych warzyw i dressingow.
Jest cennym zrodtem jodu i wapnia. Ponadto nie
zawiera glutenu.

MIS0. Sfermentowana pasta z soi. Niektore jej
rodzaje majq intensywniejszy smak niz inne.
Osobiscie moja ulubiona jest delikatna, biata pasta
miso.

DROZDZE ODZYWCZE. Platki drozdzy odzywczych
maja przyjemny ,serowy” posmak i $wietnie
sprawdzg sie jako dodatek do soséw, zasmazek czy
jako posypka popcornu. Niektére firmy
produkujace drozdze odzywcze dodatkowo
wzbogacaja swoje wyroby witaming B12.

NIEEUSKANE ZIARNA KONOPI. Sa to niewielkie,
biato-zielone nasiona, ktére maja miekka
konsystencje i wyborny smak. Sa bogate w kwas
ttuszczowy omega 3 i doskonale nadajg sie do tego,
by posypac¢ nimi jogurt, zupe, czy satatke.

TAMARI. Tamari to méj ulubiony rodzaj sosu
sojowego. Ma on delikatniejszy smak i jest stony.
Zostat sfermentowany z mniejszq ilo$cig pszenicy
(lub, w przypadku bezglutenowej wersji tamari,
bez pszenicy). Mozna go zastapi¢ tradycyjnym
sSosem sojowym.

TEMPEH. Jest efektem catkowitego wycisniecia
ziaren soi 1 ich fermentacji. Ma intensywniejszy
smak niz tofu, lecz jest rownie pyszny.

TOFU. Wyrodznia sie wysoka zawartoscia biatka,
niskg zawartoscia thuszczéw i jest bardzo
uniwersalne. Soja, ze wzgledu na jej nadprodukcje
jako sktadnika paszy dla zwierzat, zostata

W przewazajacej mierze zmodyfikowana
genetycznie, tak wiec najlepiej jest poszukac
organicznej, niemodyfikowanej genetycznie
alternatywy.

OCET UMEBOSHI. Znany takze jako ocet z
marynowanych w soli morel japonskich.

Jest to marynata z morel z dodatkiem lisci shiso.
Jest pikantny, dosy¢ stony i ma wyrazny smak
umami.

NIERAFINOWANY CUKIER Z TRZCINY CUKROWE].
Niekiedy nazywany organicznym cukrem
trzcinowym , jest to granulowany cukier przed
procesem rafinacji. Wcigz zawiera melase,

stad tez jego smak jest gtebszy. Nadaje sie takze
dla wegan, gdyz nie jest wybielany przez wegiel
kostny.

§4 INNE SKLADNIKI

PIEC SPOSOBOW NA TO,
JAK ,ZAPRZYJAZNIC SIE” Z ZIELENINA

/1 POSZUKA] JE] W POBLIZU TWOJEGO MIE]SCA
ZAMIESZKANIA. Odwiedz targ warzywny albo
gospodarstwo rolne, na terenie ktérego mozna
samodzielnie zrywa¢ warzywa.

2 UPRAWIA] SWOJE WEASNE ZIELONE
WARZYWA. Zgromadz jakie$ ziarna lub
sadzonki i sprawdz, czy masz dobrg reke do
roslin. Zacznij od wyhodowania czego$
prostego — moze to by¢ jarmuz albo cukinia.

WYBIERZ PRZEPIS | ZACZNI] DZIAEAL. Skoro

juz czytasz te ksiazke (hurrral!), wybierz sobie
trzy przepisy, ktére chcesz wyprébowac,
sporzadz liste zakupéw, idz do sklepu i do dzieta!

4ZEEL@NE SMOOTHIE. Sprobuj smoothies
sporzadzonedo z zieleniny. Zawierajg one
warzywa, ale nie smakuja jak trawa. Stowo daje.

