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Poradnik powstat w ramach projektu
"VegeSenior" dofinansowanego

w ramach realizacji zadarhn Samorzadu

Wojewddztwa Slaskiego w 2022 roku

w zakresie ochronyi promocgji zdrowia



Dieta idealna
to dieta petnowartosciowa,
dopasowana indywidualnie

eOWOCE | warzywa
eprodukty petnoziarniste
eorzechy i nasiona
ewarzywa stragczkowe
eprodukty kiszone
ettuszcze roslinne




JAK SCHUDNAC?

Zmniejsz kalorycznosc diety
Zmniejsz porcje

Jedz regularnie, o statych porach
ilos¢ positkdw dowolna

Potowa talerza - warzywa
Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone

Unikaj smazenia
wybieraj gotowanie i duszenie lub pieczenie

Siegaj po produkty petnoziarniste
Pij wode

Wybieraj zdrowe stodycze
nie wykluczaj




JAK PRZYTYC?

i ‘. s

Stosuj potrawyoma’rej objetosu |

Sigla_s‘fo orzechowe zupy krem s+odycze na
2% ~bazie orzechéw

Dodawaj zd rowe ttuszcze
oleje i orzechy, awokado

: ' Jedz duzo zb62




DIETA

SEN
CODZIENNE NAWYKI

STRES
AKTYWNOSC FIZYCZNA

SUPLEMENTACJA
CHOROBY | PRZYJMOWANE LEKI

PODEJSCIE PSYCHICZNE
DIAGNOSTYKA



JESZ ZA MALO, GDY
WYSTEPUJA U CIEBIE:

e Napady objadania

e Uczucie zimna

e /meczenie

e Problem ze skupieniem uwagi

e Sennosc

o Zawroty gtowy

e Objawy te nie sg zwigzane z inng
przyczyna




JESZ ZA DUZO, GDY

WYSTEPUJA U CIEBIE:

e /gaga

e Problemy zotadkowo - jelitowe

e Ospatosc

e Nadmiar tkanki ttuszczowej (trzewnej)

e Problemy uktadu oddechowego

e Problemy zwigzane z uktadem krazenia

e Objawy te nie sg zwigzane z inng
przyczyna




Diagnostyka

Morfologia

Badanie ogdlne moczu
Zelazo + ferrytyna
TSH, FT3, FT4

OB, CRP

Wit. D

Dieta wegetarianska/ weganska - wit. B12
Glukoza na czczo

Proby watrobowe

Profil trzustkowy

Lipidogram -

Kat - krew utajona
Homocysteina
Kreatynina

Kwas moczowy
Niedozywienie:
albumina




-

Suplementacja

w zaleznosci od niedoborow na

podstawie badan krwi

w zaleznosci od niedoborow na

podstawie eliminacji w diecie

w okresie jesienno - zimowym cata

populacja Polski wit. D

weganie - wit. B12

niektore suplementy w nadmiarze

moga dziatac rakotwodrczo

seniorzy w celu zadbania o sprawnos¢

umystowg - zadbac o odpowiednie
spozycie witamin z grupy B, magnezu

f\ i kwaséw omega-3




DLACZEGO WARTO
OGRANICZYC MIESO

| NABIAL?

Mieso czerwone zwieksza ryzyko
zachorowania na nowotwory (przewodu
pokarmowego, prostaty, trzustki, nerek,
piersi)

Mieso czerwone zwieksza ryzyko
zachorowania na choroby uktadu
krazenia 0 42%

Cukrzyca typu Il - gtéwnie pe
Z miesem czerwonym A~

b
[
Y4

e Choroba Alzheimera - sp
poznawcz

adek qn




Interakcje lekéw z zywnoscia

Prawidtowe dziatanie niektorych lekéw
zalezy od czasu ich przyjecia w stosunku
do positku

Leki nalezy popija¢c woda, o ile nie
zalecono inaczej

Btonnik pokarmowy - interakcje

z wiekszoscig lekow

Produkty bogate w wapn - antybiotyki,
leki na infekcje moczowe i oddechowe
Ttuszcz - ttuste potrawy - wiekszosc
lekéw

Sok grejpfrutowy - lowastatyna, leki

na nadcisnienie

Kofeina

Kapusta, satata, brokuty
(wit. K) - leki
przeciwzakrzepowe




DLACZEGO DIETY NIE
DZIALAJA?

