v Tofu (100 g)
v Bazyliaswieza 10 g
v Ptatki drozdzowe 2 g

Makaron ugotowac. Pieczarki obrac i pokroi¢ w plastry, wtozy¢ do nasma-
rowanego oliwa naczynia zaroodpornego, dodac do niego réwniez pokro-
jone w kostke cukinie i tofu oraz przekrojone na pot pomidorki. Posypac
oregano, tymiankiem lub innymi ziotami. Piec w piekarniku. Kiedy warzywa
beda gotowe, wymieszac je z makaronem, posypac ptatkami drozdzowymi
i Swiezg bazylia.

Bilansowanie diety dla cdchudzajacych sie

Wiele 0séb przechodzi na diete weganska z zamiarem schudniecia, gdyz zduzych badan
wiemy, ze weganie maja najnizszg mase ciata. Jednak dieta roslinna, cho¢ zazwyczaj
zawiera mniej ttuszczu i wiecej btonnika w poréwnaniu z dieta tradycyjna, nie zagwa-
rantuje szczuptej sylwetki osobom odzywiajagcym sie produktami przetworzonymi.
Wszystko zalezy od nawykow osoby bedacej na tej diecie. Moze by¢ ona prowadzona
w btedny sposéb i ostatecznie, zamiast schudnac, niektorym zdarza sie przytyc.

Jednak odpowiednio zbilansowana pod katem zawartosci kalorii, biatka, ttuszczu
i z duza iloscia btonnika jest w stanie przynie$¢ bardzo dobre efekty w odchudzaniu
u 0sob z nadwaga i otytoscia. Dwie metaanalizy badan interwencyjnych wykazaty, ze
przejscie na diete wegetarianska wigze sie z wiekszym obnizeniem masy ciata w po-
rownaniu z grupami kontrolnymi. £aczy sie to tez z poprawa stanu zdrowia, szczegdlnie
parametréw lipidowych, oraz z glikemia. Niskottuszczowa dieta roslinna uwrazliwia
tkanki na insuline, co jednocze$nie zwigzane jest z utrata masy ciata.

W poprzednich rozdziatach przeczytates juz praktycznie o wszystkim, co dotyczy
bilansowania diety weganskiej. Jezeli prébujesz schudnaé i wciaz sie zastanawiasz,
Co jeszcze mozesz zrobi¢ oprocz poprawy zbilansowania swoich positkdw, rozwaz
ponizsze propozycje:

1. Wybierz sobie racje pokarmowa na podstawie planu, ktéry jest umieszczony

w pierwszym podrozdziale tego rozdziatu.
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Bilansowanie diety roslinnej

2. Zaplanuj, ile jakich produktéw bedziesz spozywad w ciggu dnia, i staraj sie tego
trzymac. Przyktadowo, jezeli przewidujesz 6 porcji produktow zbozowych, staraj sie
nie jes¢ ich wiecej. Mozesz powiesi¢ swoj plan w kuchni, na lodowce czy winnym,
widocznym miejscu, aby pamietac o diecie.

3. Jezeli twoéj dotychczasowy plan zywieniowy byt niezbyt dobry, postaraj sie
wprowadzi¢ pewne modyfikacje, o ktérych zaraz przeczytasz (a na koncu tego
podrozdziatu znajdziesz kilka przepisow utatwiajacych odchudzanie).

4. Jezelimasz nadwage, zmniejsz kalorycznosc diety, jednak nie ponizej 1600 kcal
(szczegoblnie jezeli jestes aktywny fizycznie).

5. Staraj sie je$¢ regularnie, o tych samych porach. Dzieki temu przyzwyczaisz
organizminie bedziesz doswiadcza¢ nagtego napadu gtodu. Jednoczesnie bedziesz
mogt przygotowac sie na to, ile positkdw zabrac ze soba, wychodzac z domu do
pracy, na uczelnie itp.