5 DOKONU] ZMIAN. Ustal sobie cel, by kazdego
tygodnia dodawa¢ do swojego jadtospisu
dwa nowe zielone warzywa.

UWAGI ODNOSNIE PRZEPISGW
Wszystkie przepisy kulinarne przedstawione

w tej ksigzce sg przeznaczone dla wegan —
oznacza to, ze sg one catkowicie pozbawione
produktéw pochodzenia zwierzecego, w tym
miesa, nabiatu, czy jaj. Podstawa diety mojej
rodziny sa produkty roslinne, stad tez podobnie
sprawy majg si¢ z moimi przepisami.
Rezygnujemy z miesa dla zwierzat. Jest to gest
wspotczucia, na ktory sie zdobyliSmy. Ale

z drugiej strony lubimy sie tak odzywia¢, a nasza
dieta bogata jest w petnowartosciowe i pyszne
pozywienie, ktérego przyktady znajdziecie w tej
ksiazce. To, ze sa przeznaczone dla wegan
sprawia, iz siegnac¢ moze po nie kazdy, kto siedzi
przy stole — bez znaczenia jest to, czy je$c¢ bedzie
wegetarianin czy miesozerca. Zauwazysz tez,

ze jest tam wiele przepisow bezglutenowych,

a wiekszosc¢ z nich posiada tez dodatkowa,
pozbawiona glutenu opcje.

INFORMACJE ODZYWCZE
ZDROWE TEUSZCZE

Musze by¢ z toba szczera — nie zaliczam sie

do tych os6b, ktére zwracajg szczegolng uwage
na ilosc¢ kalorii i ttuszczu w pozywieniu. Zawsze
zwracam uwage na zawartosc biatka i btonnika,
ale, co najwazniejsze — kiedy przyrzadzam
wiasne potrawy z nieprzetworzonych
produktow, moge z ufnoscia zatozyc, ze jem
zdrowo. Majac to na uwadze rozumiem,

ze wielu z was bedzie chciato i bedzie
wdzigcznych za informacje o wartosciach
kalorycznych, dlatego kazdemu przepisowi
towarzyszy niewielka tabelka. Jak zauwazysz,
niektore z przepisow sa bogate w kalorie

1 thuszcze — te przepisy zawieraja zasobne

w sktadniki odzywcze, nieprzetworzone
pozywienie, jak awokado, orzechy, mleko
kokosowe czy nasiona. Chociaz sktadniki te sa
zasobne w ttuszcz, sa to ttuszcze zdrowe,
ktorych twaoj organizm potrzebuje dla petnienia
roznych, waznych funkcji. To dzigki nim twoja
skora, wiosy i paznokcie nabierajg blasku.

i5 INNE SKLADNIKI



Zastanawiasz si¢, jak to wszystko polaczyé?
Ponizej przedstawiam kilka przykltadéw menu na caly dzies.
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TROPIKALNE ZIEL

@

NE SMOOTHIE

Niech obudezi cie tropikalny smak tego niezwykle prostego w wykonaniu i bardzo pozywnego
$niadania. Jesli dotychczas nie miale$ do czynienia z zielonymi smoothies, to wietny spos6b
na rozpoczecie twojej przygody z tymi napojami, bo zawarty w tym smoothie szpinak to ten

przedstawiciel zieleniny, ktéry ma subtelny aromat i nie przytlacza smaku owocéw.

Czas przygotowania: 5 min.

1 banan
75 g kawatkobw mrozonego mango
60 g $wiezych lisci szpinaku

125 ml soku z ananasa

125 ml wody

Wszystkie sktadniki umies¢

w blenderze i ucieraj je do
czasu uzyskania jednolitej,
gtadkiej masy. Wlewaj do
szklanek i podawaj.

Mozesz posypac¢ smoothie
kilkoma kawatkami
mrozonego mango.

£ CZEKOLAL

200 A
[ )\ I

WARTOSC ENERGETYCZNA 119 kcal

BIALtKO 19¢g

ZAWARTOSC TtUSZCZOW 03¢g

TLUSZCZE NASYCONE Og
WEGLOWODANY 28,9 g
BLONNIK 32¢
CUKRY 19 g
WITAMINY A, B6, C, K

Rozpocznij dziefi od poranka z czekolada! To dopieszczajace organizm smoothie to prawdziwy strzat
w dziesiatke, jezeli wstales z 16zka lewa noga. Pelne szpinaku i innych pozywnych sktadnikéw,
jak nasiona chia czy korzen maca. Z cala pewnoscia bedziesz mie¢ udany dzies,
jesli z rana wysaczysz to pyszne smoothie.