TEKST NATALIA GOLYSKA

Juz wybierajagc studia na kierunku
,dietetyka”, wiedziatam, Ze jestem
przeciwna dietom. Wiele oséb pytato,
czy tym wyborem nie zaprzeczam samej
sobie oraz czy bedac na diecie
weganskiej nie jestem hipokrytka.

Otéz przeciwnie - jesli dobrze
Zrozumiemy pojecie Jdietetyka”,
dowiemy sie, ze to naprawde wazna
dziedzina medycyny, polegajaca na
czyms$ wiecej niz uktadaniu jadtospisow.
Dietetyka z definicji jest nauka o

zywieniu cztowieka zdrowego i chorego.
Ma na celu zapobieganie chorobom
dietozaleznym oraz wsparcie leczenia
choréb wystepujacych.

Wracajac do pytania gtéwnego - dlaczego
diety nie dziataja? | co w takim razie dziata?
Zabrzmi to banalnie, ale postaram sie w
dalszej czesci przyblizy¢ ten temat.

Dziata zmiana nawykéw zywieniowych.
Najlepiej przedstawi to realny przyktad. Od
zawsze miatam problem ze stodyczami, a
raczej nadmiernym ich spozywaniem. W to
miejsce mozna wstawic¢ stone przekaski lub
fast foody, dla oséb, ktére sg wielbicielami
innych produktow niz stodycze.

Jak nietrudno sie domysli¢ - wszystkie diety,
na ktore przechodzitam, opieraty sie na
catkowitej eliminacji stodyczy z jadtospisu.
Co wiecej, czesto bratam udziat w réznych
wyzwaniach typu ,miesigc bez cukru”, ,100
dni bez stodyczy” i tym podobne. Czym to
skutkowato? Tym, ze po zakonczeniu takiego
wyzwania jadtam stodyczy jeszcze wiecej,
nadrabiajagc wrecz czas spedzony na diecie
bezcukrowej. Gdy nie bratam udziatu w
zadnym wyzwaniu lub nie narzucatam sobie
sztywnych zasad zywieniowych, nie miatam
zadnej kontroli nad spozywaniem stodyczy.
Nie wiedziatam juz jak mam dziata¢, zeby
wyrzuci¢ stodycze ze swojego zycia, bo
bytam ich nauczona od dziecka, zawsze je
lubitam i zawsze do nich wracatam.



| tutaj bardzo wazna informacja - smak
stodki jest dla nas przyjemnym i
pozadanym smakiem. To stodko - ttuste
potrawy dostarczaja najwiecej kalorii,
dlatego dla ludzkiego organizmu s3a
pozadane, bo stanowia szybkie zrédto
energii. Smak stodki nie jest wyczuwalny
tylko ze stodyczy - gdy przez dtuzszy
czas bedziemy zu¢ kromke zwyktego,
pszennego chleba, poczujemy w niej
stodki posmak, za sprawg skrobi.

Tak  wiec dlaczego mielibysmy
eliminowa¢ z naszego jadtospisu
stodycze, stone przekaski, czy fast
foody, skoro tak bardzo je lubimy?

Z pewnoscia ich nadmiar jest szkodliwy,
ze wzgledu na wysoka wartosc
energetyczng w stosunku do ilosci
produktu, prowadzac do zwiekszenia
ilosci tkanki ttuszczowej, nawet u oséb
szczuptych, w postaci tkanki
ttuszczowej trzewnej (tej, ktéra znajduje
sie przy narzadach wewnetrznych i jest
szczegllnie niebezpieczna) oraz ze
wzgledu na zagrozenie niedozywieniem
jako$ciowym, mozliwym nawet u oséb z
nadwaga - wyzej wymienione grupy
zywnosci zawieraja bardzo mate iloSci
witamin i sktadnikéw odzywczych,
spozywajac je dostarczamy gtéwnie
kalorie.