6. Starajsie jes¢ powoli i doktadnie przezuwad.

7. Pamietaj réwniez, aby potowe twojego talerza zajety warzywa, dzieki czemu
zjesz mniej kalorii, a jednoczes$nie positek bedzie bardzo odzywczy.

8. Pamietaj, Zeim wiecej warzyw zielonych zjesz w ciggu dnia, tym lepiej. Majg one
niewielka kalorycznos¢ i jednoczesnie duzo wartosci odzywczych. Przyrzadzajac
sobie takie positki, jak tofucznica, leczo, gulasze itp., dodawaj do nich warzywa
zielone. Tofucznica to popularna potrawa zastepujaca jajecznice. Przyrzadza sie ja
bardzo podobnie, jednak zamiast wbicia jajek na patelnie dodaje sie rozgniecione
widelcem tofu. Mozna dosypac troszke kurkumy i czarnej soli, aby danie bardziej
imitowato jajecznice. Czarna sol dodatkowo ma jajeczny zapach ze wzgledu na
zawartosc siarki.

9. Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone.

10. Staraj sie jes¢ nasiona straczkowe, zamiast wedlin czy paréwek sojowych,
gdyz te drugie sg mato odzywcze i zawierajg wiecej sodu, ktéry zatrzymuje wode
w organizmie.

11. Starajsiejes¢ positki przygotowywane w domu lub wybieraj miejsca, gdzie kuchnia
jest naprawde zdrowa. By¢ moze zaskoczy cie fakt, ze nie wszystkie wege-restauracje
serwuja zdrowe positki. Zwrd¢ uwage, jakie dania sa w nich proponowane. Jezeli to
smazony ryz, warzywa przygotowywane w gtebokim ttuszczu lub burgery weganskie
na bazie warzyw, ale smazone i wtozone w biatg butke, to nie sa zdrowe potrawy. Samo
wyeliminowanie miesa z positkdw nie wystarczy, jezeli w jadtospisie wciaz bedzie duzo
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smazonych i ttustych dan. Jedzac je, mozesz miec¢ wiekszy problem z utrzymaniem
wtasciwej masy ciata.

12. Wybieraj zdrowe ttuszcze. Pamietaj jednak, ze nawet od nich mozna przytyc,
jezeli bedzie ich w jadtospisie zbyt duzo. Trzymaj sie wiec ilosci, ktore wyliczyte$
sobie w planie Zzywieniowym.

13. Starajsie nie smazy¢; mozesz dusi¢ w wodzie, gotowad w parowarze lub piec.
Wiele dan, ktore zazwyczaj sie smazy, mozna zamieni¢ na duszone, bez straty sma-
ku. Robi sie to w bardzo prosty sposob. Wystarczy posiekang cebulke wrzuci¢ na
patelnie, na ktorej zamiast oleju znajduje sie woda. Nastepnie dusi¢ do miekkosci,
po czym dodac pozostate sktadniki dania (np. pokrojone warzywa, fasole lub tofu).
Dzieki wodzie danie jest [Zejsze, mniej kaloryczne i zdrowsze w poréwnaniu z tym
smazonym na oleju.

14. Sprawd?, czy nie jesz w ciggu dnia za duzo olejow. Pamietaj, ze zaréwno oleje,
jak i orzechy zawieraja ttuszcz. Orzechy poza ttuszczem maja jeszcze inne sktadniki,
jak biatko, witaminy i sktadniki mineralne. Oleje to tylko ttuszcz, wiec mozesz zmniej-
szy¢ ich spozycie do minimum lub wyeliminowac, zastepujac owocem awokado,
orzechami, pestkami.