Czas przygotowania: 5 min.

60 g lisci mtodego szpinaku
1 mrozony banan
250 ml mleka migdatowego

2 tyzki stotowe kakao lub
surowego proszku kakaowego

1 tyzka stotowa nasion chia
1 tyzka stotowa korzenia maca
pot tyzeczki cynamonu

1 tyzka stotowa s$ruty kakaowej

Potacz wszystkie sktadniki

(z wyjatkiem Sruty
kakaowej) w blenderze i ucieraj
az do uzyskania jednolitej
masy. W razie potrzeby
przerwij i zeskrob resztki
z bokéw naczynia, dodaj
mleko. Kontynuuj ucieranie.

Nalej mase do szklanek,
posyp kakaowa srutg.
Podaj.

WARTOSC ENERGETYCZNA 158 kcal

BIALKO 548

ZAWARTOSC TtUSZCZOW 69¢g

TLUSZCZE NASYCONE 268
WEGLOWODANY 230¢g
BLONNIK 848
CUKRY 77¢
WITAMINY A E, K
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e Z JAGOD

1 LISCI

SMOOCTHIE Z

CYTRYNA

| NATKA PIETRUSZKI

LiScie buraka maja zazwyczaj wyrazny, ziemisty smak, dlatego to smoothie najlepiej przyrzadza¢é

z mlodych i migkkich warzyw. Pelne jagéd, z pewnoscia podbije serca domownikéw,
szczegblnie tych najmlodszych smakoszy.

Czas przygotowania: 5 min.

40 g lisci buraka

1 banan

140 g zmiksowanych mrozonych
jagod

75 g truskawek

szklanka mleka roslinnego
(dowolnego)

3-4 kostki lodu (opcjonalnie)

Umyj liscie buraka i pokrdj
je na pieciocentymetrowe
kawatki.

Wszystkie sktadniki potgcz
w blenderze i ucieraj je az
do uzyskania jednolitej masy.

Nalewaj do szklanek i podawaj.

WARTOSC ENERGETYCZNA 129 kcal
BIALKO 23¢g
ZAWARTOSC TtUSZCZOW 21¢g
TEUSZCZE NASYCONE 0g
WEGLOWODANY 26,7 ¢
BEONNIK 62¢g
CUKRY 14,4 g
WITAMINY A C
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Dopada ci¢ przeziebienie? To smoothie §wietnie powstrzyma rozwéj choroby.
Co wigcej, to prawdziwa bomba witaminowa z mnéstwem kwaskowatej cytryny,
pikantnego imbiru, a takze natki pietruszki. Jeden lyk wystarczy, by przekona¢ sie,
ze pietruszka to orzezwiajacy dodatek do smoothie.

Czas przygotowania: 5 min.

1 pomarancza
pot diugiego ogorka

1 tyzka stotowa
Swiezo startego imbiru

250 ml soku z ananasa

15 g $wiezej natki pietruszki
sok z potowy cytryny

3-4 kostki lodu (opcjonalnie)

Pomarancze obierz ze

skorki i podziel na czastki.
Nastepnie pokréj ogérek na
kawatki.

Wszystkie sktadniki wiéz
do blendera i ucieraj,
az uzyskasz jednolitag mase.
Nalewaj do szklanek i podawaj
od razu. Jesli lubisz, mozesz
przyozdobic je natka
pietruszki.

WARTOSC ENERGETYCZNA 137 kcal

BIALKO 23¢g
ZAWARTOSC TtUSZCZOW 0,7¢g
TEUSZCZE NASYCONE Og
WEGLOWODANY 3024g
BEONNIK 3,5¢g
CUKRY 21,6 g
WITAMINY A, B6, C
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SPODOBAL. Cl SIE FRAGMENT
KTORY PRZECZYTALES?

Zamow ksigzke

Zielona kuchnia
24/7

w ksiegarni [lluminatio

SPRAWDZ PEENA OFERTE WYDAWNICTWA NA

Badz na biezaco i sledZ nasze Ksigzki wydawnictwa llluminatio
wydawnictwo na Facebooku: znajdziesz rowniez w Magicznej Galerii

www.f k.com/illuminatiopl www.CzaryMary.pl