Skoro juz wiemy, dlaczego moga byc¢
one dla organizmu szkodliwe,
zastanéwmy sie, dlaczego pomimo tego
powinny w naszym jadtospisie jednak
pozostac - przede wszystkim dlatego, ze
je lubimy. Jak wiec znalez¢ ztoty Srodek?

Ztotym srodkiem bedzie ilosc.

| tutaj wiele oséb ma spory problem.
Jednak nakfadanie kolejnych restrykcji z
pewnoscia nie bedzie sprzyjac
zachowaniu kontroli nad iloscia. Gdy
jednak nasz organizm nauczy sie, ze
stodycze, stone przekaski czy fast foody
to normalne produkty w naszej diecie,
ktérych nie zabraknie, nie bedzie
domagac sie wiekszych ilosci ,na zapas”.
Woystarczy produkty te znormalizowad,
nie tworzac z nich  produktow
,zakazanych” i okredli¢, jak bedziemy je
spozywac. Jesli mamy na stodycze
ochote zawsze, spotykajagc sie z
przyjaciotmi - zatézmy, ze wtasnie wtedy
pozwolimy sobie na co$ stodkiego. Jesli
zawsze po obiedzie czujemy chec
zjedzenia stodyczy - okreslmy, ze 3 razy
w tygodniu bedziemy na podwieczorek
jes¢ ulubione stodycze. Najwazniejsze -
pamietajmy, ze to ilo$¢ jest szkodliwa. Na
poczatku moze sie zdarzyé¢, ze zjemy
wiecej niz zaplanowalismy, bo po latach
restrykcji organizm nadal bedzie starat
sie przy kazdej okazji zrobi¢ ,zapasy”,
jednak nie rezygnujac z podejmowanych
prob, z czasem bedzie coraz tatwiej
zachowac zatozone ilosci.

Lata préb i restrykcji zywieniowych
spowodowaty, ze nie umiemy
kontrolowaé¢ wtasnego apetytu. Dlatego
w wielu przypadkach, trzeba nauczy¢ sie
jes¢ na nowo, tak, jak robig to dzieci -
poznac sygnaty ptynace z naszego ciata,
skupic sie na smaku.



Nie narzucajmy sobie wykluczen, $cistych regut. Zamiast tego wyznaczmy zasady, ktére
bedziemy wprowadzaé. Moze to by¢ zastgpienie maki pszennej maka razowa, zastgpienie
cukru do herbaty stodzikiem, ograniczenie jedzenia stodyczy do 3 razy w tygodniu,
dodawanie do kazdego stonego positku porcji warzyw. Takie zmiany, ktére brzmig
realnie, beda skuteczne dtugofalowo, w przeciwienstwie do sztywnych diet,
narzucajgcych nam smaki i zasady, ktére nie sa do nas dopasowane, zostawiajagc nas w
poczuciu braku kontroli po ich zakorczeniu.

W przypadku diety weganskiej, wykluczamy produkty, ktérych spozywacé nie chcemy.
Ale nadal do naszej dyspozycji pozostaje smak potraw, ich ilo$¢, nie jest to Scisty
jadtospis. Dlatego pomimo stowa "dieta", dieta weganska jest tak skuteczna w
zastosowaniu. Wazne, by zywienie byto zgodne z naszymi przekonaniami, a nie regutami
narzuconymi przez istniejgce trendy.

Ponizej kilka wskazowek, ktére pomogq zapanowac nad wtasnym Zywieniem:

Jedz na siedzaco, nigdy stojac przy blacie kuchennym i podjadajac.

Skup sie na jedzeniu i sygnatach ptynacych z ciata. Czujesz juz pierwsze oznaki
nasycenia? To znaczy, ze mozesz zakonczy¢ positek. Ogladajac telewizje pominiesz
ten moment, skupiajac sie na innych bodzcach.