15. Problemem moga by¢ dressingi, skoro zalecane jest spozycie zielonych warzyw.
Jedzone na sucho na pewno sa mniej smaczne. Na szczescie dressingi do satatek
mozna robi¢ bez dodatku olejow, wystarczy potaczy¢ ze sobg ocet balsamiczny
(lub np. jabtkowy), musztarde i odrobine czegos stodkiego (np. syropu klonowego
czy ksylitolu). Przyktadowo: 3 tyzki octu, 2 tyzeczki musztardy, 1 tyzeczka syropu.
Do tego ulubione przyprawy. Gotowe mieszanki ziot satatkowych mozna kupic
w supermarkecie. Nalezy jednak uwaznie przeczyta¢ ich sktad, czy nie maja nie-
potrzebnych dodatkow, np. maltodekstryny lub cukru. Zestawy ziét mozna zrobic
robwniez samodzielnie, przechowywac w stoiczku i dosypywaé do swoich satatek.
Ponizej przedstawiam dwa przyktadowe zestawy:

« wariant I: papryka suszona, oregano, tymianek, bazylia, czaber, natka pietruszki,
majeranek, koperek, suszone pomidory,

« wariant Il: sél, pieprz, czosnek, gorczyca, pietruszka na¢ suszona, ziota pro-
wansalskie (bazylia, oregano, tymianek, rozmaryn, na¢ pietruszki, czaber).

Do dressingdw mozna réwniez doda¢ inuline w proszku (do kupienia w sklepach

ze zdrowa zywnoscia i przez Internet). Naturalnie wystepuje ona w tkankach i bul-

wach niektorych roslin (m.in. w cykorii, topinamburze, mniszku pospolitym, cebuli
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Bilansowanie diety roslinnej

i czosnku). Najczesciej jednak jest pozyskiwana z cykorii. Sproszkowana inulina
Swietnie nadaje sie do zageszczania soséw, dodaje stodyczy i jest pozywka dla
bakterii probiotycznych w naszych jelitach.

16. Pamietaj, zeby do warzyw i satatek dodawac ttuszcze (awokado lub orzechy,
jezelirezygnujesz z olejéw), gdyz witaminy rozpuszczalne w ttuszczach potrzebuja
tego sktadnika do wtasciwego wchtaniania.

17. Zwro¢ uwage na biatko, czy spozywasz dostateczna ilos¢ straczkow na dzien
(szersze informacje na ten temat - patrz rozdz. 2). Jezeli nie, prawdopodobnie jesz
wiecej weglowodanow lub ttuszczow, aby wyréwnac kalorycznos¢ diety. Staraj sie
zwracac na to uwage, gdyz zbyt mato straczkdéw moze rowniez zmniejszac efekt
sytosci po positku.

18. Przywyborze weglowodanow pamietaj, aby siegac po produkty petnoziarniste,
nieprzetworzone ptatki, makarony i kasze. Nie kazde pieczywo ciemne jest razo-
we. Staraj sie wybiera¢ chleb na zakwasie lub graham. Unikaj stodzonych granoli
i wszelkich stodzonych ptatkow.

19. Zwroc¢ uwage na to, co pijesz w ciagu dnia. Wybieraj wode. Soki najlepiej wy-
eliminuj, a w zamian umie$¢ w jadtospisie cate owoce. Zawierajag btonnik, ktory
sprawia, ze glukoza uwalnia sie wolniej. Soki wyciskane sg go pozbawione, przez
to wyrzut glukozy jest szybki i moze to mie¢ niedobry wptyw na twoj stan zdrowia
oraz napady gtodu.

20. Prowad? dzienniczek zywieniowy. Z poczatku moze to sie wydawac bezuzy-
teczne, bo przeciez wiesz, co jesz kazdego dnia. Jednak, kiedy zaczniesz zapisywac
swoje positkiiilos¢ spozywanych produktéw, zdziwisz sie jak twdj jadtospis wyglada
W rzeczywistosci.

21. Badz aktywny fizycznie. Nie musisz od razu biegac czy zapisywac sie na sitow-
nie, jednak starajsie ruszac. Wybierz taka aktywnosc, ktora sprawi ci przyjemnosc.
Moze to by¢ spacer z psem, jazda na rowerze lub joga.