Dopasuj diete do wtasnych preferencji. Lubisz stodki smak? Zaplanuj na $niadanie
owsianke z owocami, zamiast kanapek z satatka warzywna.

Modyfikuj ulubione potrawy, zamiast je wykluczac.

e Uwielbiasz nalesniki? Nie zastapisz ich ryzem z brokutem, natomiast mozesz zrobic
nalesniki z maki jaglanej, stodzone ksylitolem z dodatkiem owocow.

Nie wprowadzaj kolejnych restrykcji. Jesli nie udato Ci sie trzymacé zatozen, nie
narzucaj sobie jeszcze trudniejszych zasad, myslac ,jestem beznadziejny_a”. Twoj
organizm jest zmeczony ciggtymi dietami, daj sobie czas na przyswojenie nowych
zasad.

Pij wode. Pomaga kontrolowac¢ apetyt, zapobiegajac podjadaniu.

Jedzac stodycze, stone przekaski, czy fast foody, nie réb tego w biegu, np. prowadzac
samochadd. Skup sie na jedzeniu.




Zdrowe wybory

Sol

SAl jest podstawowym zréddtem sodu

w diecie, jednak wiekszo$¢ gotowych
produktdéw jest dosalana, dlatego warto
ograniczyé¢ dodawanie soli do potraw,
ktéore sami gotujemy. Jezeli uzywasz
soli, wybieraj jodowanaq.

Cukier

Cukier nie jest truciznq, jednak

w nadmiernej ilosci moze przyczyniaé
sie do powstawania chordéb
dietozaleznych, takich jak cukrzyca
typu Il czy nadcisnienie tetnicze. Warto
wiec wybieraé produkty bez cukru

w sktadzie.

NIV



Zdrowe wybory

Ttuszcz

Smalec, masto, tluste miesa, to zrdédia ttuszczéw
zwierzecych, ktére powinny byé¢ maksymalnie ograniczane.
Ttuszcz jest potrzebny w naszym organizmie, przede
wszystkim dla prawidtowej pracy uktadu hormonalnego,
jednak zrédtem ttuszczy powinny bycé ttuszcze roslinne.
Orzechy, oleje roslinne oraz awokado powinny znalezé sie
codziennie w naszym jadtospisie. Natomiast ttuszcze
nasycone, ktérych roslinnymi zrédtami jest olej kokosowy
oraz olej palmowy, powinny wystepowaé¢ w diecie
sporadycznie.

Do smazenia wybieraj oliwe z oliwek oraz olej rzepakowy.

Tego unikaj w sktadzie

Fosforany, benzoesan sodu, syrop glukozowy, syrop
fruktozowy, syrop glukozowo - fruktozowy,
glutaminian sodu.

Nie musisz wykluczaé, lecz staraj sie nie spozywad za
czesto produktéw zawierajgcych cukier oraz magke
pszennq.

NIV



Pieczony kalafior

HTTPS://WWW .KWESTIASMAKU.COM/PRZEPIS/PIECZONY-KALAFIOR

Sktadniki:

1 kalafior

4 tyzki oliwy z
pierwszego ttoczenia
Swiezo zmielony pieprz
1i1/2 tyzeczki kurkumy
1 tyzeczka czarnuszki

sol morska

Przygotowanie:

1.0dciac liscie z kalafiora, przekroi¢ na pét i wyciac
nadmiar gtaba. Gtéwke kalafiora rozdzieli¢ na
roézyczki lub pokroi¢ na czastki.

2.Potozy¢ na duzej blaszce (np. z wyposazenia
piekarnika) wytozonej papierem do pieczenia.
Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C.

3.Kalafiora pola¢ oliwa, posypac pieprzem,
kurkumg i czarnuszka, a nastepnie doktadnie
wymiesza¢ i roztozy¢ na catej powierzchni
blachy.

4. Wstawic¢ do nagrzanego piekarnika i piec przez
30 minut. Po upieczeniu doprawi¢ solg i

posiekang natka pietruszki.



Smalec z fasoli

HTTPS://WWW .KWESTIASMAKU.COM/PRZEPIS/SMALEC-Z-FASOLI

Sktadniki:

1 puszka 400 g biatej
fasoli lub 250 g fasoli
ugotowanej

1 duza cebula

2 tyzki oleju roslinnego

sol i pieprz

Przygotowanie:

1.Fasole odcedzi¢ zachowujac kilka tyzek zalewy.
Cebule obra¢ i pokroi¢ w kosteczke, wrzuci¢ na
patelnie z olejem i co chwile mieszajac smazyc
przez ok. 10 minut, az cebula zeszkli sie,
zmieknie, a na koniec lekko sie zrumieni. W
miedzyczasie cebule posoli¢ i doprawi¢
pieprzem.

2.Doda¢ do fasoli i catos¢ rozgnies¢ praska do
ziemniakdw lub  widelcem (nie uzywamy
blendera aby nie zrobita sie "ciapa"). W razie
potrzeby mozna doda¢ troche zachowanej
zalewy gdyby pasta wyszta za sucha.



Malinowy budyn jaglany

HTTPS://WWW .KWESTIASMAKU.COM/PRZEPIS/MALINOWY-BUDYN-JAGLANY

Sktadniki:

1/2 szklanki kaszy
jaglanej

2 szklanki mleka
roslinnego

ok. 1/2 szklanki malin
(Swiezych lub
mrozonych)

3 tyzki syropu/soku

malinowego

Przygotowanie:

1.Do sitka wsypac¢ kasze jaglang i wyptukaé pod
biezacg woda. Wtozy¢ do rondelka, wla¢ mleko i
zagotowac pod przykryciem. Zmniejszy¢ ogien
do minimum i gotowaé 15 minut nie otwierajac
garnka.

2.Ugotowang kasze zmiksowa¢ w blenderze
(stojacym, kielichowym) na gtadki mus z
dodatkiem (rozmrozonych) malin oraz syropu
malinowego. Jesli budyn jest za gesty mozna
doda¢ wiecej mleka. Podawaé¢ z dodatkowymi
malinami i/lub syropem malinowym.



NOODLE Z WARZYWAMI PO KOREANSKU

HTTPS://WWW.KWESTIASMAKU.COM/PRZEPIS/NOODLE-Z-WARZYWAMI-PO-KOREANSKU

Sktadniki:

125 g makaronu

2 tyzki oleju

1/2 cebuli

1/2 pora

1 mata marchewka

1 tyzeczka czosnku
(startego lub suszonego)
1 papryka (lub po potowie
26ttej i czerwonej)

1/2 cukinii

1/2 baktazana

SOs:

3 tyzki stodkiego sosu chilli
2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki ketchupu

1 tyzka oleju sezamowego

5 tyzek wody

Przygotowanie:

1.Makaron ugotowac¢ zgodnie z instrukcja na
opakowaniu (ok. 4,5 minuty). Odcedzi¢ i przelac¢
chtodna wodg na durszlaku.

2.Pokroic¢ wszystkie warzywa na paski lub stupki.

3.W woku lub szerokiej duzej patelni na oleju
poddusi¢ cebule, potem doda¢ pora i
marchewke. Smazy¢ mieszajgc topatka az
warzywa zmiekna.

4.Doda¢ czosnek a po chwili reszte warzyw:
papryke, cukinie i baktazana. Smazy¢ mieszajac
co chwile topatka, az warzywa beda szkliste i
zaczna mieknac (ok. 7 - 9 minut).

5.Doda¢ makaron i wymieszac¢, chwile podsmazac
razem.

6.Przesungé¢ warzywa na bok i zrobi¢ miejsce na
dnie patelni. Wla¢ w nie sos (wymieszane
wszystkie sktadniki) i zagotowaé. Wymiesza¢ ze
sktadnikami i smazy¢ przez okoto 2 - 3 minuty,
co chwile mieszajac topatka.