22. Opieraj swoj jadtospis w gtéwnej mierze na produktach o niskim indeksie
glikemicznym. Produkty te znajdziesz w rozdz. ,Makrosktadniki a dieta weganska”.

23. Kiedy masz ochote na stodycze, wybieraj te mniej kaloryczne, jednak zdrowe.
W diecie weganskiej jest bardzo duzo ,zdrowych stodyczy”. W wiekszosci wegan-
skich restauracji mamy do wyboru mnostwo ciast na bazie orzechow i suszonych
owocow. Sa one jednak bardzo kaloryczne i nie beda dobrym wyborem dla oséb
odchudzajacych sie.
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Ponizej przedstawiam kilka pomystéw na zdrowe i jednoczesnie niskokaloryczne
positki (w tym stodkosci).

Ciasto czekoladowe z fasoli (bez pieczenia)

v Fasola czarna, produkt gotowany 160 g
Rodzynki, suszone 50 g

Wiorki kokosowe 20 tyzeczki (60 g)

Kakao 16%, proszek 10 g

Cytryna,sok 10 g

v Napoj sojowy wzbogacony w wapn 20 g

v Opcjonalnie aromat waniliowy lub migdatowy

<

<

<

<

Przygotowanie: wszystko zmiksowac, wtozy¢ do formy i schtodzié. Po kilku
godzinach ciasto jest gotowe.

Truskawki w czekoladzie

v Truskawki 100 g
v Czekolada gorzka 20 g
Czekolade rozpusci¢, polac nia truskawki i poczekac chwile, az zastygnie.

Koktajl z jarmuzem, bananem i selerem

v Banan 200 g

v Jarmuz 25¢

v Seler naciowy 2 szt. (80 g)

v Jabtko 160 g

v Daktyle medjool 8¢

v Woda 250 g

v Limonka surowa 20 g

Zmiksowac sktadniki koktajlu w blenderze kielichowym.

Jabtka z cynamonem

v Jabtka pokrojone na kawatki
v Cynamon w proszku
Jabtka posypac cynamonem.
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Koktajl ze szpinakiem i mastem migdatowym

v Banan 170 g

v Szpinak 25¢g

Masto migdatowe 1 tyzka (20 g)
v Pomarancza 150 g

<

Zmiksowac sktadniki koktajlu w blenderze kielichowym.

Serniczek z soczewica

v Kaszajaglana 60 g

v Soczewica czerwona, nasiona suche 30 g

v Wibrki kokosowe 30 g

v Rodzynki, suszone - 100 g namoczonych w wodzie rodzynek (%: z cato-
Sci wykorzystamy do ciasta, 3 na spod)

v Migdaty prazone 70 g

v Sok cytrynowy 10-15g

v Opcjonalnie aromat $mietankowy

Kasze jaglang ugotowac w wodzie tacznie z widrkami kokosowymi (2,5 porcji

wody na 1 porcje kaszy). Soczewice gotowac osobno (mozemy ugotowac

wiece] i wykorzystac jg do zrobienia pasty kanapkowej). W tym czasie zmik-

sowac rodzynki, mielimy migdaty (nie na proszek, niech beda chrupiagce),

zmieszac s zmiksowanych rodzynek z migdatami. Wytozy¢ do foremki na

spddischtodzi¢ wzamrazarce. Kiedy kasza i soczewica sa gotowe, zmiksowac

razem na gtadko. Dodac reszte namoczonych rodzynek, zmiksowac razem.

Dola¢ sok z cytryny do smaku. Mase wytozy¢ na spod migdatowy, ciasto

wtozy¢ do lodéwki. Najlepsze jest nastepnego dnia.

Nalesniki gryczane z duszonymi gruszkami

(na trzy nalesniki):

v Kasza gryczana Vs szklanki (54 g)

v Napdj sojowy wzbogacony wwapn s szklanki (72 g)
v Gruszka 1szt. (220 g)

v Szczypta soli, cynamon
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