7.Podawac z uprazonym sezamem i szczypiorkiem.



Pudding chia

HTTPS://WWW.KWESTIASMAKU.COM/PRZEPIS/PUDDING-CHIA
MODYFIKOWANY

Sktadniki: Przygotowanie:

3 petne tyzki nasion chia 1.Nasiona chia zala¢ mlekiem (lekko podgrzanym
250 ml mleka roélinnego jesli chcemy aby pudding byt szybciej gotowy),
1 tyzka syropu doda¢ syrop klonowy i doktadnie wymieszac¢
klonowego (nalezy mieszac energicznie przez pierwsze kilka

owoce: Np. mango, minut, wéwczas znikna grudki).

. C 2.Wstawi¢ do lodéwki na okoto 1 - 2 godziny, a
maliny, boréwki,

. najlepiej na cata noc. Od czasu do czasu

truskawki
zamieszac¢, szczegolnie w poczatkowej fazie
namaczania. Im chia dtuzej namaka tym bardziej
pecznieje.

3.Zgestniaty deser przetozy¢ do pucharkéw lub

szklanek i dodac¢ $wieze owoce.



Owsianka bounty z malinami

HTTPS://WWW.KWESTIASMAKU.COM/PRZEPIS/OWSIANKA-BOUNTY-Z-MALINAMI

MODYFIKOWANY

Sktadniki:

1 szklanka ptatkéw
owsianych goérskich

2 tyzki widrkow
kokosowych

200 ml mleka roslinnego
1 tyzka syropu
klonowego

50 g czekolady

maliny swieze lub

mrozone

Przygotowanie:

1.Ptatki owsiane wsypac do garnka i zala¢ wieksza
iloscig zimnej wody z kranu, wymiesza¢ i wylaé
metng wode, powtérzy¢ jeszcze 2 - 3 razy az
woda bedzie czysta bez resztek tusek ziarna.

2.Wilac¢ swiezg wode w ilosci 1 i 1/2 szklanki,
dodac widrki kokosowe i zagotowaé. Zmniejszy¢
ogien, przykry¢ i gotowac przez ok. 10 minut, w
miedzyczasie 2 - 3 razy zamieszacd.

3.Zdja¢ pokrywe, doda¢ mleko roslinne oraz syrop
klonowy. Wymieszac i zdja¢ z ognia.

4.Natozy¢ do miseczek, na wierzchu posypac
posiekang czekoladg i malinami.



Codzienny krem z dyni

HTTPS://WWW.JADLONOMIA.COM/PRZEPISY/ULUBIONY-CODZIENNY-KREM-Z-

DYNI/

Sktadniki:

1,5 kg dyni pizmowej albo
innej ulubionej

olej

1 duza cebula

1 tyzeczka ostrej papryki
1/2 tyzeczki stodkiej
papryki

1/4 tyzeczka cynamonu
szczypta gatki
muszkatotowe;j

1 tyzeczka miodu albo
Syropu z agawy

1 - 2 tyzki dobrego octu
albo soku z cytryny

sol i pieprz

Przygotowanie:

1.Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Dynie pokroi¢ na ¢wiartki,
delikatnie posmarowa¢ wnetrze olejem i wsadzi¢ do goracego
piekarnika na okoto 30 - 45 minut. Kiedy dynia zmieknie wyjac¢ z
piekarnika i zostawi¢ na kilka minut do wystudzenia.

2.W miedzyczasie cebule pokroi¢ w kostke, na dnie garnka z
grubym dnem rozgrza¢ sporo oliwy i wrzuci¢ tam cebule.
Podsmaza¢ 2-3 minuty na matym ogniu, kiedy sie zeszkli dodaje
dwa rodzaje papryki, cynamon i gatke muszkatotowa.
Podsmaza¢ wszystko kolejng minute.

3.Przy pomocy tyzki wyjac¢ z dyni pestki i wyrzuci¢. Potem wyjaé
migzsz i doda¢ do podduszonej cebuli. Doktadnie wymieszac
dynie w aromatycznej cebuli i dusi¢ przez kolejne 2-3 minuty.
Nastepnie wla¢ tyle wody, aby pokryta warzywa. Przykry¢
garnek i gotowac przez 10 minut.

4.Zmiksowac catg zawartos$¢ garnka recznym blenderem. Na sam
koniec doda¢ syrop, ocet, sporo soli i Swiezo mielony czarny
pieprz. Sprobowaé zupe i w razie potrzeby doda¢ odrobine
wiecej ostrej papryki lub soku z cytryny.

5.Podawac¢ bardzo goraca, posypana prazonymi pestkami dyni i
skropiong ulubiong oliwa.



Bulion warzywny

HTTPS://WWW .KWESTIASMAKU.COM/KUCHNIA_POLSKA/BULIONY/BULION_WAR

ZYWNY/PRZEPIS.HTML

Sktadniki:

wtoszczyzna: 2 marchewki,

1 pietruszka, maty kawatek

selera, 1/2 pora, li$¢ kapusty

2 litry wody

1 tyzeczka soli morskiej, 2
liscie laurowe, 3 ziela
angielskie, 5 ziarenek
pieprzu

1 cebula

1 tyzka sosu sojowego
(klasyczny, nie moze by¢
ciemny) lub 2 mate kawatki
suszonych borowikéw

4 gatazki natki pietruszki

1 tyzka oliwy extra vergine

Przygotowanie:

1.Marchewke, pietruszke i selera obraé, optukac,
wtozy¢ do garnka. Dodac¢ umytego pora i lis¢ kapusty.
WIla¢ wode i zagotowac.

2.Dodac¢ sél, liscie laurowe, ziele angielskie i pieprz.
Zmniejszy¢ ogien.

3.Cebule nieobrang potozy¢ na palniku kuchenki i
opali¢ ja ogniem (okoto 1 - 2 minuty), wtozy¢ do
garnka z warzywami.

4.Dodac suszone grzybki lub sos sojowy, gatazki natki
pietruszki i oliwe. Garnek przykry¢ pokrywa, ale
niedoktadnie - pozostawic uchylona.

5.Gotowa¢ na matym ogniu przez 1 godzine do
miekkos$ci warzyw (wywar najlepiej gotowac dtuzej, 1
i 1/2 godziny). Po ugotowaniu zostawi¢ bulion na 10
- 15 minut a nastepnie odcedzic.

6.0d razu wykorzystywac¢ do sporzadzania zup lub
zagotowac i zamknac¢ w stoiki. Po ostudzeniu trzymacé
w lodéwece do 2 tygodni.



Krupnik z grzybami leSnymi

HHTTPS://ZDROWIE.VIVA.ORG.PL/MATERIALY/PRZEPISY-KULINARNE/503-

KRUPNIK-Z-GRZYBAMI-LESNYMI

Sktadniki:

3 litry bulionu warzywnego
4 duze ziemniaki

pot szklanki nieugotowane;j
kaszy jeczmiennej lub 1,5
szklanki ugotowanej

2 ugotowane marchewki
5-6 suszonych grzybow
gars¢ posiekanej zielonej
pietruszki

2 tyzki posiekanego koperku
tyzka oliwy

przyprawy: sol, pieprz, 2
tyzki sosu sojowego, czaber,
czosnek niedzwiedzi,

wedzona papryka.

Przygotowanie:

1.Grzyby zalewamy woda, gdy zmiekng kroimy na
mniejsze kawatki. Nie wylewamy wody w ktorej
moczyty sie grzyby, przyda sie do zupy.

2.Do bulionu dorzucamy kasze jeczmienng i
pokrojone grzyby wraz z woda, w ktérej sie
moczyty. Jesli bedziecie uzywac juz wczesniej
ugotowanej kaszy, to dodajcie jg po ziemniakach.

3.Nastepnie dodajemy pokrojone w kostke
ziemniaki, zielong pietruszke i koperek. Jesli nie
mamy ugotowanej marchewki, to dorzucamy
rowniez pokrojong w kostke surowag marchew.

4.Jesli mamy ugotowana marchewke, to dodajemy
ja na koniec, gdy ziemniaki i kasza zmiekna, wraz
Z przyprawami, ziotami i oliwa.

5.Catos¢ gotujemy jeszcze 5 minut.



Weganski bigos

HTTPS://ZDROWIE.VIVA.ORG.PL/MATERIALY/PRZEPISY-KULINARNE/532-

WEGANSKI-BIGOS

Sktadniki:

2 opakowania wedzonego tofu
1 kg kiszonej kapusty

1,5 kg biatej kapusty

4 cebule

3 zabki czosnku

6 tyzek oleju rzepakowego

1,5 litra wody

40 g namoczonych, suszonych
grzybéw

10 suszonych Sliwek

2 duze jabtka

50 g koncentratu pomidorowego
Przyprawy:

1 tyzeczka pieprzu czarnego

1 tyzeczka pieprzu ziotowego
1 tyzeczka czerwonej papryki
1 tyzeczka tymianku

2 tyzeczki majeranku

1 tyzeczka rozmarynu

1 tyzeczka kminku

1 tyzeczka soku z cytryny

5 lici laurowych

5 ziaren jatowca

5 ziaren ziela angielskiego

s6l do smaku

Przygotowanie:

1.Rozmrozone i odsaczone tofu wedzone kroimy

w kostke i smazymy na 3 tyzkach oleju z
dodatkiem soli i pieprzu az osiggnie pozadanag
twardos¢.

2.Kapuste odsgczamy z wody, sieckamy drobno. To

samo robimy z umytg biatg kapusta.

3.Siekamy drobno cebule i czosnek.
4.Do garnka wlewamy 3 tyzki oleju, wrzucamy

cebule i czosnek, smazymy do miekkosci i

nastepni dodajemy posiekanag kapuste.
Dolewamy wode i dusimy pét godziny.
Nastepnie dodajemy pokrojone drobno suszone
grzyby, S$liwki, starte jabtko i koncentrat.
Wszystko gotujemy 1,5-2h, do uzyskania
pozadanej miekkosci kapusty. Po ugotowaniu

dodajemy tofu.



Szarlotka

HTTPS://ZDROWIE.VIVA.ORG.PL/MATERIALY/PRZEPISY-KULINARNE/499-SLODKI-
KLASYK-SZARLOTKA

Sktadniki: Przygotowanie:

Sktadniki na ciasto: 1. Make, cukier puder i proszek do pieczenia
250 g margaryny przesypujemy do duzej miski. Margaryne kroimy
360 g maki krupczatki na mniejsze kawatki i dodajemy do suchych
90-100 g cukru pudru sktadnikow. Catos¢ ugniatamy reka, az wszystkie

tyzeczka proszku do sktadniki doktadnie sie potacza. Ciasto zawijamy

pieczenia w folie spozywcza i odstawiamy na minimum
butka tarta
Sktadniki na farsz:
5 duzych jabtek

1 tyzka cynamonu

godzine do lodowki.

2. Jabtka obieramy, kroimy w kostke i obtaczamy
W mace, cynamonie i cukrze.

3. Ciasto przekrawamy na dwie nieréwne czesci.
Wiekszg czescig ciasta wyktadamy dno i boki

2 tyzki cukru/erytrolu formy, wyktadamy jabtkami, a z pozostatej czesci

2 tyzki maki ciasta formujemy wateczki i delikatnie dociskamy
je do farszu.

4.Wktadamy ciasto do nagrzanego na 200 stopni
piekarnika na ok 50-55 minut. Po 15 minutach
pieczenia ciasto wyciggamy i przykrywamy folia,
ponownie wktadamy do piekarnika. Po
upieczeniu jeszcze chwile trzymamy pod folig lub
przykrywamy czysta $ciereczka.
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